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خوانندگان محترم؛

ــه  ــ ــ ــ ــد آن را بـ ــ ــ ــ ــتی، می توانیـ ــ ــ ــ ــدای تندرسـ ــ ــ ــ ــه نـ ــ ــ ــ ــل مجلـ ــ ــ ــ کامـ ــن  ــ ــ ــ ــه متـ ــ ــ ــ ــرای مطالعـ ــ ــ ــ بـ
ــد. ــ ــ ــ ــت نماییـ ــ ــ ــ ــه دریافـ ــ ــ ــ ــراه و طاقچـ ــ ــ ــ کتابـ ــوان  ــ ــ ــ کتاب خـ ــن های  ــ ــ ــ ــگان از اپلیکیشـ ــ ــ ــ رایـ

بـــــــــه هرکـــــــــدام  از ســـــــــایت های مربـــــــــوط  را می توانیـــــــــد  فـــــــــوق  اپلیکیشـــــــــن های 
دریافـــــــــت نماییـــــــــد و پـــــــــس از عضویـــــــــت در اپلیکیشـــــــــن و ورود بـــــــــه آن، بـــــــــا جســـــــــتجوی 
عنـــــــــوان »مجلـــــــــه  «، بـــــــــه همـــــــــه شـــــــــماره های ایـــــــــن مجلـــــــــه دسترســـــــــی 

کنیـــــــــد. پیـــــــــدا 

www.ketabrah.irwww.taaghche.com

ــای  ــ ــ ــ ــت پیام هـ ــ ــ ــ ــماره و دریافـ ــ ــ ــ ــن شـ ــ ــ ــ ــار آخریـ ــ ــ ــ ــاع از انتشـ ــ ــ ــ ــرای اطـ ــ ــ ــ بـ
گرام مجلـــــــــه را بـــــــــه  خواندنـــــــــی در حیطـــــــــه ســـــــــامت، صفحـــــــــه اینســـــــــتا

ــــــال نماییـــــــــد. ــــــر، دنبـــ ــــــانی زیـــ نشـــ

@tandorostimag
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سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال اول، شماره 4 و 5، دی و اسفند ماه ۱۳۹۸

که  ندای تندرستی نشریه ای است در حوزه پزشکی و سلامت 
گاهی افراد و اعتلای فرهنگ خود مراقبتی  گسترش آ با هدف 
در جامعه فعالیت می کند. 

کبری زکیخان صاحب امتیاز و مدیر مسئول: دکتر 

سردبیر: دکتر محمدرضا قرائتی

گردآوری، ترجمه و ویرایش: شورای نویسندگان
همکاران این شماره: دکتر مصطفی حمدیه

تبلیغات: مجله ندای تندرستی آمادگی پذیرش تبلیغات 
را از سازمان ها و شرکت ها دارد، برای هماهنگی با شماره 
۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲ تماس حاصل فرمایید.

کامیاب کریمی  گرافیک و صفحه آرا: امیر  طراح 

کهن چاپ: مجتمع چاپ ایران 
صحافی: حسن حداد

گرافیکی مجله، تنها  ح های  نقل و انتشار مطالب، تصاویر و طر
با ذکر نام »مجله ندای تندرستی« امکان پذیر است.

تلفن تماس: ۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲  
نشانی: تهرانپارس، خیابان شهید ناهیدی،
ک ۱۶ خیابان معینی نژاد، نبش نصیری، پلا

ندای تندرستی تلاش بسیار دارد تا مطالب خود را از میان 
منابع معتبر انتخاب و ارائه نماید. با این حال اطلاعات 
گاهی بخشی دارد و با  ارائه شده در این مجله تنها جنبه آ
هدف افزایش دانش عمومی در زمینه بهداشت و سلامت 
منتشر شده است. این اطلاعات نمی تواند جایگزین 
توصیه های پزشکی شده و برای درمان استفاده شوند. 
بنابراین ندای تندرستی هیچ گونه مسئولیتی در قبال عواقب 
به کارگیری مندرجات مجله را توسط افراد بر عهده نمی گیرد. 
همچنین مجله مسئولیتی در قبال اشتباهات چاپی و سایر 
اشکالات احتمالی بر عهده ندارد.

گهی ها و نیز مصاحبه افراد در مجله  مسئولیت صحت وسقم آ
گهی دهندگان و مصاحبه شوندگان  است. به عهده آ

www.tandorostimag.com
info@tandorostimag.com
instagram: @tandorostimag

رعایت بهداشت تنها برای روزهای کرونایی نیست

که باعث  کنون موارد متعدد همه گیری در جهان )پاندمی( رخ داده است  تا
مرگ ومیرهای فراوانی در کشورهای مختلف دنیا شده است. برای مثال همه گیری 

آنفولانزای H1N1  تحت عنوان آنفولانزای اسپانیایی حدود ۱۰۰ سال پیش )۱۹۱۸( 
سبب مرگ ۲۰ تا 5۰ میلیون از افراد در سنین جوانی طی مدت یک سال شد. حدود 

4۰ سال بعد همه گیری آنفولانزای H1N2  آسیایی )آنفولانزای پرندگان( از مبدأ 
کام مرگ برد. حدود ۱۰ سال بعد )۱۹۶۸( همه گیری  چین، یک تا 4 میلیون نفر را به 

گیر شد. طی سال های ۲۰۰۹  آنفولانزای دیگری )H3N2( باز از مبدأ چین در جهان فرا
الی ۲۰۱۰ نیز دوباره H1N1  این بار از مبدأ شمال آمریکا، سبب مرگ ومیر بین ۱۰۰ هزار 

کودک و جوان در جهان شد. تا 4۰۰ هزار 
هرچند بیماری کووید-۱۹ حاصل از کروناویروس جدید بسیاری از کشورهای جهان 

گرفته است، ولی تا زمان این نوشتار  کرده و در سرخط خبرهای آنان قرار  گرفتار  را 
سازمان بهداشت جهانی هنوز آن را یک وضعیت همه گیر جهانی )پاندمی( اعلام 
نکرده است. به گفته این سازمان، این بیماری قابلیت تبدیل شدن از وضعیت 

شیوع به همه گیری جهانی )وضعیت پاندمی( را دارد. نگرانی مراجع بهداشتی در 
مورد سیستم بهداشت کشورهایی است که به دلیل نبود امکانات، قادر به کنترل 

و فائق آمدن بر این بیماری نباشند. در کشور ما خوشبختانه باوجود مشکلات 
مختلف و به ویژه مسئله تحریم، به نظر می رسد وضعیت خارج از کنترل نیست، 

هرچند می توانست اوضاع بهتر از این باشد. آموزش و اطلاع رسانی همگانی از نکات 
کنترل بیماری می شود.  که تا حدود زیادی سبب  ضروری در چنین مواقعی است 

هرچند رعایت موازین بهداشتی همیشه و همیشه اهمیت دارد. بسیاری از نکاتی که 
این روزها از رسانه های جمعی می شنویم، نکات بهداشتی هستند که هرکدام از ما 
کنیم و منحصر به این روزها نیست. شاید بد  باید در هرزمانی این مسائل را رعایت 

نباشد تا شیوع این بیماری را آغازی بر یک تمرین همگانی بهداشت بدانیم و سعی 
که این روزها مقید به رعایت آن ها هستیم مانند رعایت  کنیم بسیاری از مواردی را 
کن عمومی، مهار سرفه و عطسه خود، برای همیشه رعایت کنیم. بهداشت در اما

امیدواریم که با همبستگی و همدلی همگانی و جدی گرفتن توصیه های مسئولین 
بهداشت کشور، بتوانیم پیروز میدان باشیم. همدیگر را دوست داشته باشیم و مانع 

از گسترش بیماری به عزیزان و هم وطنانمان شویم.
مجله ندای تندرستی از جانب خود زحمات و فعالیت بی وقفه کادر درمانی، 

پزشکان، پرستاران، آزمایشگاهیان، بهیاران و تمام کسانی را که همیشه و 
به خصوص در شرایط فعلی باانگیزه تمام در جهت سلامت ایران عزیزمان و 

مردمان این مرزوبوم کوشا هستند، ارج نهاده و صمیمانه سپاسگزاری می کند.

مدیر مسئول و سردبیر

کتابراه دریافت نمایید. نسخه الکترونیک این نشریه را می توانید به رایگان از اپلیکیشن 
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ــدی نشــان  ــا پژوهــش جدی ــه پارکینســون بیمــاری مغــزی اســت، ام ک اغلــب تصــور می شــود 
کــه ایــن بیمــاری هماننــد بســیاری از مشــکلات مزمــن دیگــر، از روده آغــاز می شــود. ایــن  می دهــد 
کرده انــد. یــک  کنــون پژوهشــگران آن را تأییــد  ح شــد و ا فرضیــه نخســتین بــار در ســال ۲۰۰۳ مطــر
گــروه پژوهشــی در دانمــارک بــا انجــام آزمایش هایــی روی موش هــای آزمایشــگاهی، مشــاهده 

کــه بیمــاری از روده بــه مغــز و قلــب مهاجــرت می کنــد. کردنــد 
کــه در ســلول های مغــزی در حــال مــرگ در  ــام آلفا-ســینوکلین  ــه ن شــکلی از یــک پروتئیــن ب
ــد.  ــق ش ــگاهی تزری ــای آزمایش ــه روده موش ه ــد ب ــدا می کن ــع پی ــون تجم ــه پارکینس ــلا ب ــراد مبت اف

ــود. ــرد و در آن قابل شناســایی ب ک ــه مغــز مهاجــرت  پــس از دو مــاه، پروتئیــن ب
کــه شــخص  گفتــه یکــی از محققــان، آســیب واردشــده بــه سیســتم عصبــی ســبب می شــود  بــه 
دچــار بیمــاری پارکینســون شــود، امــا تجمــع پروتئیــن آلفا-ســینوکلین در روده می توانــد از ۲۰ 
ســال پیــش از شــروع علائــم بیمــاری قابل تشــخیص باشــد. شــناخت محــل شــروع پارکینســون، 

گام بــه ســمت پیشــگیری از بیمــاری و ایجــاد راه هــای مؤثــر در درمــان آن اســت. نخســتین 
کــه قلــب افــراد مبتــلا بــه پارکینســون هــم تحــت تأثیــر قــرار  کشــف مهــم دیگــر ایــن اســت 
می گیــرد. درواقــع ایــن پروتئین هــا قبــل از اینکــه بــه مغــز برونــد بــه قلــب آســیب می رســانند و 

درواقــع آســیب بــه سیســتم عصبــی از قلــب آغــاز می شــود.

