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نکاتی درباره »اُمیکرون«

اکنون ۹۰ درصــد از سویه های کرونا در 
جامعه مربوط به اُمیکرون است و مراجعه به 
مراکز بهداشت و درمان با بروز هرگونه علائم 
خفیف برای انجام تست PRC و معالجه، بی تردید 
مراکزدرمانی کشور را فلج خواهد کرد. برخی 
علائم بیماری هم ناشی از حساسیت های فصلی 
است بنابراین با بروز یک علامت خفیف همچون 
عطسه یا آبریزش بینی مراجعه به پزشک ضروری 
نیست. آزمایشگاه ها و مراکزدرمانی کشور نیز 
توان آزمایش و ارزیابی بخش اعظم جامعه را 
به یکباره نخواهند داشت و از لحاظ علمی هم 
انجام تست PRC با بروز یک علامت خفیف 
منطقی نخواهد بود. انجام تست PRC با بروز 
علائم خفیف کووید۱۹ برای گروه های ریسک پذیر 
)آسیب پذیر( همچون بیماران زمینه ای، مبتلایان 
به نارسایی قلبی، کلیوی و ریوی، بیماران 
سرطانی، دیالیزی، کورتن درمانی ها و بیماران 
ضعف ایمنی )که در معرض خطر قرار دارند( 
ضروری است. این جمعیت به عنوان گروه هدف 
باید برای تشخیص بیماری )اُمیکرون، دلتا، 
آنفولوآنزا و...( به سرعت به مراکزدرمانی مراجعه 
کنند. کرونادلتا نیز همچنان در کشور شایع و این 
مساله هم نباید فراموش نشود. درباره ضرورت 
تزریق دزچهارم واکسن کرونا باید گفت اکنون 
درباره این مساله در جامعه بین الملل، علمی و 
ایمنی شناسی اتفاق نظر وجود ندارد همچنین 
مباحثی در مورد عوارض تمدید مکرر دزهای 
این واکسن خاص برای مهار کرونا مطرح می شود. 
همچنین احتمال می رود، به تدریج با گذشت سه 
تا چهار هفته، بخش اعظمی از جمعیت به سویه 
جدید امُیکرون مبتلا شده و به طور خودکار ایمن 
شوند و ضرورتی برای تزریق دزچهارم وجود 
نداشته باشد. برخی مبتلایان به طورخفیف به این 
سویه مبتلا شده و ممکن است، متوجه گذران 
دوره بیماری هم نشوند. براساس آخرین اطلاعات، 
برخی کشورها مانند کانادا و استرالیا نیز اکنون به 
طرف تزریق دزچهارم واکسن کرونا نرفته و تولید 
واکسن برای اُمیکرون را به عنوان دزچهارم یا 

بوستر به تعویق انداخته اند.

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1232جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1231  

 ۱- جواب- آلبومي از گروه موسیقي سِوِن 2- نوعی 
زیرانداز- دارای دو اسم مشــترک- تکنیکی در فوتبال 
3- پراکندگی- جنس نامرغوب- بازداشتن- بندوطناب 
4- در جنگل زیاد است- اولین پادشاه پیشـــــــدادی 
5- مرکزکهگیلویه وبویراحمد- نام قدیم یزد- دشــمن- 
چوب  خوشــبو 6- از افعال  ربطی- ابزاروآلــت- از ابزار 
باغبانــی 7- عریان- عشــق بیگانه- واحــد تحصیلی- 
وجودندارد 8- شــبیه ومثل- فیلمی از اصغرهاشــمی 
۹- باشگاه وانجمن- جزیره ایتالیایی- از اعضای تنفسی- 
نیمه دیوانه ۱۰- نفت سیاه- شــهری در ایالت ایلی نوی 
آمریکا- حرف دوم یونانی ۱۱- بی مهــار- گیاه مقدس 
زرتشتیان- شهررازی- از توابع استان تهران ۱2- سوره 
6۰ قرآن کریم- ناپدیدشدن ۱3- شهری درآلمان- تماما- 
شهری در استان کردســتان- دانه خوشبو ۱4- رئوس- 
جمع وظیفه- واگیر ۱5- ســردارآلمانی ملقب به روباه 

