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علت اینکه تعداد زیـــــادی از شهرهای 
قرمز از وضعیت‌قرمز کرونایــی سریعا خارج 
شدند، پدیده و ویژگی خود این ویروس است. 
به‌طوری‌که در سایر مناطق دنیــا هم سرعت 
افزایش موارد با امُیکرون و بعد هم پایین‌آمدن 
موارد بیش از دلتا بود. همواره هم اعلام کرده 
بودیم که امیدواریم سرعت ابتلا همان‌طور که 
به‌سرعت بالا می‌رود، به‌سرعت هم کاهش یابد. 
بنابراین این اتفاق ناشی از رفتار ویروس‌کرونا 
با سویه امُیکرون است. در حال حاضر روند 
بستری و ابتلای ناشی از امُیکرون در کشور 
رو به کاهش است، اما نکته مهم این است که 
فعلا اطلاعات کافی نداریم. برخی کشورها 
ساب‌واریانتی‌ با عنوان  BA. ۲ که به خانواده 
امُیکرون تعلق دارد، را گزارش کرده‌اند. خود 
امُیکرون چندین زیرگروه دارد که یکی از آنها  
BA. ۲ است که در برخی کشورها مشاهده 
شده است. گفته می‌شود که سرایت‌پذیری 
ساب واریانت  BA. ۲ مقداری بیش از خود 
امُیکرون است و برخی کشورها نگرانند؛ چراکه 
ممکن است مجددا یک قله کوچک‌تری را 
تجربه کنند. نمی‌دانیم اکنون وضعیت این 
ساب‌واریانت در کشور چگونه است و آیا 
در کشورمان شیوع پیدا کرده است یا خیر. 
ساب‌واریانت  BA. ۲ در برخی کشورهای 
اروپایی جایگزین ویروس قبلی شده است، 
اما در آمریکا شیوع آن تا چهار الی پنج درصد 
رسید و سپس متوقف شد. اگر ما رفتارمان 
را به‌طور ناگهانی تغییر داده و محدودیت‌ها 
را رها کنیم و در عین حال گونه  BA. ۲ در 
کشور شایع شود، ممکن است، مجددا یک 
قله دیگری داشته باشیم، اما احتمالش زیاد 
نیست. در حال حاضر تعداد معدودی مبتلا 
به ساب واریانت BA. ۲ در کشور گزارش 
شده است، اما اینکه چه نسبتی از مبتلایان 
به این گونه مبتلا شدند و آیا سرعت آن رو 
به افزایش است یا خیر، هنوز اطلاعات کافی 
نداریم، اما مواردی از ابتلا به این گونه در کشور 
داشته‌ایم. از قله پیک ششم از نظر بستری و 
مرگ گذر کردیم، اما از نظر مرگ‌ومیر تاخیر 
داریم و طی یکی دو هفته دیگر از قله آن عبور 
می‌کنیم، انتظار داریم که تعداد مرگ‌ها طی 
یک هفته دیگر کاهش یابد. به‌نظرم مهم‌ترین 
موضوع در تعطیلات نوروز و سفرهای نوروزی 
این است که اجازه استفاده از خودروها و 
وسایل حمل‌ونقل عمومی برون‌شهری فقط 
به افرادی که واکسن تزریق کرده‌اند یا تست 
منفی دارند، داده شود. سازمان‌های ناظر باید 
نظارت کافی در این زمینه داشته باشند. اگر 
این اتفاق رخ دهد، اقدامات آسان‌تر می‌شود. 
البته واکسن راه‌حل لازم است، اما کافی نیست 
و باید پروتکل‌ها هم رعایت شوند. امیدواریم 
که عید آرامی را با این اقدامات داشته باشیم. 
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تقویت ایمنی بدن با »سیب«علت بروز کوویدطولانی در برخی‌ها»چاقی« منجر به کاهش عملکرد »ریه« 
نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد که چاقی شکمی ممکن است منجر به 
خطر بیشتر بیماری انسدادی مزمن ریه و آسم شود. میزان بروز آسم و میزان 
بستری‌شدن به‌دلیل آسم نیز در زنان بیشتر از مردان است. چاقی بر خطر 
ابتلا به این بیماری‌های انسدادی مجاری هوایی تاثیر می‌گذارد و می‌تواند 
منجر به کاهش عملکرد ریه شود. بروز بیماری انسدادی مزمن ریه در افراد 
چاق به‌طور قابل‌توجهی بیشتر از افراد دارای وزن‌طبیعی است. علاوه‌بر این، 
زنان چاق بیشتر از مردان چاق در معرض ابتلاء به آسم هستند. در این مطالعه 

داده‌های یک میلیون زن بررسی شد. 