کــه باوجــود افزایــش ســن، ذهــن هوشــیار  کنــد  کمــک  نوشــیدن یــک فنجــان چــای می توانــد 
کــه پیام رســانی عصبــی را تقویــت می کنــد، ســبب  ــا تغییــر در بخش هایــی در مغــز  بمانــد. چــای ب

ایــن امــر می شــود.
چــای  کــه  افــرادی  بــه  مربــوط  مغــزی  ســاختارهای  برخــی  می دهــد  نشــان  تحقیقــات 
ــه از ایــن نوشــیدنی اســتفاده نمی کننــد، متفــاوت اســت. ایــن  ک ــه افــرادی  می نوشــند، نســبت ب
کمــک می کنــد تــا بــه خاطــر بیاورنــد و وظایــف ذهنــی خــود را انجــام دهنــد.  تفــاوت بــه آن هــا 
کــه دســت کم در هفتــه 4 فنجــان چــای می نوشــند )اعــم از چــای  محققــان دریافته انــد، افــرادی 

کارایــی بیشــتری دارد. ســبز، ســیاه، چــای اولانــگ(، پــس از ۲5 ســال 
کاهــش شــناختی را  ــه، احتمــال  ــه نوشــیدن چــای روزان ک ــود  ــرده ب ک مطالعــات اولیــه تأییــد 
در افــراد مســن نصــف می کنــد، امــا در ایــن مطالعــه جدیــد، علــت ایــن امــر بیــان شــد. محققــان از 
کشــف  کــه دســت کم ۶۰ ســال داشــتند. آن هــا  کردنــد  ام.آر.آی بــرای ارزیابــی مغــز ۳۶ فــرد اســتفاده 
کارآمدتــری دارد. محققــان ایــن  کــه به طــور منظــم چــای می نوشــند، ارتبــاط  کردنــد مغــز افــرادی 
مطالعــه می گوینــد: »هنگامی کــه ارتبــاط بیــن نواحــی مختلــف مغــزی شــکل می گیــرد، اطلاعــات 

کارایــی بالاتــری پــردازش می شــود.« بــا 

پارکینسون از روده آغاز 
می شود نه از مغز

نوشیدن یک فنجان چای 
می تواند ذهن را هوشیارتر کند
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گرفتــن طولانی مــدت در معــرض نورهــای  ــرار  ــرای زندگــی انســان ضــروری اســت، امــا ق ــور ب ن
کــه بــرای ســلامت انســان مضــر باشــند. امــروزه انســان در معــرض میــزان  مصنوعــی، ممکــن اســت 
بالایــی از نــور در طیــف آبــی اســت. نــور آبــی به طــور عمــده توســط صفحــات نمایشــگری نظیــر 
کــه می توانــد در چرخــه خــواب معمولــی  کامپیوتــر و لوازم خانگــی تولیــد می شــود  تلفــن همــراه، 
گرفتــن در معــرض  کنــد. در مطالعــه ای جدیــد، محققــان اثــرات طولانی مــدت قــرار  اختــلال ایجــاد 
کردنــد.  نــور آبــی را روی طــول عمــر یــک موجــود آزمایشــگاهی تحــت عنــوان مگــس ســرکه بررســی 
کــه ۱۲ ســاعت در معــرض نــور آبــی قــرار می گرفتنــد، علائــم  کــه مگس هایــی  کردنــد  آن هــا مشــاهده 
کــه ۱۲ ســاعت در تاریکــی یــا در نــور ســفید بــدون  پیــری را زودتــر از مگس هایــی نشــان دادنــد 
طیــف آبــی نگه داشــته می شــدند. در ایــن مگس هــا عــلاوه بــر آســیب دیــدن ســلول های شــبکیه، 

ســلول های مغــزی نیــز آســیب دیده و اختــلالات حرکتــی در آن هــا ایجــاد شــد.

کتری هایی  که رعایت نکردن بهداشــت دهان، ســبب ورود با مطالعات قبلی بیانگر آن اســت 
کــه منجــر بــه التهــاب در بــدن می شــوند. التهــاب، خطــر بی نظمــی ضربــان  بــه جریــان خــون شــده 
کــردن خــون( را افزایــش می دهــد. ایــن مطالعــه  قلــب و نارســایی قلبــی )ناتوانایــی قلــب در پمــپ 

کــرده اســت. ارتبــاط بیــن بهداشــت دهــان و دنــدان و ایجــاد ایــن دو بیمــاری را بررســی 
گونــه ســابقه  در ایــن پژوهــش، محققــان بیــش از ۱۶۱ هــزار فــرد 4۰ تــا ۷۹ ســاله و بــدون هــر 
ــد. شــرکت کنندگان در ایــن پژوهــش تحــت آزمایش هــای معمــول پزشــکی  کردن قلبــی را پیگیــری 
گرفتنــد و اطلاعــات قــد، وزن، تســت های آزمایشــگاهی، بیماری هــا، ســبک زندگــی، ســلامت  قــرار 
گــردآوری شــد. طــی حــدود ۱۰ ســال پیگیــری،  دهــان و عــادات بهداشــت دهــان و دنــدان آنهــا 
کــه ســه درصــد ایــن افــراد دچــار بــی نظمــی ضربــان قلــب و تقریبــاً پنــج درصــد آن هــا  مشــخص شــد 
ک  مبتــلا بــه نارســایی قلبــی شــدند. بدیــن ترتیــب بــر اســاس مشــاهدات، ســه بــار یــا بیشــتر مســوا
کاهــش خطــر نارســایی  کاهــش خطــر بــی نظمــی ضربــان قلــب و ۱۲ درصــد  زدن در روز بــا ۱۰ درصــد 
قلبــی طــی ۱۰ ســال پیگیــری همــراه بــوده اســت. ایــن یافته هــا مســتقل از عوامــل دیگــری از جملــه 
ســن،  جنســیت، وضعیــت اجتماعــی اقتصــادی، ورزش منظــم،  شــاخص تــوده بدنــی، فشــارخون 
کاهــش خطــر بررســی نشــده اســت،  و عوامــل دیگــر اســت. بااینکــه در ایــن مطالعــه مکانیســم 
کتری هــای موجــود در فضــای بین  کاهــش با ک زدن مکــرر ســبب  کــه مســوا محققــان عقیــده دارنــد 
دنــدان و لثــه می شــود و در نتیجــه از انتقــال آن هــا بــه جریــان خــون جلوگیــری می کنــد. نویســنده 
یــک  به عنــوان  و  کشــور  یــک  ایــن تجزیه وتحلیل هــا در  کــه  اشــاره می کنــد  ایــن مطالعــه  ارشــد 
مطالعــه مشــاهده ای انجــام شــده اســت و علــت و معلولــی ایــن پدیــده را ثابــت نمی کنــد؛ امــا وی 
کــه بــه قــوت یافته هــای  کردیــم  گــروه بزرگــی را طــی دوره ای طولانــی بررســی  کــه مــا  اضافــه می کنــد 

مــا می افزایــد. 

صفحات نمایشگر، کاهش طول 
عمر و آسیب به سلول های مغزی

برای سلامت قلبتان 
مسواک بزنید

ک زدن مرتب  بر اساس مطالعات مسوا
کاهش خطر مشکلات قلبی  دندان ها با 
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بیماری های کبدی و 
روش های پیشگیری از آن ها
قسمت دوم: سرطان کبد
دکتر کبری زکیخان

کبــد  در شــماره های پیشــین مجلــه نــدای تندرســتی بــه معرفــی انــدام 
ــا  پرداختــه  شــده اســت. همچنیــن به صــورت مختصــر بیماری هــای مرتبــط ب
کبــد معرفــی شــدند. در ایــن شــماره ســعی شــده اســت تــا یکــی از بیماری هــای 

گیــرد. کبــد« مــورد ارزیابــی قــرار  کبــدی یعنــی »ســرطان 
کبــد یکــی از اندام هــای حیاتــی بــدن اســت  کــه میدانیــد،  همان طــور 
گــم واقــع اســت. ایــن  کــه در قســمت راســت و بــالای شــکم و در زیــر دیافرا
کبــد دائمــاً  انــدام دارای فعالیت هــای زیســتی بســیاری اســت. بــرای مثــال 
کــرده و ســموم و ســایر مــواد زائــد  گــردش می کنــد فیلتــر  کــه در بــدن  خونــی را 
کــه تمــام  ج و آن هــا را بــرای دفــع مهیــا می کنــد. ازآنجا شــیمیایی را از خــون خــار
کنــد و نیــز بــه ســبب ارتبــاط نزدیــک  کبــد عبــور  خــون موجــود در بــدن بایــد از 
کبــد به شــدت  کــه از ایــن انــدام می گــذرد،  کبــدی و جریــان خونــی  ســلول های 
کــه در جریــان خــون حرکــت  در معــرض ســلول های ســرطانی احتمالــی اســت 

می کننــد.
کند: چندین نوع سرطان می تواند این اندام را درگیر 

کبــد: شــایع ترین 	  کبــدی یــا ســرطان اولیــه  ســرطان ســلول های 
ســلول های  ســرطان  یــا  کبــد  اولیــه  ســرطان  کبــد،  ســرطان  نــوع 
نیــز  کارســینوما«  »هپاتوســلولار  عنــوان  تحــت  کــه  اســت  کبــدی 
یــا  هپاتوســیت ها  برخــی  بیمــاری  ایــن  در  می شــود.  شــناخته 
کبــد از نظــر ظاهــر و عملکــرد، غیرطبیعــی  همــان ســلول های اصلــی 
و  بافت هــا  ســلول ها،  بــرای  می تواننــد  و  می شــوند  ســرطانی  یــا 
ــواع دیگــر ســرطان اولیــه  اندام هــای ســالم مجــاور مخــرب باشــند. ان
کــه از انــواع  کلانژیوکارســینوما و هپاتوبلاســتوما هســتند  کبــد، ماننــد 

می شــوند. محســوب  کبــد  نــادر  ســرطان های 
کبــد: در بیشــتر 	  کبــدی یــا ســرطان ثانویــه  ســرطان متاســتاتیک 

گســترش ســلول های ســرطانی  کبــد حاصــل  مــوارد ســرطانی شــدن 
)متاســتاز( از منشــأ اندام هــای دیگــر ماننــد روده بــزرگ، ریــه یــا پســتان 
کبــد اســت  کبــد از خــود انــدام  اســت، درحالی کــه منشــأ ســرطان اولیــه 
کبــد، نــوع  کمتــری مشــاهده می شــود. در ســرطان ثانویــه  و در مــوارد 

ســرطان بــه نــام انــدام مبــدأ ســرطان نام گــذاری می شــود.

کل ســرطان ها  کبــد( حــدود ۲٪ از  کبــدی )ســرطان اولیــه  ســرطان ســلول های 
کشــورهای توســعه نیافته تــا  در آمریــکا را تشــکیل می دهــد، امــا در برخــی از 
کل ســرطان ها را تشــکیل می دهــد. ایــن امــر بیشــتر بــه دلیــل  حــدود نیمــی از 
کــه فــرد را بــه ســرطان  شــیوع هپاتیــت ناشــی از ویروس هــای مســری اســت 

کبــد مســتعد می کنــد.
گــزارش انجمــن ســرطان آمریــکا، در ســال ۲۰۱۹ بــرای حــدود 4۲  طبــق 
کبــد تشــخیص داده شــده اســت. از ایــن تعــداد، حــدود  هــزار نفــر ســرطان 

ــد. همچنیــن از ســال ۱۹۸۰،  ۲۹ هــزار نفــر مــرد و بیــش از ۱۲ هــزار نفــر زن بودن
کبــد ۳ برابــر شــده اســت. تشــخیص ســالانه ســرطان 

کبــد از چندیــن نــوع ســلول  کــه بــا توجــه بــه اینکــه  لازم بــه ذکــر اســت 
کــه می توانند در آنجا شــکل بگیرند  مختلــف تشــکیل شــده اســت، تومورهایــی 
انــواع مختلفــی دارنــد. الزامــاً همــه تومورهــای شــکل گرفته از نــوع بدخیــم 
هپاتیــک  همانژیــوم،  ماننــد  تومورهــا  از  برخــی  بلکــه  نیســتند،  ســرطانی  و 
خوش خیــم  تومورهــای  کیســت ها  و  لیومایومــا  لیپومــا،  فیبرومــا،  آدنومــا، 
)غیــر ســرطانی( محســوب می شــوند. بــه وجــود آمــدن هرکــدام از ایــن تومورهــا 
دلایــل متفاوتــی دارد و بــه روش هــای مختلفــی نیــز درمــان می شــوند. مســلماً 

کبــد فــرد، بســتگی بــه نــوع تومــور دارد. چشــم انداز ســلامت و بهبــودی 

علائم سرطان سلول های کبدی
کبــدی هســتند  کــه در مراحــل اولیــه ســرطان ســلول های  بیشــتر افــراد 
کــه بیمــاری بــه مرحله پیشــرفته  علائمــی ندارنــد. ایــن علائــم معمــولًا تــا زمانــی 
می شــوند،  ظاهــر  نشــانه ها  و  علائــم  هنگامی کــه  نمی شــود.  آشــکار  نرســد، 

ممکــن اســت شــامل مــوارد زیــر باشــند:
کاهــش وزن خــود بــه خــودی، از دســت دادن اشــتها، درد قســمت فوقانی 
شــکم، تهــوع و اســتفراغ، ضعــف و خســتگی عمومــی، تــورم در شــکم یــا ایجــاد 
و  ســفید  مدفــوع  )زردی(،  چشــم  ســفیدی  و  پوســت  شــدن  زرد  مایعــات، 