صحرا- هر لحظه
 

۱- دربیمارستـــان کارمی کند- مالکیت اشتراکي 2- معجزه الهی- دیدن ماه نو- دیوارکوتـــاه 
 3- بیماری خطرناک- عضو فعال بدن- از میوه های گرمسیری و زردرنـــــگ- استـــاد وزبردست 
4- زیباچهـــــره- اپرای پوچینــی- از غذاهای ایرانی 5- شــهری درآذربایجان- نی لبـــــک 
6- شادمانی وســرور- حمام لاغری- حل شــده 7- آرزو- پســوند حاصل  مصدر-  ای دل- بیننده 
8- هزارکیلوگرم- شــامی- کیسه پول- ضمیر سوم شــخص مفرد ۹- بدهکار ومقروض- از اشکال 
هندسی- حرف ندا- ترس و هراس ۱۰- توقیف شده- گناهکار- بی خبر ۱۱- ازقصد- میکروسکوپ 
۱2- صابون خیاطی- نقاب- ترس وبیم ۱3- ارث برنده- چربی- سلاح انفجاری- کله ۱4- بندری 

درفرانسه- آماده نشده- بانگ جانوردرنده ۱5- از شهرهای گلستان- چربی پشم

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عوارضکمبودویتامینB12»آکنه«بیشترجنبهژنتیکیداردنورکمخوابکودکرامختلمیکند
مطالعات نشان داده قرارگرفتن در معرض نور قبل از خواب چگونه 
می تواند خواب را مختل کند. محققان اظهارکردند: نور نسبتا زیاد قبل از 
خواب می تواند سطح ملاتونین را در کودکان کاهش دهد. این بررسی نشان 
داد که ملاتونین کودکان پس از قرارگرفتن در معرض نور در مقایسه با 
شب هایی که در معرض نور قرارنگرفته اند بین 7۰ تا ۹۹ درصد کاهش یافته 
است. محققان افزودند: قرارگرفتن در معرض نور قبل از خواب حتی اندک در 
کودکان به کاهش موثر و پایدار هورمون خواب منجر خواهد شد. والدین باید 

فعالیت های کودکان را قبل از خواب کنترل کنند. 

آکنه نوعی بیماری مزمن و التهابی پوستی است که باعث ایجاد لکه و 
جوش ها به خصوص در صورت، شانه ها، پشت، گردن، سینه و بالای بازوها 
می شود. دکتر »کاترین.اسمیت« متخصص پوست گفت: »افراد از علائم 
آکنه، اثرات منفی و عمیق ناشی از آن را بر بهزیستی روانی و اجتماعی 
رنج می برند.« وی افزود:  محققان در این مطالعه تمامی داده های ژنوم 
جمع آوری شده در سراسر جهان را از بیش از 2۰ هزار فرد مبتلا به آکنه و 
بیش از 5۹5 هزار فرد بدون عارضه پوستی بررسی کردند. این تجزیه وتحلیل 
2۹ سویه جدید ژنتیکی را نشان داد که در افراد مبتلا به آکنه شایع تر است.

محققان می گویند کمبود ویتامین B۱2 با کوچک شدن مغز، بروز 
مشکلات مرتبط با تفکر و ابتلا به افسردگی ارتباط دارد. نتیجه یک مطالعه 
روی 5 هزارو2۹۰ نفر نشان داد که کمبود ویتامین B۱2 با کوچک شدن مغز 
نیز مرتبط است. پروفسور »آن .مولای«، گفت: »علائم معمول افسردگی 
شامل خلق وخوی ضعیف، از دست دادن انرژی و مشکلات تمرکز است.« 
درواقع، خطر ابتلا به افسردگی مالیخولیایی در افرادی که کمبود ویتامین  
B۱2 دارند، 3 برابر بیشتر است. افسردگی مالیخولیایی نوعی ناراحتی روحی 

است که در آن، فرد مبتلا، احساس غم وناامیدی شدید دارد.

 مهم ترین علل »درد معده« 
بعداز غذا

رفلاکس معــده زمانی اتفاق می افتد که اسیدمعده، 
غشا داخلی مری را تحریک می کند و باعث سوزش سردل 
و معده درد می شود. همه افراد در طول عمرشان حتما، 
دردمعده پس از خوردن غذا را تجربه کرده اند. دردمعده 
اغلب با احساس سنگینی، آروغ زدن و سوزش سردل رخ 
می دهد. معده درد می تواند نشان دهنده مشکلات دستگاه 
گوارش و سایر اندام ها باشد و یا می تواند نتیجه استرس یا 
پرخوری باشد. در ادامه به بررسی علل دردمعده بعداز غذا 

 پرداخته می شود. 
  علل

دردمعده معمولا در داخل و اطراف معده احساس 
می شود اما گاهی اوقات درد نه تنها به این ناحیه، بلکه 
به نواحی چپ و راست نیز می رسد. بعداز غذاخوردن، 
دردمعده می تواند با بسیاری از مشکلات سلامتی مرتبط 
باشد. درد ممکن است با پرخوری، استرس و مصرف 
غذا هایی که سیستم گوارشی را تحریک می کنند، رخ دهد. 
اگر عامل محرک حذف شود، اختلالات عملکردی و درد 
ممکن است خود بهخود ناپدید شوند. از طرفی تشخیص 
و درمان به موقع برای پیشگیری از درد، ایجاد عوارض 
و پیشرفت بیماری در اختلالات مختلف ضروری است. 
بسته به علت، شکل و مرحله بیماری، دردمعده بعداز غذا 
بلافاصله یا بعداز مدتی بروز می کند. شدت های متفاوتی 