یک بررسی نشان می‌دهد که آسیب عصبی ممکن است توجیهی برای 
بروز کوویدطولانی در برخی از مبتلایان باشد. این یافته می‌تواند روش‌های 
درمانی جدید به‌همراه داشته باشد. این مطالعه شامل معاینه روی ۱۷ 
بیمار مبتلا به کوویدطولانی بود. کارشناسان اظهارداشتند: عصب‌های 
کنترل‌کننده مواردی مانند تنفس، رگ‌های خونی و گوارش در بیماران مبتلا 
به کوویدطولانی آسیب دیده‌اند. حدود ۳۰ درصد از افراد مبتلا به کووید، به 
کوویدطولانی مبتلا می‌شوند. عارضه‌ای که با علائمی همچون ضربان سریع 

قلب، تنگی‌نفس، مشکلات شناختی، ضعف عضلانی همراه است. 

میوه و سبزیجات یکی از سالم‌ترین میان‌وعده‌ها محسوب می‌شوند. 
بعضی از افراد بر این باورند که پیروی از رژیم‌غذایی سالم بسیار دشوار است، اما 
خوردن یک سیب در روز می‌تواند منجر به زندگی سالم و بدون بیماری شود. 
سیب؛ کلیدی برای تقویت ایمنی بدن است. این میوه مفید برای کاهش چربی 
شکم شناخته شده است. افزودن چند سیب به برنامه رژیم‌غذایی موجب 
سلامتی قلب می‌شود. براساس یک مطالعه میزان کلسترول بد افرادی‌که در 
برنامه غذایی خود از سیب استفاده کردند به میزان قابل‌توجهی کاهش پیدا 
کرد. استفاده از سیب یکی از ساده‌ترین روش‌ها برای کاهش فشارخون است. 

افراد دارای فشارخون، »دارچین« مصرف کنند
عضو هیات علمی پژوهشکده گیاهان دارویی جهاد دانشگاهی 
با بیان اینکه فشارخون بالا یکی از شایع‌ترین اختلالات دهه‌های 
اخیر است، گفت: دارچین با بهبود گردش خون و رساندن خون 
از مرکز بدن به پوست در تنظیم فشارخون نقش دارد. دکتر 
سعیده ممتاز درخصوص بیماری فشارخون، اظهارکرد: میزان 
 stage( فشارخون برای بیماران مبتلا به فشارخون مرحله یک
hypertension 1( به این صورت تعریف شده است: فشارخون 
سیستولی -۱۴۰ ۱۵۹ میلی‌متر جیوه و فشارخون دیاستولیک 
-۹۰ ۹۹ میلی‌متر جیوه. وی ادامه داد: مطالعات اپیدمیولوژی نشان 
داده است که تعداد مبتلایان به فشارخون بالا در کشور آمریکا در 
بین سال‌های ۲۰۱۷ تا ۲۰۱۸، حدود ۱۱۵ میلیون نفر بوده است. 
همچنین، مطالعات نشان داده‌اند در بیمارانی که سطوح فشارخون 
آنها کنترل شده است، میزان مرگ‌ومیر و سکته‌مغزی به میزان 
قابل‌توجهی کمتر است، اما بسیاری از مبتلایان به فشارخون، به 
درمان با داروهای شیمیایی به خوبی پاسخ نمی‌دهند. از طرف دیگر، 
بسیاری از بیماران از عوارض جانبی این داروها گله‌مند هستند؛ از 
جمله نوسان فشارخون، کاهش سردرد. ممتاز در ادامه خاطرنشان 
کرد: مطالعات نشان داده‌اند که عدم درمان مناسب فشارخون و 
بروز عوارض جانبی به‌دنبال مصرف داروهای شیمیایی کاهنده 
فشارخون، باعث کاهش یا قطع مصرف این داروها از سمت بیماران 
می‌شود. بنابراین، بسیاری از مطالعات استفاده از داروهای گیاهی 
به‌عنوان درمان کمکی برای فشارخون بالا را پیشنهاد می‌کنند. 
در طبیعت، ترکیبات گیاهی بی‌شماری وجود دارند که در درمان 
فشارخون بالا موثر هستند، از جمله دارچین. این عضو هیات علمی 
افزود: دارچین با نام علمی Cinnamon از گذشته‌های دور توسط 
فرهنگ‌های مختلف به‌دلیل کاربردهای درمانی‌اش مورد استفاده 
قرار گرفته است و دو گونه اصلی دارچین، خواص ضدتوموری و 
آنتی‌اکسیدانی دارند. به‌طور کلی، موادشیمیایی اصلی گزارش 
Coumarin(، سینامیک  شده در دارچین شامل کومارین )
اسید )Cinnamic acid(، اوژنول )Eugenol( و سینامالدئید 
)Cinnamaldehyde( هستند که به خواص دارویی دارچین 
کمک می‌کنند. وی یادآور شد: یک کارآزمایی بالینی گزارش 
داده است که تجویز ۱۶ هفته‌ای ۳ گرم دارچین در روز به افراد 
مبتلا به سندرم متابولیک، منجر به کاهش قابل توجه فشارخون 
می‌شود. مطالعه دیگری گزارش داده است که تجویز ۱۲ هفته‌ای 
دارچین در بیماران مبتلا به دیابت باعث کاهش معنادار فشارخون 
سیستولیک و دیاستولیک می‌شود. عضو هیات علمی پژوهشکده 
گیاهان دارویی جهاد دانشگاهی خاطرنشان کرد: هنوز مکانیسم 
مولکولی دارچین در درمان فشارخون مشخص نشده، اما مطالعات 
قبلی برخی از مکانیسم‌های پیشنهادی را عنوان کرده‌اند؛ همچون 
مهار فعالیت آنزیم‌های دخیل در متابولیسم کربوهیدرات، تحریک 
جذب سلولی گلوکز، تحریک سنتز گلیکوژن، تحریک آزادسازی 
انسولین و تقویت فعالیت گیرنده انسولین، کاهش سطح کلسترول 
و افزایش عملکرد آنزیم‌های آنتی‌اکسیدانی. مطالعات قبلی گزارش 
کرده‌اند که دارچین با بهبود گردش خون و رساندن خون از مرکز 
بدن به پوست در تنظیم فشارخون نقش دارد. همچنین، دارچین 
از طریق اتساع عروق محیطی باعث بهبود فشارخون بالا می‌شود. 
با توجه به یافته‌های ذکر شده، دارچین می‌تواند به‌عنوان گزینه 