کبــد یــا طحــال یــا هــر دو و نفــخ شــدید. گچــی، بــزرگ شــدن 
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علل سرطان سلول های کبدی
)دی. ژنتیکــی  ذخایــر  در  کــه  می افتــد  اتفــاق  هنگامــی  کبــد  ســرطان 
کبــدی جهــش ایجــاد شــود. ایــن جهش هــا ســبب تغییــر  ان.آ( ســلول های 
کنتــرل و  ج از  در عملکــرد ســلول ها شــده و ممکــن اســت ســبب رشــد خــار
ســرانجام تشــکیل تومــور یــا همــان تــوده ای از ســلول های ســرطانی شــود.
ماننــد  اســت  شــده  شــناخته  کبــد  ســرطان  علــت  بعضی اوقــات 
کبــد در افــراد فاقــد  گاهــی اوقــات ســرطان  کبــدی، امــا  عفونت هــای مزمــن 
کــه چــه عواملــی باعــث  بیمــاری زمینــه ای اتفــاق می افتــد و مشــخص نیســت 

می شــوند. آن 

عوامل خطرساز
کبـــــد را افزایـــــش می دهنـــــد  کـــــه خطـــــر ابتـــــلا بـــــه ســـــرطان اولیـــــه  عواملـــــی 

از: عبارت انـــــد 
ــه  ــ ــــن بـ ــــای هپاتیـــــت: عفونـــــت مزمـ ــا ویروس هـ ــ ــــن بـ عفونـــــت مزمـ  	
ویـــــروس هپاتیـــــت B یـــــا ویـــــروس هپاتیـــــت C خطـــــر ابتـــــلا بـــــه ســـــرطان 

ــد. ــ ــــش می دهنـ ــد را افزایـ ــ کبـ
باعـــــث  برگشـــــت ناپذیر  و  پیش رونـــــده  وضعیـــــت  ایـــــن  ســـــیروز:   	
کبـــــد آســـــیب ببینـــــد و احتمـــــال ابتـــــلا بـــــه ســـــرطان  می شـــــود بافـــــت 

کبـــــد را افزایـــــش می دهـــــد.
کبـــــدی  کبـــــدی: بیماری هـــــای ارثـــــی  برخـــــی از بیماری هـــــای ارثـــــی   	
ماننـــــد هموکروماتـــــوز و بیمـــــاری ویلســـــون می تواننـــــد خطـــــر ابتـــــلا بـــــه 

کبـــــد را افزایـــــش دهنـــــد. ســـــرطان 
دیابـــــت: افـــــراد مبتـــــلا بـــــه ایـــــن اختـــــلال در مقایســـــه بـــــا افـــــراد ســـــالم،   	

کبـــــد دارنـــــد. خطـــــر بیشـــــتری بـــــرای ابتـــــلا بـــــه ســـــرطان 
ــــین ها ســـــموم  ــــین ها: آفلاتوکسـ گرفتـــــن در معـــــرض آفلاتوکسـ ــرار  ــ قـ  	
کـــــه در محصـــــولات زراعـــــی  کپک هایـــــی هســـــتند  تولیدشـــــده توســـــط 
ماننـــــد غـــــلات و آجیـــــل ایجـــــاد می شـــــوند. محصـــــولات زراعـــــی آلـــــوده 
بـــــه آفلاتوکســـــین ها ممکـــــن اســـــت در غذاهـــــای تولیدشـــــده بـــــا ایـــــن 

محصـــــولات نیـــــز وجـــــود داشـــــته باشـــــند.
طـــــی  می توانـــــد  الـــــکل  بیش ازحـــــد  مصـــــرف  الـــــکل:  مصـــــرف   	
کبـــــد شـــــود  ســـــال های طولانـــــی منجـــــر بـــــه آســـــیب جبران ناپذیـــــر بـــــه 

ــد. ــ ــــش دهـ ــد را افزایـ ــ کبـ ــرطان  ــ ــه سـ ــ ــلا بـ ــ ــر ابتـ ــ و خطـ
اســـــتفاده از برخـــــی مـــــواد شـــــیمیایی مشـــــابه   	

اســـــتفاده  اســـــتروئیدی:  هورمون هـــــای 
طولانی مـــــدت از مـــــواد مشـــــابه هورمـــــون 
کـــــه توســـــط ورزشـــــکاران  ـــــه  جنســـــی مردان
ــتفاده  ــ ــا اسـ ــ ــش ماهیچه هـ ــ بـــــرای افزایـ

ــرطان  ــ ــه سـ ــ ــلا بـ ــ ــر ابتـ ــ ــد خطـ ــ ــود، می توانـ ــ می شـ
ــد. ــ ــــش دهـ ــی افزایـ ــ کمـ ــد را  ــ کبـ

کبـــــد  چاقـــــی: اضافـــــه وزن می توانـــــد بـــــا ایجـــــاد   	
کبـــــد، خطـــــر ابتـــــلا  چـــــرب غیرالکلـــــی و تجمـــــع چربـــــی در 

ــــد. ــــد را افزایـــــش دهـ کبـ ــــرطان  ــــه سـ بـ
ــلا  ــ ــد مبتـ ــ کبـ ــرطان  ــ ــه سـ ــ ــان بـ ــ ــتر از زنـ ــ ــردان بیشـ ــ ــیت: مـ ــ جنسـ  	

. ند می شـــــو

پیشگیری از ابتلا به سرطان کبد
کبـــــد را افزایـــــش می دهـــــد. بـــــرای  ســـــیروز خطـــــر ابتـــــلا بـــــه ســـــرطان 
ــیروز را  ــ ــه سـ ــ ــلا بـ ــ ــر ابتـ ــ ــد خطـ ــ ــد، بایـ ــ کبـ ــرطان  ــ ــه سـ ــ ــلا بـ ــ ــر ابتـ ــ ــــش خطـ کاهـ
کـــــه ســـــلول های آن  کبـــــد  کبـــــدی وضعیتـــــی اســـــت در  کاهـــــش داد. ســـــیروز 
کارآمـــــد شـــــده و به مـــــرور بافـــــت ایـــــن انـــــدام به اصطـــــلاح  در اثـــــر بیمـــــاری، نا
بخش هـــــای  حقیقـــــت،  در  ســـــیروز  پیشـــــرفت  بـــــا  می شـــــود.  فیبـــــروزی 
کاهـــــش خطـــــر ســـــیروز  گســـــترش پیـــــدا می کننـــــد. بـــــرای  کبـــــد  فیبـــــروزی در 

ــرار داد: ــ ــر قـ ــ ــد مدنظـ ــ ــــل را بایـ ــوارد ذیـ ــ مـ

اجتناب از نوشیدن الکل  	
گــر وزن فعلــی فــردی متعــادل اســت،  حفــظ وزن متعــادل خــود: ا  	
کــردن در طــول هفتــه،  بــا انتخــاب یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش 
کالری  کاهــش وزن، میــزان  کنــد. در صــورت نیــاز بــه  بایــد آن را حفــظ 
کاهــش یابــد و ورزش منظــم انجــام شــود. رونــد  مصرفــی روزانــه بایــد 
کیلوگــرم در  کیلــو تــا یــک  کاهــش وزن بایــد به آرامــی )حــدود نیــم 

گیــرد. هفتــه( صــورت 
کســن هپاتیــت  کســینه شــدن در برابــر هپاتیــت B: بــا دریافــت وا وا  	
ــراد  کاهــش داد. همــه اف ــه ایــن هپاتیــت را  ــلا ب ــوان خطــر ابت B می ت
کــودکان، بزرگ ســالان و افــراد دارای ضعــف سیســتم ایمنــی  اعــم از 

ــد. کنن ــت  ــن را دریاف کس ــن وا ــد ای می توانن
کســنی بــرای هپاتیت C وجــود ندارد،  مقابلــه بــا هپاتیــت C: هیچ وا  	
کار  کاهــش داد. بــرای ایــن  امــا می تــوان خطــر ابتــلای بــه عفونــت را 
بایــد از روابــط پرخطــر و محافظــت نشــده پرهیــز نمــود. همچنیــن 
کــرد و  از اســتفاده از ســرنگ های آلــوده و مصرف شــده خــودداری 
کــز معتبــر مراجعــه  گــوش یــا خال کوبــی بــه مرا کــردن  هنــگام ســوراخ 
افــراد  بهداشــتی  پرســش های  پاســخگوی  کــز  مرا ایــن  گــر  ا نمــود. 
مناســب  بــر  مبنــی  علامتــی  به عنــوان  می تــوان  را  ایــن  نباشــند، 
گرفــت. در صــورت ابتــلای بــه انــواع  نبــودن تســهیلات آن هــا در نظــر 

آن هــا  درمــان  بــرای  بایــد  هپاتیــت، 
نشــان  تحقیقــات  نمــود.  اقــدام 

کــه درمــان هپاتیت هــا  می دهنــد 
در  خوشــبختانه  امــروزه  کــه 
می توانــد  هســتند،  دســترس 
را  کبــد  ســرطان  بــه  ابتــلا  خطــر 

دهــد. کاهــش 
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یکــی از راه کارهــای جلوگیــری و درمــان پرفشــاری خــون، مدیریــت 
کــه اغلــب تنــش داریــد، از  گــر شــما جــزء افــرادی هســتید  اضطــراب اســت. ا

کنیــد: کاهــش اضطــراب اســتفاده  ایــن هفــت روش بــرای 

کیفیــت  کــم  خــواب  و  کــم  خــواب  باشــید.  داشــته  کافــی  خــواب   -۱
می توانــد بــر خلق وخــو، هوشــیاری ذهنــی، میــزان انــرژی و ســلامت جســمی 

ــد. ــته باش ــی داش ــر منف ــما اث ش
آرامــش  مراقبــه،  بگیریــد.  یــاد  را  )ریلکسیشــن(  آرامــش  فنــون   -۲
پیش رونــده ماهیچه هــا، تصــورات هدفمنــد، تمرینــات تنفــس عمیــق و یــوگا 

روش هــای قدرتمنــدی بــرای آرامــش و از بیــن بــردن اضطــراب هســتند.
کلاس هــا و  کنیــد. بــا شــرکت در  ۳- ارتباطــات اجتماعــی خــود را تقویــت 

گروه هــا بــا دیگــران در ارتبــاط باشــید. پیوســتن بــه 
هرچقــدر  دهیــد.  پــرورش  را  خــود  زمــان  مدیریــت  مهارت هــای   -۴
میــزان  کنیــد،  برطــرف  را  خــود  خانوادگــی  و  کاری  نیازهــای  بهتــر  بتوانیــد 

می یابــد. کاهــش  شــما  اضطــراب 
کنیــد موقعیت هــای اضطــراب را از بیــن ببریــد.  گــر می توانیــد ســعی  ۵- ا
اجــازه ندهیــد موقعیت هــای اضطــراب زا، دائمــی و زیــاد شــوند. جلســه هایی 
کــره در خانــه  کنیــد و از مهارت هــای مذا بــرای حــل مســائل خانوادگــی برگــزار 

کنیــد. کار اســتفاده  و محــل 
ماســاژ  یــک  بــه  را  خودتــان  باشــید.  داشــته  توجــه  خودتــان  بــه   -۶
کنیــد. لــذت تجربــه ای را به طــور واقعــی بچشــید. بــرای مثــال آرام غــذا  دعــوت 
کنیــد،  کنیــد. پیــاده روی  بخوریــد و واقعــاً روی طعــم و حــس هــر لقمــه تمرکــز 

ــد. کنی ــوش  گ ــان  ــیقی موردعلاقه ت ــه موس ــا ب ــد ی ــرت بزنی چ
کمــک بخواهیــد. از اینکــه از همســرتان، دوســتانتان یــا نزدیکانتــان   -۷
ــا  گــر اســترس و اضطــراب همچنــان باقــی مانــد ب کمــک بخواهیــد، نترســید. ا