دارد و مرتبا فرد را آزار می دهد. 
  گاستریت

 التهاب مخاط معده در اثر رژیم غذایی نامناسب، 
هلیکوباکترپیلوری، بیماری های خودایمنی و عفونت های 
ویروسی ایجاد می شود. مراحل اولیه بیماری، معمولا بدون 
علامت است. هنگامی که حساسیت و تحرک معده بهدلیل 
التهاب مختل شود، احساسات دردناک ظاهر می شود. 
درد در معده، معمولا چند دقیقه بعداز غذا رخ می دهد و 
انعکاس زیادی ندارد. بیماران مبتلا به گاستریت علاوه بر 
درد، پس از خوردن هر مقدار غذا، احساس فشار و سنگینی 

در معده می کنند. 
  رفلاکس

 بیماری رفلاکس معده )GERD( زمانی رخ می دهد 
که عملکرد اسفنکترمری، حلقه عضلانی بین مری و معده، 
مختل شود. در رفلاکس، محتویات اسیدی معده تا حدی 
به مری بازمی گردد. این حالت با احساس سوزش، درد 
پشت قفسه سینه، احساس سنگینی در معده، اسیدیته و 

تلخی در دهان همراه است. 
  زخم

التهاب مزمن معده و اثنی عشر همراه با تشکیل زخم، 
یک بیماری عودکننده خطرناک است. با زخم معده، درد 
در معده در زمان های مختلف رخ می دهد. درد می تواند 
در شب، بلافاصله بعد از غذا یا -2 3 ساعت بعد رخ دهد. 
درد همچنین می تواند با معده خالی رخ دهد و پس از غذا 
ناپدید شود. درد معمولا شدید است و ممکن است به 
سمت چپ قفسه سینه و کتف حرکت کند. اغلب درد با 

آروغ زدن و حالت تهوع همراه است. 
  عدم تحمل گلوتن

 در این حالت بدن انسان نمی تواند گلوتن، پروتئین 
گیاهی موجود در دانه های گندم، چاودار و جو را جذب 
کند. وقتی گلوتن خورده می شود، دردمعده و سوءهاضمه 
دیده می شود. افراد مبتلا به سلیاک نیز از خستگی، 

کم خونی و کاهش وزن شکایت دارند. 
  سنگ کیسه صفرا

 تشکیل سنگ در کیسه صفرا می تواند باعث حملات 
قولنج صفراوی شود )ناتوانی در تخلیه کیسه صفرا، 
تورم و کشیده شدن دیواره آن(. در هنگام حملات، درد 
به خصوص در سمت راست بدن رخ می دهد. تشنج معمولا 
از شب شروع می شود و از چند دقیقه تا چند ساعت طول 
می کشد. دردی که بیش از 6 ساعت طول بکشد ممکن 
است نشان دهنده بروز کوله سیستیت حاد یا پانکراتیت 

باشد. 
  پانکراتیت

 درد شدید و مداوم در قسمت بالای شکم می تواند 
نشانه ای از پانکراتیت، التهاب پانکراس باشد. درد در 
پانکراتیت معمولا به تدریج رخ می دهد و ممکن است 
به تدریج افزایش یابد. این درد اغلب با نفخ، حالت تهوع و 

استفراغ همراه است. 
  عدم تحمل لاکتوز

 افراد مبتلا به عارضه عدم تحمل لاکتوز پس از 
خوردن هر چیزی که حاوی محصولات لبنی است، 
احساس ناراحتی می کنند. پنیر، پنیردلمه، بستنی، 
خامه ترش، شکلات، شیرینی، غلات فوری و خیلی 
چیز های دیگر ممکن است حاوی لاکتوز باشند. شایع ترین 
علائم عدم تحمل لاکتوز گاز، گرفتگی عضلات، اسهال و 