درمانی کمکی برای بهبود فشارخون بالا استفاده شود. 

عمــود‌ی افقــی  

نکتــه

 دکتر مسعود یونسیان
اپیدمیولوژیست

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

فلفل چیلی )تند( به‌دلیل بهبود طعم و مزه بیشتر وعده‌های غذایی، محبوبیت زیادی دارد. وجود نوعی ماده شیمیایی موسوم به کپسایسین در فلفل‌تند، 
فواید شگفت‌انگیزی برای سلامت بدن دارد که از آن جمله می‌توان به موارد زیر اشاره کرد: 

در مطالعات آزمایشگاهی همچنین نشان داده شده که کپسایسین سلول‌های مرتبط با بیش از ۴۰ نوع سرطان، از جمله سرطان 
روده‌بزرگ، کبد، ریه، پانکراس و سرطان خون را از بین می‌برد. این ماده شیمیایی تند، نحوه عملکرد برخی از ژن‌های مرتبط با سلول‌های 

سرطانی را تغییر می‌دهد و حتی از رشد آنها جلوگیری می‌کند. 

مبارزه با سرطان

کپسایسین ماده فوق‌العاده‌ای در بسیاری از کرم‌ها و لوسیون‌هاست که برای از بین‌بردن سریع درد، گرما ایجاد می‌کند. مصرف فلفل 
چیلی، تنها در چند هفته ناراحتی ناشی از آرتریت را به نصف کاهش می‌دهد. 

تسکین آرتریت

بهبود علائم »میگرن« با »فـلفـل تنــد«

یک مطالعه بزرگ نشان داده بزرگسالانی که حداقل 
یک فلفل‌قرمزتند تازه یا خشک در ماه به مدت تقریبا ۲۰ 
سال می‌خورند، احتمال مرگ خود را به‌هر دلیلی تا ۱۳ 

درصد کاهش می‌دهند. 

اسپری بینی کپسایسین درد میگرن را متوقف می‌کند. 
استفاده از این اسپری عصب 3 قلوی مغز را بی‌حس می‌کند، 
جایی‌که میگرن و سردردهای شدید از آنجا شروع می‌شوند. 