کنیــد. پزشــک خــود مشــورت 

کاهــش اضطــراب، ســبک زندگــی ســالمی را در  کارهــا بــرای  کنــار ایــن  در 
ــد. حفــظ وزن ســالم، مصــرف نکــردن دخانیــات، ورزش منظــم  پیــش بگیری
ــدون  ــت ب گوش ــل،  کام ــلات  ــبزی ها، غ ــات، س ــامل میوه ج ــی ش ــم غذای و رژی
چربــی و چربی هــای ســالم ممکــن اســت ســبب شــود تــا مشــکل پرفشــاری 

گــردد. خــون شــما برطــرف 

هفت راه برای کاهش 
اضطراب و پایین 
نگه داشتن فشارخون

منابع:
www.health.harvard.edu
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بیماری مزمن کلیه
بخش اول:
خطری در حال افزایش

منابع:
medicalnewstoday.com

می کننــد.  پالایــش  خــون  از  را  دفعــی  مــواد  و  اضافــی  مایــع  کلیه هــا 
به آرامــی  کلیه هــا  کلیــه می شــود،  بیمــاری مزمــن  فــردی دچــار  هنگامی کــه 
ــا توقــف عملکــرد  ــا ســال ها متوقــف می کننــد و ب فعالیــت خــود را طــی ماه هــا ی
کلیــه در  ایــن انــدام، مایعــات اضافــی تجمــع پیــدا می کننــد. بیمــاری مزمــن 
بیمــار درمــان نشــود،  فــرد  گــر  ا امــا  بــدون علامــت اســت،  ابتدایــی  مراحــل 
کلیــه نیــاز پیــدا می کنــد. ــا پیونــد  کــرده و بیمــار بــه دیالیــز ی بیمــاری پیشــرفت 

کلیــه دارنــد  کــه بیمــاری مزمــن  افــرادی 
بــه  ابتــلا  بــرای  بیشــتری  خطــر  معــرض  در 
بیمــاری قلبــی عروقــی نیــز هســتند؛ بیمــاری 
قلبــی عروقــی هــم شــایع ترین علــت مــرگ 
کلیــه  در بیمــاران مبتــلا بــه بیمــاری مزمــن 

اســت.
کلیــه حاصــل پرفشــاری خــون یــا دیابــت  به طورمعمــول بیمــاری مزمــن 
گرفتــن در  اســت، امــا آلودگــی بــه اچ.آی.وی )عامــل بیمــاری ایــدز( یــا قــرار 
معــرض ســموم یــا فلــزات ســنگین نیــز می تواننــد ســبب ایــن بیمــاری شــوند. در 
کلیــه در فــرد ناشــناخته باقــی  برخــی مــوارد دلیــل اولیــه ایجــاد بیمــاری مزمــن 

می مانــد.
کلیــه درمانــی وجــود نــدارد؛ امــا تغییــر ســبک زندگــی  بــرای بیمــاری مزمــن 
مراحــل  در  کــه  افــرادی  کنــد.  جلوگیــری  وضعیــت  شــدن  بدتــر  از  می توانــد 
بــرای زنــده مانــدن بــه درمان هــای پرهزینــه  پیشــرفته بیمــاری قــرار دارنــد 

کلیــه نیــاز دارنــد. کلیــه ماننــد دیالیــز یــا پیونــد  جایگزینــی 

چه تعداد از مردم بیماری مزمن کلیه دارند؟
اخیــراً در یــک ژورنــال معتبــر پزشــکی مطالعــه ای در مــورد محاســبه بــار 
کلیــه به عنــوان بخشــی از مطالعــه ســالانه بــار  ســلامت جهانــی بیمــاری مزمــن 

جهانــی بیماری هــا منتشــر شــده اســت.
ــا اســتفاده از اطلاعــات مقــالات منتشرشــده، ســوابق دولتــی،  محققــان ب
کلیــوی پیشــرفته و داده هــای بررســی خانــوار  اطلاعــات ثبت شــده بیمــاران 
نفــر  میلیــون   ۷۰۰ بــه  نزدیــک  جهــان  در  ســال ۲۰۱۷  در  کــه  کردنــد  گــزارش 
ــد و ۱/۲ میلیــون نفــر از ایــن بیمــاری فــوت  کلیــه بوده ان دچــار بیمــاری مزمــن 
ــی  ــی عروق ــاری قلب ــی از بیم ــرگ ناش ــون م ــن ۱/۳۶ میلی ــر ای ــلاوه ب ــده اند. ع ش

کلیــه بــوده اســت. حاصــل از اختــلال در عملکــرد 
ــا یافته هــای چندیــن ســال پیــش  هنگامی کــه محققــان ایــن یافته هــا را ب
کلیــه  کــه میــزان مرگ ومیــر از بیمــاری مزمــن  کردنــد، متوجــه شــدند  مقایســه 
بیــن ســال های ۱۹۹۰ تــا ۲۰۱۷ بیــش از 4۱ درصــد افزایــش یافتــه اســت. ایــن 
کلیــه از جایــگاه هفدهــم عوامــل  کــه بیمــاری مزمــن  مســئله بــدان معنــا اســت 
کــه بــرای  مــرگ در جهــان بــه جایــگاه دوازدهــم رســیده اســت. میــزان افــرادی 
کردنــد نیز بیــش از 4۳ درصد  کلیــه از دیالیــز اســتفاده  درمــان بیمــاری پیشــرفته 

کنــار آن درمــان بــا پیونــد نیــز بیــش از ۳4 درصــد افزایــش یافته انــد. و در 
کــه بیمــاری مزمــن  اســتاد ســنجش ســلامت دانشــگاه واشــنگتن می گویــد 
کــه از معــرض دیــد پنهــان شــده اســت. وی  کلیــه یــک قاتــل جهانــی اســت 
کــه سیســتم ســلامت بســیاری از  ادامــه می دهــد ایــن امــر بــه دلیــل ایــن اســت 
کشــورها نمی توانــد بــا نیــاز بــه دیالیــز همــگام شــود. مــوارد دیالیــز بســیار فراوان تــر 
کشورهاســت. عواقــب ایــن مســئله بــه معنــای واقعــی مــرگ آور  از امکانــات ایــن 

اســت.

بیماری مزمن کلیه را چگونه می توان
با سایر بیماری ها مقایسه کرد؟ 

اســت،  قابل پیشــگیری  بالقــوه  به طــور  کلیــه  مزمــن  بیمــاری  کــه  ازآنجا
توجــه  شایســته  بیمــاری  ایــن  کــه  معتقدنــد  فــوق  پژوهــش  نویســندگان 
بیشــتری در تصمیم گیری هــای سیاســت های جهانــی بهداشــت اســت. آن هــا 
کــه در ســال ۲۰۱۷ ایــن بیمــاری در مقایســه بــا  در مقالــه خــود اظهــار داشــتند 
ــا اچ.آی.وی ســبب مــرگ تعــداد بیشــتری شــده اســت. افــراد  بیمــاری ســل ی
کلیــه از افــراد مبتــلا بــه بیماری هــای دیگــری ماننــد  مبتــلا بــه بیمــاری مزمــن 

ــد. ــتر بودن ــم بیش ــه و آس ــن ری ــداد مزم ــتئوآرتریت، انس ــت، اس دیاب
در شــماره آینــده بیشــتر در مــورد علائــم، دلایــل و زندگــی بــا بیمــاری مزمــن 

کلیــه خواهیم نوشــت.

کــه مرگ افــراد از بیماری  گــزارش می کننــد  دانشــمندان 
چشــمگیری  افزایــش  گذشــته  ســال   ۲۷ در  کلیــوی 
کــه از بســیاری  داشــته اســت و نکتــه مهــم ایــن اســت 

کــرد. از ایــن مرگ هــا می تــوان پیش گیــری 

۹شماره 4 و 5 - دی و اسفند ماه  ۱۳۹۸



پنج تغییری که طول عمر را زیاد می کند

راز
طول عمر

سیگار 
نکشیدن

حفظ وزن 
متعادل

اجتناب از 
الکل

تغذیه 
سالم

ورزش 
منظم

کــه بــرای طــول عمــر بیشــتر بایــد ســبک زندگــی ســالم  همــه می دانیــم 
گزینه هــای مختلــف ســبک زندگــی ســالم، پنــج  کنیــم. در میــان  را انتخــاب 
مــورد اصلــی یعنــی ورزش منظــم، تغذیــه ســالم، اجتنــاب از الــکل، ســیگار 
نکشــیدن، دوری از چاقــی و اضافــه وزن اثــر فزاینــده ای بــر طــول عمــر دارد تــا 
کــه رعایــت ایــن مــوارد، طــول  کــی از آن اســت  کــه برخــی مطالعــات حا جایــی 
عمــر را حــدوداً ۱4 ســال افزایــش می دهــد. در مطالعــات دیگــر تخمیــن زده انــد 
کــه رعایــت مــوارد فــوق، می توانــد حتــی ســبب افــزوده شــدن ۱۸ ســال بــه 

طــول عمــر طبیعــی انســان بشــود.
گزینه هــای ســبک زندگــی ســالم، شــانس ابتــلای بــه بیمــاری  هــر یــک از 
گــر  کاهــش می دهنــد، امــا ا یــا بیماری هــا را نظیــر بیمــاری قلبــی و ســرطان 
تمــام جنبه هــای ســبک زندگــی ســالم رعایــت شــود، آن هــا اثــرات فزاینــده ای 
ــگاه  ــی دانش ــت عموم ــکده بهداش ــان دانش ــد. محقق ــر دارن ــول عم ــر روی ط ب
تمــام  رعایــت  بــا  آمریکایــی  مــرد  یــک  زندگــی  بــه  امیــد  هــاروارد می گوینــد، 
عوامــل ســبک زندگــی، ۱۲ ســال بیشــتر و یــک زن آمریکایــی ۱4 ســال اضافه تــر 

کــه ســبک زندگــی ســالم ندارنــد. از افــرادی اســت 

ــی  ــه بررس ــه ای ب ــوق، در مطالع ــای ف ــه داده ه ــیدن ب ــرای رس ــان ب محقق
گــروه  در  پرداختنــد.  ســلامت  متخصصــان  و  پرســتاران  گــروه  دو  ســلامت 
گروه متخصصان ســلامت  پرســتاران، ۱۲۱ هزار پرســتار زن بررســی شــدند و در 
نیــز، وضعیــت 44 هــزار مــرد پیگیــری شــد. در ایــن مطالعــه محققــان ســلامت 
کردنــد. افــراد فــوق و شــیوه زندگــی آن هــا را در دوره زمانــی ۳4 ســاله بررســی 

پژوهشــگران میگوینــد امــروزه به منظــور بهبــود شــیوه زندگــی به جــای 
کیــد بســیاری می شــود؛ درحالی کــه  پیشــگیری، بــر روی داروهــا و درمــان تأ
گزافــی را بــه دولت هــا تحمیــل می کنــد و امیــد بــه زندگــی  درمــان، هزینه هــای 

ــد. ــود نمی بخش ــدان بهب ــگیرانه چن ــای پیش ــه روش ه ــبت ب را نس
کاهــش می دهــد. محققــان  ســبک زندگــی ســالم، مرگ ومیــر زودرس را 
تخمیــن می زننــد انتخــاب ســبک زندگــی ســالم، مرگ ومیــر ناشــی از بیمــاری 
کاهــش  قلبــی را تــا ۷5 درصــد و مرگ ومیــر ناشــی از ســرطان را تــا 5۰ درصــد 

می دهــد.

منبع:
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این شماره از پرونده ویژه 
 به موضوع 
کروناویروس جدید 
می پردازد.