درد معده است. 
  پیشگیری 

تغذیه مناسب و ترک عادت های بد، موثرترین اقدامات 
برای پیشگیری از معده درد بعداز غذاست. کارشناسان 
توصیه می کنند از مصرف غذا های چرب، سرخ شده و 
تند خودداری کنید. تغذیه باید از نظر محتوای پروتئین، 
چربی و کربوهیدرات متعادل باشد و همیشه منظم و بدون 
فواصل طولانی بین وعده های غذایی باشد.  اگر درد ناشی 
از افزایش اسیدیته شیره معده باشد، یک داروی معده یا 
نوشابه معمولی ممکن است کمک کند. برای تسکین درد 
می توانید از دارو های مختلفی استفاده کنید. اگر بعداز 
2 - 3 ساعت وضعیت بهبود نیافته است، باید فورا به دنبال 
کمک پزشکی باشید. مصرف مسکن توصیه نمی شود، زیرا 
علائم را مختل می کند و از تشخیص صحیح جلوگیری 
می کند. دردمعده بعدازخوردن غذا منادی بسیاری 
از بیماری هاست. با این حال، بسیاری از افراد، علائم 
آزاردهنده را نادیده می گیرند یا بدون مشورت با پزشک 
دارو مصرف می کنند. در صورت تکرار درد باید با پزشک 
متخصص مشورت کرد. اگر درد در عرض چند ساعت از 
بین نرفت یا تشدید شد و همراه با حالت تهوع، استفراغ و 

تب همراه باشد، نیاز به کمک فوری پزشکی است. 

عمــود ی افقــی  

مجیدمختاری
فوقتخصصریه



اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

میوه های زمستانی از خوشمزه ترین و مفیدترین خوراکی ها هستند که برای تقویت دستگاه ایمنی بدن، پیشگیری از بیماری های رایج زمستانی مثل سرماخوردگی و آنفلوآنزا و همچنین 
پیشگیری از برخی بیماری های مزمن مفید هستند. در زمستان توجه به تغییرات آب وهوا، بارندگی های ناگهان، کاهش دما و نظر به شیوع بیماری های واگیردار عفونی مقاومت بدن 

انسان به شدت کاهش یافته و نیاز مبرمی به انواع ویتامین ها به خصوص ویتامین c دارد که این ویتامین ها را  می توان در میان میوه های زمستانی به وفور یافت. 

یک پرتقال 1۰۰ گرمی به طور متوسط شامل ۹/۸ گرم کربوهیدرات، 3/2گرم فیبر، 2۰۰ میلی گرم پتاسیم، 2/1۵میلی گرم منگنز، 
۴1 میلی گرم کلسیم، ۶/۵۰ میلی گرم ویتامین   ،3۸ /7  گرم اسید فولیک و ۴۹ میکروگرم بتاکارتن است. پرتقال به دلیل دارابودن مقادیر 
زیادی ویتامین C یک آنتی اکسیدان بسیار قوی است. از این رو مصرف پرتقال به افرادی که به دلیل ضعیف بودن سیستم ایمنی بدنشان 

بیشتر در معرض سرماخوردگی هستند، پیشنهاد می شود. 

پرتقال

بخش اعظم نارنگی از آب تشکیل شده است و این میوه کم قند بوده و از کالری اندکی برخوردار است. نارنگی دارای مقادیر فراوانی 
فیبر است. نارنگی سرشار از ویتامین  Cو حاوی مقادیر فراوانی اسیدسیتریک، پتاسیم، بتاکاروتن و منیزیم است. بتاکاروتن در بدن 

انسان به ویتامین  A ، مهم ترین ویتامین مورد نیاز بدن برای حفظ سلامت پوست و مو و تقویت بینایی تبدیل می شود.

نارنگی

انار به دلیل مقدار کم کربوهیدرات موجود در آن، میوه ای کم کالری است. انار سرشار از پتاسیم است پتاسیم موجود در این میوه، نقش 
مهمی در بهبود فعالیت های ماهیچه ای و تنظیم آب بیرون و درون سلولی دارد. اسیدسیتریک موجود در انار نقش ضدعفونی کنندگی 
دارد و می تواند عملکرد ویتامینC در بدن بهبود ببخشد. همچنین انار با فعالیت منقبض کنندگی خود می تواند در درمان ناهنجاری های 

روده ای نظیر موثر باشد. 

انار

میوه های زمستانی؛ سرشار از انواع ویتامین

 »قهوه« برای اُمیکرونی ها ضرر دارد
»ایگو.ماتسکوکین«، متخصص مغزواعصاب 
از کسانی که به امیکرون مبتلا شده اند، خواست 
تا برای نیروگرفتن از نوشیدن قهوه خودداری 
کنند. این متخصص مغزواعصاب گفت: »در دوره 
نقاهت بعداز کووید۱۹و سویه امُیکرون باید از 
مصرف کافئین و سایر محرک ها خودداری کرد. 
پس از ابتلا به کرونا افراد اغلب احساس خستگی 
می کنند و با روش های آشنا برای نیروبخشیدن و 
شادی متوسل می شوند یعنی نوشیدن قهوه. در 
دوره پس از کووید۱۹ بهتر است تاثیر محرک ها از 

جمله کافئین را در بدن به حداقل برساند. 

ویـــژه