افزایش طول عمر بهبود میگرن

رژیم غذایی پرفیبر و کاهش ریسک زوال عقل 
محققان دریافتند که میزان بالاتر فیبر غذایی با کاهش خطر 
ابتلا به زوال عقل مرتبط است. مشخص شده است که مصرف فیبر 
برای یک سیستم گوارشی سالم بسیار مهم است و همچنین دارای 
فواید قلبی‌وعروقی مانند کاهش کلسترول است. اکنون، شواهدی 
در حال ظهور است که نشان می‌دهد فیبر برای مغز سالم نیز مفید 
است. در یک مطالعه جدید، محققان ژاپنی نشان دادند که رژیم 
غذایی پرفیبر با کاهش خطر ابتلاء به زوال‌عقل مرتبط است. در 
یک مطالعه در مقیاس بزرگ، بیش از ۳۵۰۰ بزرگسال ژاپنی در 
بررسی رژیم غذایی شرکت کردند و سپس به مدت دو دهه مورد 
پیگیری قرار گرفتند. نتایج نشان داد بزرگسالانی که فیبر بیشتری 
مصرف می‌کردند، به‌ویژه فیبر محلول، کمتر در معرض ابتلا به 
زوال‌عقل بودند. این یافته‌ها ممکن است به تعاملات بین روده 
و مغز مربوط باشد. پروفسور »کازوماسا.یاماگیشی«، نویسنده 
ارشد این مطالعه، می‌گوید: »زوال‌عقل یک بیماری مخرب است 
که معمولا نیاز به مراقبت طولانی مدت دارد. برخی از تحقیقات 
اخیر نشان می‌دهد فیبرغذایی ممکن است نقش پیشگیرانه‌ای 
داشته باشد. ما این موضوع را با استفاده از داده‌هایی که از هزاران 
بزرگسال در ژاپن برای مطالعه بزرگی که در دهه ۱۹۸۰ شروع 
شد جمع آوری شده بود، بررسی کردیم.« شرکت‌کنندگان 
نظرسنجی‌هایی را تکمیل کردند که رژیم غذایی آنها را بین 
سال‌های ۱۹۸۵ و ۱۹۹۹ ارزیابی کرد. آنها عموما سالم و بین ۴۰ 
تا ۶۴ سال سن داشتند. سپس آنها از سال ۱۹۹۹ تا ۲۰۲۰ مورد 
پیگیری قرار گرفتند تا مشخص شود که آیا آنها به زوال عقل مبتلا 
شده‌اند. محققان داده‌ها را از مجموع ۳۷۳۹ فرد بالغ بر اساس 

میزان فیبر موجود در رژیم غذایی به چهار گروه تقسیم کردند. 
  ارتباط بین فیبر و زوال‌عقل

آنها دریافتند گروه‌هایی که میزان بالاتری از فیبر مصرف 
می‌کردند کمتر در معرض خطر ابتلا به زوال‌عقل بودند. این تیم 
همچنین بررسی کردند که آیا تفاوت‌هایی برای دو نوع اصلی فیبر 
وجود دارد: فیبرهای محلول و نامحلول. فیبرهای محلول که در 
غذاهایی مانند جو و حبوبات یافت می‌شوند، برای باکتری‌های 
مفیدی که در روده زندگی می‌کنند و همچنین فواید دیگری 
برای سلامتی دارند، مهم هستند. فیبرهای نامحلول موجود در 
غلات کامل، سبزیجات و برخی مواد غذایی دیگر برای سلامت 
روده مهم هستند. محققان دریافتند که ارتباط بین مصرف فیبر و 
زوال‌عقل برای فیبرهای محلول بارزتر است. پروفسور یاماگیشی 
می‌گوید: »مکانیسم‌ها در حال حاضر ناشناخته هستند، اما ممکن 
است شامل فعل و انفعالاتی باشد که بین روده و مغز اتفاق می‌افتد. 
یک احتمال این است که فیبر محلول ترکیب باکتری‌های روده 
را تنظیم می‌کند. این ترکیب ممکن است بر التهاب عصبی 
تاثیر بگذارد، که در شروع زوال‌عقل نقش دارد. همچنین ممکن 
است فیبر رژیمی، سایر عوامل خطر زوال‌عقل مانند وزن بدن، 
فشارخون، لیپیدها و سطوح گلوکز را کاهش دهد.« امروزه در 
بسیاری از کشورها، بسیاری از مردم فیبر کمتری نسبت به توصیه 
متخصصان تغذیه مصرف می‌کنند. با تشویق عادات غذایی سالم 
با فیبر غذایی بالا، ممکن است بتوان بروز زوال عقل را کاهش داد. 