کروناویروســی جدیــد در ووهــان چیــن افــکار عمومــی  از چنــدی پیــش اخبــار مربــوط بــه شــیوع 
گســترش ســریع بیمــاری بــه  کــی از  کوتاهــی خبرهــا حا کــرده اســت. طــی مــدت  را بــه خــود جلــب 
که بســیاری از مــردم در نقاط مختلف جهــان با این  مناطــق دیگــر جهــان بــوده اســت؛ تــا جایــی 
کشــورها  کلیه  بیمــاری درگیــر شــدند. تــا زمــان ایــن نوشــتار، ســازمان بهداشــت جهانــی بــه 
کروناویروس  در مــورد وقــوع پاندمــی )همه گیــری جهانــی( بیمــاری آنفولانــزای ناشــی از 
کشــورها ازجملــه ایــران، در  جدیــد )کوویــد-۱۹( هشــدار داده اســت. بســیاری از 
شــرایط آماده بــاش بــرای مقابلــه بــا همه گیــری ایــن ویــروس قــرار دارنــد. همان گونــه 
کــه می دانیــد در ایــران مــدارس، دانشــگاه ها، حوزه هــای علمیــه تعطیــل و بســیاری 
ــیار  ــروس بس ــدرت ســرایت ایــن وی ــد ق ــدند. هرچن ــو ش ــات لغ ــات و اجتماع از جلس
کــه مراجــع بهداشــتی مرتبــاً آن  ــی  ــا آن دشــوار نیســت و نکات ــی مقابلــه ب بالاســت، ول
را اعــلام می کننــد، می توانــد تــا حــد بســیاری در پیشــگیری از ایــن بیمــاری مؤثــر باشــد. 
به غیــراز نــکات بهداشــتی و پیشــگیرانه، ایــن بیمــاری از زوایــای دیگری نیز قابل بررســی اســت.

کروناویروس جدید	  همه گیری 
کجا آمده است؟	  کروناویروس جدید از 
کووید-۱۹	  ذات الریه، مهم ترین عارضه 
کروناویروس	  اقدامات حفاظتی در برابر 
کروناویروس	  عوامل تأثیرگذار بر خطر مرگ ومیر در مبتلایان به 
کروناویروس	  باورهای اشتباه درباره 
کروناویروس می شوند؟	  کدام بیشتر درگیر عوارض  زنان یا مردان، 
کنیم؟	  چه زمان و چگونه از ماسک استفاده 
کاربردهای امروز	  داروهای دیروزی، 
کرونا	  پرسش های رایج در ارتباط با 
کروناویروس جدید بر مادر باردار و جنین	  اثرات 
کودکان	  کروناویروس جدید و 
کروناویروس	  راه کارهایی برای سازمان ها در مقابله با معضلی به نام 
خطر داروهای ضدالتهاب مانند دگزامتازون در درمان عوارض آنفولانزا	 
کروناویروس جدید	  مبارزه دانشمندان با 
کروناویروس و اثرات آن بر سلامت روان	 

آنچه در پرونده ویژه این شماره مطالعه می فرمایید:

کروناویروس
جدید 
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کــه می تواننــد ســبب عفونت هــای  کروناویروس هــا، ویروس هایــی هســتند 
ک نیســتند؛ امــا در آســتانه ورود  کروناویروس هــا خطرنــا تنفســی شــوند. بیشــتر 
بــه ســال ۲۰۲۰ میــلادی، پــس از شــیوع بیمــاری حاد تنفســی در چین، ســازمان 
ــد  ــه می توان ک ــرد  ک ــی  ــروس را معرف کروناوی ــدی از  ــوع جدی ــی ن ــت جهان بهداش
کروناویــروس ســارس  کــه بــه  کشــنده باشــد. ایــن ســازمان ویــروس فــوق را 
 )SARS-CoV-2( ســارس-۲«  »کروناویــروس  عنــوان  تحــت  دارد  شــباهت 
کروناویــروس ۲۰۱۹« یــا »کوویــد-۱۹«  و بیمــاری ایجادشــده از آن را »بیمــاری 

کــرد. نام گــذاری   )COVID-19(
کشــور چیــن اســت، بااین حــال  بیشــتر مبتلایــان و مــوارد فوتــی مربــوط بــه 
گســترش چشــمگیری داشــته اســت؛  ایــن بیمــاری در جهــان و ازجمله در ایران 
ــراد را در شــهرها و مناطــق پرخطــر دســتخوش  ــی روزمــره اف ــه زندگ ک ــا جایــی  ت
کمیتــه اضطــراری مقررات بین المللی  کــرده اســت. در ۳۰ ژانویــه ۲۰۲۰  تغییراتــی 
کــه از طریــق  بهداشــت در ســازمان بهداشــت جهانــی، شــیوع ایــن بیمــاری را 
ســلامت  بــرای  اضطــراری  موضوعــی  می گیــرد،  صــورت  فردبه فــرد  تمــاس 

کــرد. ــا اهمیــت بین المللــی اعــلام  عمومــی ب
علائــم بیمــاری می تواننــد از ۲ تــا ۱4 روز پــس از ورود ویــروس بــه بــدن بــروز 
کــه در اوایــل بیماری  کننــد. تــب، ســرفه و تنگــی نفــس ازجمله علائمی هســتند 
خ می دهنــد و بســیار شــبیه بــه ســرماخوردگی هســتند. میــزان عفونــت از  ر
گــر رونــد بیمــاری منتهــی بــه ذات الریــه،  حالــت خفیــف تــا شــدید متغیــر اســت. ا
ــا شــوک ســپتیک شــود، در ایــن شــرایط ویــروس می توانــد  نارســایی تنفســی ی
کــه بیشــتر در معــرض خطــر هســتند، افــراد مســن و افراد  کســانی  کشــنده باشــد. 

دارای سیســتم ایمنــی ضعیــف هســتند.

کروناویروس ها چیستند؟
کــه بــرای نخســتین  کروناویروس هــا خانــواده بزرگــی از ویروس هــا هســتند 
از  آن هــا  اولیــه  منشــأ  نمی دانیــم  امــا  شــدند،  شناســایی  دهــه ۱۹۶۰  در  بــار 
کجاســت. نــام ایــن ویروس هــا برگرفتــه از ســاختار تاجــی شــکلی روی ســطح 
آن هاســت )کــرون در فارســی بــه معنــای تــاج اســت(. ایــن ســاختار تــاج ماننــد 
کــه روی پوشــش احاطه کننــده  مربــوط بــه پروتئین هــای متصــل بــه قنــد اســت 

گونه هــای جانــوری  کروناویروس هــا در بســیاری از  ویــروس قرارگرفتــه اســت. 
در  ویروس هــا  ایــن  هســتند.  مشــترک  خفــاش  و  گربــه  گاو،  شــتر،  ازجملــه 
بیماری هایــی  ایجــاد  و ســبب  کننــد  آلــوده  را  انســان ها  مــواردی می تواننــد 
و  شــوند  مــرگ  حتــی  و  شــدیدتر  بیماری هــای  تــا  ســاده  ســرماخوردگی  از 
کــه در مــورد  گســترش یابنــد؛ ماننــد وضعیتــی  بیــن جمعیت هــای انســانی 
کروناویــروس  ــرس و همچنیــن در مــورد  کروناویــروس مِ کروناویــروس ســارس، 
همه گیــری  ســبب  بــه  جدیــد  کروناویــروس  اســت.  افتــاده  اتفــاق  جدیــد 
کــه ارتبــاط  گســترده، ایــن روزهــا موردتوجــه قرارگرفتــه اســت. ایــن ویــروس 
ــای  ــبب عفونت ه ــد س ــا می توان ــد آن ه ــرس دارد و مانن ــارس و م ــا س ــی ب نزدیک
حــاد تنفســی شــود، پیش ازایــن در انســان شناســایی نشــده بــود. ولــی ســارس 
و مــرس پیش ازایــن بــرای جمعیت هــای انســانی دردسرســاز شــده بودنــد.

کروناویروس سارس
)عامل سندرم حاد تنفسی شدید(:

از  مجــزا  ســویه  یــک  به عنــوان   ۲۰۰۳ ســال  در  بــار  نخســتین  ســارس 
واضــح  به صــورت  هرگــز  ویــروس  ایــن  منبــع  شــد.  شــناخته  کروناویروس هــا 
که نخســتین مــوارد ابتلای  گرچــه پیگیــری شــواهد نشــان داد  مشــخص نشــد. ا
چیــن  گوانگدونــگ  اســتان  در  و  ســال ۲۰۰۲  در  ویــروس  ایــن  بــه  انســان ها 
کروناویــروس ســارس ســبب همه گیــری و ابتــلای بیــش از ۸۰۰۰  خ داده اســت.  ر
کــه از ایــن تعــداد نزدیــک  کشــور بــه یــک بیمــاری شــبه آنفولانــزا شــد  نفــر در ۲۶ 
گــزارش  کردنــد. از ســال ۲۰۱5، هیــچ مــورد دیگــری از ســارس  بــه ۸۰۰ نفــر فــوت 

ــت. ــده اس نش

کروناویروس مِرس
)عامل سندرم تنفسی خاورمیانه(:

مــرس نخســتین بــار در ســال ۲۰۱۲ در عربســتان ســعودی در افــرادی بــا 
گوارشــی ماننــد اســهال  علائــم تــب، ســرفه، تنگــی نفــس و در مــواردی مشــکلات 
کشــورهای دیگــر خاورمیانــه، آفریقــا،  شناســایی شــد. ســپس ایــن ویــروس در 
آســیا و اروپــا شــیوع یافــت. منبــع جانــوری ویــروس بــه شــکل رســمی تأییــد 

کروناویروس
جدید
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کوهانــه )شــتر عربــی( منبــع  کــه شــتر یــک  نشــد؛ امــا شــواهد نشــانگر آن بــود 
گــزارش ســازمان بهداشــت جهانــی از آغــاز  احتمالــی ایــن عفونــت اســت. طبــق 
کشــور جهــان  کروناویــروس مــرس در ۲۷  شــیوع، حــدود ۲5۰۰ مــورد آلودگــی بــه 
کــه حــدود ۸۶۰ نفــر از ایــن افــراد در اثــر بیمــاری جــان باختنــد. شناســایی شــد 

علائم متداول ابتلا به
کروناویروس ها به ویژه کووید-۱۹ چیستند؟

کروناویروس هــا  کــس حداقــل یک بــار در زندگــی خــود بــه یکــی از  تقریبــاً هــر 
ــا  کروناویــروس ی ــه  ــا ب کــه آی مبتــلا می شــود. در بیشــتر مــوارد، افــراد نمی داننــد 
بــه ویــروس ســرماخوردگی دیگــری مبتــلا شــده اند. علائــم مشــترک آلودگــی بــه 
کروناویروس هــا شــامل تــب، ســرفه، تنگــی نفــس و مشــکلات تنفســی اســت. در 
مــوارد شــدیدتر، آلودگــی بــه ایــن ویروس هــا می توانــد ســبب ذات الریــه، ســندرم 

کلیــوی و حتــی مــرگ شــود. حــاد تنفســی شــدید، نارســایی 
گلــو و نیــز  افــراد می تواننــد آزمایش هایــی ماننــد ارزیابــی مخــاط بینــی و 
کروناویــروس  ــا بیمــاری ناشــی از  کــه آی ــا بداننــد  آزمایــش خــون انجــام دهنــد ت
ــرا نتایــج آزمایش هــا  ــدارد، زی کار وجــود ن ــرای ایــن  ــر؛ امــا دلیلــی ب ــا خی اســت ی
معمــولًا  بیمــاری  علائــم  نمی شــود.  افــراد  درمــان  نحــوه  در  تغییــری  ســبب 
گــر دســتگاه تنفســی تحتانــی فــرد )ریه هــا  طــی چنــد روز از بیــن می رونــد؛ امــا ا
کروناویروس هــا آلــوده شــود، ایــن عفونــت  و مجــاری ریــوی( توســط یکــی از 
به خصــوص در افــراد مســن، مبتلایــان بــه بیماری هــای قلبــی یــا افــراد دارای 

ضعــف سیســتم ایمنــی می توانــد ســبب ذات الریــه شــود.
کوویــد-۱۹ پزشــکان بــا توجــه بــه تعــداد زیــاد بیمــاران، هــر روز  در مــورد 
کــه دوران نهفتــه بیمــاری ۲ روز  کنــون می دانیــم  نــکات جدیــدی می آموزنــد. تا
کــه در ایــن دوران فــرد علائمــی نــدارد. علائــم پــس از  کثــر ۲ هفتــه اســت  یــا حدا
آشــکار شــدن می تواننــد از وضعیــت خفیــف )در بیشــتر مــوارد( تا شــدید باشــند. 

کوویــد-۱۹ عبارت انــد از: علائــم شــایع 
	  احساس تنگی نفس

که به مرورزمان شدیدتر می شود 	  سرفه ای 
که به تدریج افزایش می یابد کم  	  تب 

روش انتقال کووید-۱۹ چیست؟
کروناویروس هــا می تواننــد بیــن انســان ها و  گفتــه شــد  کــه  همان گونــه 
کــه به  احتمــال زیاد آن هــا در ابتدا  جانــوران منتقــل شــوند. شــواهد نشــان داده 
ــه انســان منتقــل می شــوند؛ امــا بعــد انتقــال ویروس هــای  ــوری ب از منبــع جان
ــیاری  ــد، بس ــان می ده ــا نش گزارش ه ــد.  خ می ده ــرد ر ــورت فردبه ف ــوق به ص ف
کوویــد-۱۹ در ابتــدای شــیوع بیمــاری در ووهــان چیــن بــا بــازار  از مبتلایــان بــه 
گمــان ایجــاد شــد  بــزرگ ماهــی و حیوانــات زنــده ارتبــاط داشــتند؛ بنابرایــن ایــن 
گســترش پیــدا می کنــد؛ امــا  کــه بیمــاری به صــورت انتقــال از حیــوان بــه انســان 
کــه ارتباطی با بــازار حیوانات  گزارش شــدند  ســپس تعــداد روزافزونــی از بیمــاران 
گســترش بیمــاری بــه شــکل فردبه فــرد بــود.  کــه ایــن مســئله نشــانگر  نداشــتند 

گــزارش شــده اســت. ج از چیــن نیــز  انتقــال بیمــاری از فردبه فــرد در خــار

عوارض کووید-۱۹ چیست؟
عنــوان  تحــت  ذات الریــه  به نوعــی  ابتــلا  کوویــد-۱۹  عارضــه  جدی تریــن 
کــه به طــور خــاص مرتبــط بــا  کروناویــروس« اســت  »ذات الریــه جدیــد ناشــی از 

ک  کروناویــروس جدیــد اســت. ابتــلای بــه ایــن نــوع ذات الریــه بســیار خطرنــا
اســت. در ایــن حالــت بــرای فــرد مراقبت هــای ویــژه در نظــر می گیرنــد. محققــان 

ــد: کرده ان ــد-۱۹ مشــاهده  کووی ــه  ــراد مبتــلا ب ــر را نیــز در اف عــوارض زی
	  سندرم زجر تنفسی حاد

	 ضربان قلب نامنظم
	 شوک قلبی عروقی

	 درد شدید عضلانی
	 خستگی

	 آسیب قلبی یا حمله قلبی

روش پیشگیری و مقابله با
کووید-۱۹ چگونه است؟

بیشــتر  نــدارد.  وجــود  کروناویروس هــا  بــرای  کســنی  وا هیــچ  کنــون  تا
کروناویــروس جدیــد ماننــد ســایر ویروس هــای آنفولانزا  کروناویروس هــا ازجملــه 
از فــردی بــه فــرد دیگــر منتقــل می شــوند؛ به عبارت دیگــر آن هــا از طریــق قطــرات 
ســرفه و عطســه افــراد آلــوده، لمــس دســت یــا صــورت فــرد آلــوده یــا لمــس 
بــه آن دســت زده اند،  آلــوده  افــراد  کــه  اشــیائی ماننــد دســتگیره های دربــی 
ــد  ــز بای ــد نی کروناویــروس جدی ــه  ــرای پیشــگیری از ابتــلا ب منتقــل می شــوند. ب
کروناویروس ها  کــه بــرای پیشــگیری از همــه انــواع  کارهایــی را انجــام داد  همــان 
و حتــی پیشــگیری از ســرماخوردگی توصیــه می شــود. شســتن مــداوم دســت ها 
کــردن دســت بــا الــکل، پوشــاندن دهــان و  گــرم یــا ضدعفونــی  بــا صابــون و آب 
غ، دســت نــزدن  گوشــت و تخم مــر کامــل  بینــی هنــگام ســرفه و عطســه، پختــن 
بــه چشــم، بینــی و دهــان، رعایــت فاصلــه از افــراد دارای علائــم بیمــاری تنفســی 

ماننــد ســرفه و عطســه از جملــه ایــن مــوارد هســتند.

روش درمان بیماری کووید-۱۹ چگونه است؟
کروناویروس  کنــون داروی اختصاصــی برای هدف قــرار دادن  به طورکلــی تا
کنــون  کــه هم ا جدیــد به منظــور درمــان تأییــد نشــده اســت. داروهــای ویــژه ای 
کــه  اســتفاده می شــود، مربــوط بــه درمــان بیماری هــای دیگــری می شــوند 
کــی از اثربخــش بــودن  هم زمــان در دســت بررســی هســتند و شــواهد اولیــه حا
آن هاســت. در مــوارد خفیــف بیمــاری معمــولًا درمــان بــا همــان روشــی صــورت 
بنابرایــن توصیــه می شــود  کار مــی رود،  بــه  آنفولانزایــی  کــه در هــر  می گیــرد 
ــا دیگــران و ســایر اعضــای  کننــد ب کننــد و ســعی  ــه افــراد در منــزل اســتراحت  ک
کننــد. به عــلاوه نوشــیدن مایعــات فــراوان،  خانــواده ارتبــاط خــود را محــدود 
یــا دوش بخــار نیــز می توانــد  اســتفاده از داروهــای مســکن و تب بــر و بخــور 
علائــم  یــا  شــود  طولانــی  بیمــاری  مــدت  درصورتی کــه  باشــد.  کمک کننــده 
بیمــاری به ویــژه مشــکلات تنفســی نمایــان شــود، بایــد بــه پزشــک مراجعــه 
کــرده یــا بیمــار را بــرای  نمــود، در ایــن صــورت پزشــک درمان هــای لازم را تجویــز 

مراقبت هــای بیشــتر بــرای بســتری شــدن بــه بیمارســتان معرفــی می کنــد.
کــه مبتلایــان در طــول دوران  توجــه بــه ایــن نکتــه بســیار مهــم اســت 
کنــار افــراد ضعیــف  گرفتــن در  کــن عمومــی و قــرار  بیمــاری بایــد از مراجعــه بــه اما

کننــد. کــودکان، ســالمندان و نیــز زنــان بــاردار خــودداری  ماننــد 
منابع:
sciencealert.com
who.int
cdc.gov

webmd.com
healthline.com
mayoclinic.org
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ــــــد در شــــــهر ووهــــــان در  ــــــروس جدی کروناوی ــــــار  ــــــه نخســــــتین ب ک ــــــی  از زمان
ــــــات  ــــــازار محلــــــی غذاهــــــای دریایــــــی و حیوان ــــــه ب کــــــه ب افــــــرادی ظاهــــــر شــــــد 
کــــــه  بگوینــــــد  می توانســــــتند  تنهــــــا  مقامــــــات  داشــــــتند،  رفت وآمــــــد 
ــــود. در  ــــل می شــ ــــان منتقــ ــــه انســ ــ ــــات ب ــ ــالًا از حیوان ــ ــــروس احتمــ ــ ــــن وی ــ ای
ــــــد  ــــــروس جدی کروناوی ــــــرادف ژنتیکــــــی  ــــــد پژوهشــــــگران ت مطالعــــــه ای جدی
کتابخانــــــه ای از ترادف هــــــای ویروســــــی  بــــــا نــــــام SARS-CoV-2 را بــــــا 
ــوط  ــ ــ ــای مرب ــ ــ ــن ویروس ه ــ ــ ــه نزدیک تری ــ ــ ک ــد  ــ ــ ــد و دریافتن ــ ــ کردن ــه  ــ ــ مقایس
ــــــه هــــــر دو در خفــــــاش وجــــــود  ک ــــــروس هســــــتند  ــــــروس، دو وی ــــــن وی ــــــه ای ب
ــــــروس  کروناوی ــــا  ــ ــــا ب کروناویروس هــ ــــــن  ــــر دو ای ــــــرادف ژنتیکــــــی هــ ــــــد. ت دارن
نتایــــــج  ایــــــن  اســــــاس  بــــــر  داشــــــت.  مشــــــابهت  درصــــــد   ۸۸ جدیــــــد 
کروناویــــــروس جدیــــــد از خفــــــاش  کــــــه احتمــــــالًا  دانشــــــمندان بیــــــان داشــــــتند 
ــای  ــ ــ ــازار غذاه ــ ــ ــی در ب ــ ــ ــچ خفاش ــ ــ ــود هی ــ ــ ــــت. بااین وج ــ ــه اس ــ ــ گرفت ــأ  ــ ــ منش
ــــــود  ــــــی از آن ب ک ــــــر حا ــــــن ام ــــــه ای ک ــــــد  ــــــه نمی ش ــــــان فروخت ــــــهر ووه ــــــی ش دریای
ــــــروس  ــــــال وی ــــــوز شــــــناخته نشــــــده اســــــت در انتق ــــــه هن ک ــــــور دیگــــــری  ــــــه جان ک

ــــــه انســــــان نقــــــش داشــــــته اســــــت. ب
کــــــه ایــــــن جانــــــور  دســــــت کم یــــــک مطالعــــــه مبنــــــی بــــــر آن اســــــت 
واســــــط، پانگولیــــــن اســــــت. پانگولیــــــن پســــــتانداری مورچه خــــــوار و در 
ــــن  ــ ــــل ای کامــ ــــات  ــ ــــال اطلاع ــــــن حــ ــا ای ــ ــ ــــراض اســــــت. ب ــر انقــ ــ معــــــرض خطــ
ــــــن  ــــــن امــــــر ســــــبب می شــــــود تأییــــــد ای مطالعــــــه منتشــــــر نشــــــده اســــــت. ای
ــده  ــ ــ ــنهاد ش ــ ــ ــه ای پیش ــ ــ ــن در مطالع ــ ــ ــــش از ای ــ ــود. پی ــ ــ ــوار ش ــ ــ ــج دش ــ ــ نتای
ــــــازار غذاهــــــای دریایــــــی شــــــهر ووهــــــان فروختــــــه  ــــــه در ب ک اســــــت مارهایــــــی 
ــــه  ــ ــــند. البت ــــد باشــ ــ ــــروس جدی ــ ــــــن وی ــــع ای ــ ــــد منب ــ ــــوند، می توانن می شــ
کرده انــــــد و بیــــــان  برخــــــی از محققــــــان ایــــــن مطالعــــــه را نقــــــد 
کروناویروس هــــــا بتواننــــــد  ــــــه  ک ــــــه مشــــــخص نیســــــت  ک می کننــــــد 

ــــد. ــ کنن ــــوده  ــ ــا را آل ــ مارهــ

کروناویروس 
جدید

از کجا آمده 
است؟

منبع:
livescience.com
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منابع:
healthline.com
lung.org

ذات الریه چیست؟
ــــت  ــ ــر عفون ــ ــ ــه در اث ــ ــ ک ــــت  ــاب ریه هاســ ــ ــینه پهلو، التهــ ــ ــا ســ ــ ــ ــه ی ــ ــ ذات الری
کیســــــه های هوایــــــی در ریه هــــــا ایجــــــاد می شــــــود. در اثــــــر ایــــــن بیمــــــاری 
ــــــه ســــــبب  ک ــــــوند  ــــــر ش ــــــا چــــــرک پ ــــــع ی ــــــی ممکــــــن اســــــت از مای کیســــــه های هوای
ــــــرز و مشــــــکل تنفســــــی می شــــــود. ایــــــن  ــــــب، ل ــــــروز علائمــــــی ماننــــــد ســــــرفه، ت ب
ــــــه فــــــرد به ســــــختی متوجــــــه آن  ک ــــــم می تواننــــــد بســــــیار خفیــــــف باشــــــند  علائ
ــــــه  ــــــه بیمــــــار نیــــــاز ب ک ــــــدازه ای شــــــدید باشــــــند  ــــــه ان شــــــود و نیــــــز می تواننــــــد ب
ــــــه  ــــــه ذات الری ــــــدن ب ــــــخ ب ــــــد. پاس ــــــته باش ــــــتان داش ــــــدن در بیمارس ــــــتری ش بس
ــــــی ســــــلامت وی بســــــتگی  کل ــــــرد و وضعیــــــت  ــــــت، ســــــن ف ــــــوع عامــــــل عفون ــــــه ن ب

ــــــر باشــــــند: ــــــه می تواننــــــد شــــــامل مــــــوارد زی ــــــم ذات الری دارد. علائ
ــــــی 	  ــــــا حت ــــــا خلــــــط ســــــبز، زرد ی ــــــد همــــــراه ب ــــــه می توان ک ســــــرفه 

ــــــی باشــــــد. خلــــــط خون
کردن و لرز	  تب به همراه عرق 
تنگی نفس	 
کوتاه	  نفس های سریع و 
ــا 	  ــ ــ ــق ی ــ ــ ــــس عمی ــ ــگام نف ــ ــ ــه هن ــ ــ ک ــینه  ــ ــ ــه س ــ ــ ــدید قفس ــ ــ درد ش

ســــــرفه بدتــــــر می شــــــود
کمبود انرژی و خستگی	  کاهش اشتها، 
کوچک	  تهوع و استفراغ به ویژه در بچه های 
پریشانی به ویژه در افراد مسن	 

کتریایــــــی شــــــایع ترین شــــــکل ذات الریــــــه اســــــت، امــــــا  ذات الریــــــه با
ــه  ــ ــ ــم ذات الری ــ ــ ــوند. علائ ــ ــ ــه ش ــ ــ ــبب ذات الری ــ ــ ــد س ــ ــ ــز می توانن ــ ــ ــا نی ــ ــ ویروس ه
ــــــه  ــــــم اولی ــــــد روزه ایجــــــاد می شــــــوند. علائ ویروســــــی معمــــــولًا طــــــی دوره ای چن
شــــــامل تــــــب، ســــــرفه خشــــــک، ســــــردرد، درد عضــــــلات و ضعــــــف اســــــت. علائــــــم 
ــــــر می شــــــوند و ســــــرفه ها، تنگــــــی نفــــــس و  ــــــا دو روز بدت ــــــک ت معمــــــولًا طــــــی ی
ــــــالا باشــــــد و ممکــــــن  ــــــب ب درد عضــــــلات بیشــــــتر می شــــــوند. ممکــــــن اســــــت ت

ــــــی شــــــوند. ــــا آب ــــــگ لب هــ اســــــت رن
ــد.  ــ ــاوت باشــ ــ ــ ــــف متف ــ ــای مختل ــ ــــت در جمعیت هــ ــن اســ ــ ــم ممکــ ــ ــ علائ
نــــــوزادان ممکــــــن اســــــت هیــــــچ علامتــــــی از عفونــــــت بــــــروز ندهنــــــد یــــــا 
ــــا  ــ ــــد ی ــ کنن ــــرفه  ــــته باشــــــند و ســ ــــــب داشــ ــــــد، ت کنن ــــتفراغ  ممکــــــن اســــــت اســ
ــــــه  ک ــــــراد مســــــن و اشــــــخاصی  ــــــرژی باشــــــند. اف ــــــدون ان ــــــا ب ــــــرار، بیمــــــار ی بی ق
ــــــته  ــــــی داش ــــــی ضعیف ــــــتم ایمن ــــــا سیس ــــــند ی ــــــته باش ــــــدی داش ــــــای ج بیماری ه
ــــــی  ــــــند. حت ــــــته باش ــــــری داش ــــــر و خفیف ت کمت ــــــم  ــــــت علائ ــــــن اس ــــــند، ممک باش
ــــــراد  ــــــر از حــــــد طبیعــــــی باشــــــد. اف کمت ــــــراد ممکــــــن اســــــت  ــــــن اف ــــــدن ای دمــــــای ب
ــــان  گاهــــــی ذهنی شــ گاهــــــی ممکــــــن اســــــت آ ــــــد  ــــه دارن ــ ــــــه ذات الری ک مســــــن 
ــــــن  ــــــد ای ــــــوی دارن ــــــن ری ــــــل بیمــــــاری مزم ــــــه از قب ک ــــــرادی  ــــــرای اف ــــــد. ب کن ــــــر  تغیی

ــــــر باشــــــد. ــــــم ممکــــــن اســــــت بدت علائ

ــــــج مطالعــــــه  ــــــده شــــــده اســــــت. نتای ــــــروس« نامی کروناوی ــــــد ناشــــــی از  ــــــه جدی ــــــه »ذات الری ک ــــه اســــــت  ــ ــــــد-۱۹ نوعــــــی ذات الری کووی ــــه  ــــــن عارضــ جدی تری
ــه  ــ ــ ک ــان داد  ــ ــه، نشــ ــ ــ ــوع ذات الری ــ ــ ــن ن ــ ــ ــل ای ــ ــ ــه دلی ــ ــ ــن ب ــ ــ ــان در چی ــ ــتان ووهــ ــ ــه بیمارســ ــ ــ ــده ب ــ ــ ــراد مراجعه کنن ــ ــ ــر از اف ــ ــ ــال ۲۰۲۰ روی ۱۳۸ نف ــ ــــدی در ســ ــ جدی
ــــــژه بیمارســــــتان داشــــــتند.  ــــــه بســــــتری در بخــــــش مراقبت هــــــای وی ــــــاز ب ــــــرای درمــــــان نی ــــــت شــــــدید بیمــــــاری شــــــدند و ب ــــــراد دچــــــار حال ــــــن اف ۲۶ درصــــــد ای

ــــــوت شــــــدند. ــــــه ف ــــــوع  ذات الری ــــــن ن ــــــر ای ــــــن بخــــــش بســــــتری شــــــدند در اث ــــــه در ای ک ــــــرادی  متأســــــفانه بیــــــش از 4 درصــــــد اف

ذات الریه، 
مهم ترین
عارضه
کووید-۱۹
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اقدامات 
حفاظتی در برابر 
کروناویروس مرتب 

دست های خود را 
بشویید

دست های خود را مرتب با آب و صابون 
کثیف نیست، آن ها  گر دست های شما  بشویید یا ا

کنید. را با مواد ضدعفونی کننده الکلی آغشته 
چرا؟ در صورت وجود ویروس روی دست ها شما، 

شستن آن ها با آب و صابون یا استفاده از الکل سبب 
از بین رفتن ویروس می شود.

بهداشت 
کنید تنفس را رعایت 

هنگام سرفه و عطسه، دهان و بینی 
خود را با آرنج خمیده خود یا دستمال کاغذی 

بپوشانید. سپس بلافاصله دستمال کاغذی را درون 
سطل درب دار بیندازید و دستان خود را با آب و صابون 

کنید. بشویید یا با مواد الکلی تمیز 
چرا؟ پوشاندن دهان و بینی در هنگام سرفه و عطسه 

گر به  از شیوع میکروب و ویروس جلوگیری می کند. ا
کنید، ممکن  کرده یا سرفه  دست های خود عطسه 

که لمس می کنید  است اشیاء یا افراد دیگری را 
آلوده نمایید.

فاصله 
خود را با افراد حفظ 

کنید
که سرفه  بین خود و سایر افراد بخصوص افرادی 

یا عطسه می کنند یا تب دارند، فاصله یک متری را 
کنید. رعایت 

چرا؟ وقتی شخصی به یک بیماری تنفسی مانند 
کوچک  کروناویروس آلوده است، با سرفه یا عطسه قطرات 

گر خیلی به افراد  حاوی ویروس را ایجاد می کند. ا
مبتلا نزدیک شوید، ممکن است این قطرات وارد 

مسیرهای تنفسی شما شوند.

لمس  از
کــــــردن چشــــــم، بینی و 

کنید دهــــــان خود خــــــودداری 
چرا؟ دســــــت های شــــــما ســــــطوح بسیاری را 

لمــــــس می کننــــــد و ممکن اســــــت ویروس های 
روی ســــــطوح به دســــــت شــــــما بچســــــبد. هنگامی که 

دســــــت ها آلــــــوده باشــــــد، می تواننــــــد ویروس را به 
چشــــــم، بینــــــی یــــــا دهان شــــــما انتقال دهند. 
ویــــــروس از همیــــــن راه هــــــا می تواند وارد بدن 

کند. شــــــده و شــــــما را بیمار 

منبع:
who.int
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گر  ا
تب، سرفه و مشکلی در 

تنفس دارید، به سرعت به دنبال 
مراقبت های پزشکی باشید

که در آنجا ابتلای به  کرده اید  گر به منطقه ای سفر  ا
که به این مناطق  کسی  گر با  کروناویروس شایع شده است یا ا
کنید. کرده است دیدار داشته اید، به پزشک خود مراجعه  سفر 

چرا؟ هر وقت تب، سرفه و مشکل در تنفس دارید، لازم است به سرعت 
به دنبال مراقبت های پزشکی باشید، زیرا این علائم ممکن است به 
که به مناطق آلوده مسافرت  دلیل عفونت تنفسی باشد. اشخاصی 
داشته اند، ممکن است در دوره نهفته بیماری باشند و حتی علائم 

بیماری را نیز نشان ندهند؛ بنابراین ملاقات با این افراد، ممکن 
کند. است خطر ابتلای به بیماری را ایجاد 

در 
مواجهه با حیوانات، 

کنید اقدامات بهداشتی را رعایت 
دست های خود را پس از تماس با حیوانات در محل 

فروش حیوانات به دقت با آب و صابون بشویید. از دست زدن 
کنید. همچنین از تماس  به چشم، بینی یا دهان خود خودداری 

کنید. از هرگونه  با حیوانات بیمار یا محصولات حیوانی فاسد اجتناب 
گربه های ولگرد، جوندگان،  تماس با حیوانات )به عنوان مثال، سگ ها و 
کنید.  پرندگان و خفاش ها( به ویژه در مناطق آلوده به شدت جلوگیری 

ک  از تماس با زباله های حیوانی آلوده یا مایعات موجود بر روی خا
کنید. خودداری 

چرا؟ حیوانات ممکن است ناقل یا مبتلا به ویروس باشند. در 
صورت تماس با آن ها شما نیز ممکن است به ویروس آلوده 

شوید.

مصرف  از
محصولات حیوانی خام 
کنید یا نپخته خودداری 

کلی نباید محصولات حیوانی  به عنوان یک قانون 
گوشت،  کردن با  کار  خام یا نیم پز استفاده شود. هنگام 
اندام های حیوانی نپخته و شیر خام باید احتیاط های 

لازم رعایت شود.
چرا؟ سازمان های بین المللی غذایی انتقال ویروس را از 

طریق غذاها محتمل می دانند و برای اطمینان به دنبال 
اطلاعات بیشتر هستند.

گاه  آ
باشید و از توصیه های 

مسئولان بهداشتی پیروی 
کنید

گاه  کووید-۱۹ آ از آخرین تحولات مربوط به بیماری 
باشید. از توصیه های مراقبان و مسئولین بهداشت در 

مورد نحوه محافظت از خود و دیگران در برابر بیماری پیروی 
کنید.

چرا؟ مقامات ملی و محلی بیشترین اطلاعات را در مورد 
شیوع بیماری در منطقه شما دارند. آن ها به بهترین 

وجه موارد ضروری و حفاظتی مناسب برای مردم 
منطقه شما را توصیه می کنند.

17شماره 4 و 5 - دی و اسفند ماه  ۱۳۹۸
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ــــــد در بیــــــش از ۱۰۰  کروناویــــــروس جدی ــــــا تاریــــــخ ایــــــن نوشــــــتار  ت
ــــــوده  گســــــترش یافتــــــه اســــــت بیــــــش از ۱۱۰ هــــــزار نفــــــر آل کشــــــور جهــــــان 
ــــــد.  کرده ان ــــــه از ایــــــن تعــــــداد بیــــــش از ۳ هــــــزار نفــــــر فــــــوت  ک شــــــدند 
ــــــه  ــــر ناشــــــی آن ب ــ ــــــان و مرگ ومی ــــه تعــــــداد مبتلای ــ ک ــــــی اســــــت  مدت
ــــــلا  ــــر ابت رشــــــد خــــــود ادامــــــه می دهــــــد و در چنیــــــن شــــــرایطی خطــ
ــــروس  ــ ــــن وی ــ ــفانه ای ــ ــــود دارد. متأســ ــــی وجــ ــ ــــری جهان ــ ــــه همه گی ــ ب
کشــــــور مــــــا نیــــــز وارد شــــــده اســــــت و تعــــــدادی از هم وطنانمــــــان  ــــــه  ب
گــــــزارش  کام مــــــرگ بــــــرده اســــــت. بــــــه  را مبتــــــلا و برخــــــی را بــــــه 
ــــــی میــــــزان مرگ ومیــــــر ناشــــــی از ابتــــــلای  ســــــازمان بهداشــــــت جهان
ــــــه  ک ــــــه ویــــــروس حــــــدود ۳/4 درصــــــد اعــــــلام شــــــده اســــــت. ازآنجا ب
تعــــــداد  بیشــــــترین  ووهــــــان  شــــــهر  خــــــاص  به طــــــور  و  چیــــــن 
کوویــــــد-۱۹ را داشــــــته اســــــت،  بیمــــــاران و مرگ ومیــــــر ناشــــــی از 
ــــــی در اختیــــــار محققــــــان  ــــــرای ارزیاب داده هــــــای آمــــــاری بســــــیاری ب
ــه ای  ــ ــ ــــی مقال ــ ــار به تازگ ــ ــ ــــن آم ــ ــــاس ای ــر اســ ــ ــ ــــت. ب ــه اســ ــ ــ گرفت ــرار  ــ ــ ق
ــــن  ــ ــــده اســــــت. در ای ــــر شــ ــــن منتشــ ــ ــــوژی چی ــ ــــال اپیدمیول ــ در ژورن
گی هــــــای فــــــردی ماننــــــد ســــــن،  ــــــه ارتبــــــاط بیــــــن برخــــــی از ویژ مقال
ــــش از  ــ ــر در بی ــ ــ ــا مرگ ومی ــ ــ ــه ای ب ــ ــ ــای زمین ــ ــ ــیت و بیماری ه ــ ــ جنس
ــــــکوک  ــــــراد مش ــــــد-۱۹، اف کووی ــــــده  ــــــاران تأییدش ــــــر از بیم ــــــزار نف ۷۲ ه
ــــــت.  ــــــده اس ــــــی ش ــــــن بررس ــــــت در چی ــــــدون علام ــــــوارد ب ــــــلا و م ــــــه ابت ب
ــان دادن  ــ ــ ــا نش ــ ــ ــد ب ــ ــ ــی می توان ــ ــ ــن بررس ــ ــ ــای ای ــ ــ ــلاع از یافته ه ــ ــ اط
ــــــه پیشــــــگیری از بیمــــــاری در  ــــــه افــــــراد ب خطــــــر عوامــــــل زمینــــــه ای، ب
ــــــن  ــــــره زمی ک ــــــس، در هــــــر نقطــــــه از  ک ــــــرا هــــــر  ــــــد، زی کن کمــــــک  ــــــع  جوام

ــــــت مواجــــــه شــــــود. ــــــا ایــــــن عفون ممکــــــن اســــــت ب

عوامل 
تأثیرگذار بر 
خطر مرگ ومیر 
در مبتلایان به 
کروناویروس



۱- ارتباط بین مرگ ومیر
در اثر کووید-۱۹ و سن بیماران

ــــن  ــــــش ســ ــا افزای ــ ــ ــــرگ ب ــ ــر م ــ ــــه خطــ ــ ک ــــد  ــــان می دهــ ــــوق نشــ ــ ــــه ف مطالعــ
ــــال  ــــه احتمــ ــ ک ــــد  ــــی مشــــــخص شــ ــــن بررســ ــ ــــد. در ای ــ ــــــش می یاب ــار افزای ــ بیمــ
ــــــه  ک ــــــروه ســــــنی بیمــــــار متفــــــاوت اســــــت  گ ــــــر اســــــاس  ــــــر بیمــــــاری ب مــــــرگ در اث
ــــــن نکتــــــه بســــــیار مهــــــم  ــــــر ای ــــــه شــــــده اســــــت. البتــــــه ذک ــــــر ارائ در جــــــدول زی
ــده  ــ ــ ــراد فوت ش ــ ــ کل اف ــه در  ــ ــ ک ــد  ــ ــ ــان نمی کن ــ ــ ــا بی ــ ــ ــن داده ه ــ ــ ــه ای ــ ــ ک ــت  ــ ــ اس
ــــــان  ــــــار نش ــــــن آم ــــــه ای ــــــته، بلک ــــــود داش ــــــنی وج ــــــروه س گ ــــــر  ــــــدی در ه ــــــه درص چ
ــاری  ــ ــار بیمــ ــ ــاص دچــ ــ ــنی خــ ــ ــروه ســ ــ ــ گ ــــک  ــ ــردی از ی ــ ــ ــر ف ــ ــ گ ــه ا ــ ــ ک ــد  ــ می دهــ
ــر  ــ ــ ــال ب ــ ــ ــرای مث ــ ــ ــود دارد. ب ــ ــ ــرگ او وج ــ ــ ــرای م ــ ــ ــی ب ــ ــ ــه احتمال ــ ــ ــود، چ ــ ــ می ش
ــال  ــ ــ ــا ۷۹ س ــ ــ ــن ۷۰ ت ــ ــ ــنین بی ــ ــ ــلا در س ــ ــ ــار مبت ــ ــ ــر بیم ــ ــ گ ــار ا ــ ــ ــن آم ــ ــ ــاس ای ــ ــ اس
ــــــی از هــــــر ۱۰۰ نفــــــر بیمــــــار  باشــــــد، ۸ درصــــــد امــــــکان مــــــرگ وی وجــــــود دارد؛ یعن

ــد. ــ ــ ــر می میرن ــ ــ ــنی، ۸ نف ــ ــ ــه س ــ ــ ــن دامن ــ ــ در ای

میزان مرگ و میر *سن

۱4/۸ درصدبیشتر از ۸۰ سال

۸ درصد۷۰ تا ۷۹ سال

۳/۶ درصد۶۰ تا ۶۹ سال

۱/۳ درصد۵۰ تا ۵۹ سال

۰/4 درصد۴۰ تا ۴۹ سال

۰/۲ درصد۳۰ تا ۳۹ سال

۰/۲ درصد۲۰ تا ۲۹ سال

۰/۲ درصد۱۰ تا ۱۹ سال

بدون مرگ ومیر۰ تا ۹ سال

ــــــر  ــــــراد درگذشــــــته تقســــــیم ب ــــــا تعــــــداد اف ــــــر اســــــت ب ــــــزان مــــــرگ براب * می
ــــــوده شــــــدن  ــــــا احتمــــــال مــــــرگ در صــــــورت آل ــــــر اســــــت ب تعــــــداد مــــــوارد و براب

ــــــروس. ــــــه وی ب

۳- ارتباط مرگ ومیر و جنسیت
احتمــــــال مرگ ومیــــــر بــــــه جنســــــیت نیــــــز وابســــــته اســــــت. هنــــــگام 
ــــــه مصــــــرف ســــــیگار در  ک ــــــد توجــــــه داشــــــته باشــــــید  ــــار بای ــــــن آمــ مطالعــــــه ای
کشــــــیدن خطــــــرات  چیــــــن بیشــــــتر در بیــــــن مــــــردان شــــــایع اســــــت و ســــــیگار 

عــــــوارض تنفســــــی را افزایــــــش می دهــــــد.

میزان مرگ و میر *جنسیت

۲/۸ درصدمردان

۱/۷ درصدزنان

ــــــر  ــــــراد درگذشــــــته تقســــــیم ب ــــــا تعــــــداد اف ــــــر اســــــت ب ــــــزان مــــــرگ براب * می
ــــــوده شــــــدن  ــــــا احتمــــــال مــــــرگ در صــــــورت آل ــــــر اســــــت ب تعــــــداد مــــــوارد و براب

ــــــروس. ــــــه وی ب

2- ارتباط مرگ ومیر و بیماری های زمینه ای
ــــــه از قبــــــل هیــــــچ بیمــــــاری  ک ــــــد-۱۹  کووی میــــــزان مرگ ومیــــــر در بیمــــــاران 
ــــــی  ــــــه وجــــــود بیمــــــاری قبل ــــــوده اســــــت، درحالی ک نداشــــــته اند ۰/۹ درصــــــد ب
ــــــر اســــــاس بیمــــــاری  ــــــش می دهــــــد. ایــــــن احتمــــــال ب خطــــــر مرگ ومیــــــر را افزای
ــای  ــ ــ ــه درصده ــ ــ ک ــت  ــ ــ ــر اس ــ ــ ــه ذک ــ ــ ــــت. لازم ب ــ ــاوت اس ــ ــ ــرد متف ــ ــ ــه ای ف ــ ــ زمین
ــــــر اســــــاس وضعیــــــت  مشخص شــــــده در جــــــدول زیــــــر ســــــهم مرگ ومیرهــــــا را ب
ــــــا  ــــــار ب ــــــر بیم ــــــه ه ک ــــــت  ــــــانگر آن اس ــــــه نش ــــــد، بلک ــــــان نمی ده ــــــار نش ــــــی بیم قبل
ــــــد-۱۹ چــــــه  کووی ــــــه  کــــــه از قبــــــل داشــــــته اســــــت در صــــــورت ابتــــــلا ب وضعیتــــــی 

میــــــزان خطــــــر مــــــرگ دارد.

میزان مرگ و میر *وضعیت قبلی

۱۰/5 درصدبیماری قلبی عروقی

۷/۳ درصددیابت

۶/۳ درصدبیماری مزمن تنفسی

۶ درصدفشارخون

5/۶ درصدسرطان

۰/۹ درصدبدون بیماری قبلی

ــــــر  ــــــراد درگذشــــــته تقســــــیم ب ــــــا تعــــــداد اف ــــــر اســــــت ب ــــــزان مــــــرگ براب * می
ــــــوده شــــــدن  ــــــا احتمــــــال مــــــرگ در صــــــورت آل ــــــر اســــــت ب تعــــــداد مــــــوارد و براب

ــــــروس. ــــــه وی ب

۴- ارتباط زمان ابتلا با میزان مرگ ومیر
ــــــلا شــــــدند  ــــــروس مبت کروناوی ــــــه  ــــــه ۲۰۲۰ ب ــــــل از ۱۰ ژانوی ــــــه قب ک کســــــانی 
ــــــس  ــــــه پ ک کســــــانی  ــــــه  ــــــا حــــــدود ۱5 درصــــــد مرگ ومیــــــر داشــــــتند، درحالی ک ت
ــــــر داشــــــتند.  ــــــر از ۱ درصــــــد مرگ ومی کمت ــــــه ۲۰۲۰ بیمــــــار شــــــدند،  از اول فوری
ــــــورد  ــــــاد در م ــــــیار زی ــــــانی بس ــــــل اطلاع رس ــــــه دلی ــــــاد ب ــــــال زی ــــــه احتم ـــر ب ـــ ــــــن ام ای
ــــــز تشــــــخیص زودهنــــــگام و  ــــــروس و نی ــــــن وی ــــــی ای پتانســــــیل های عفونت زای

ــــریع تر اســــــت. ــــکی ســ ــــات پزشــ ــ اقدام

میزان مرگ و میر *زمان ابتلا

۱۰/5 درصدپیش از ۳۱ دسامبر ۲۰۱۹

۷/۳ درصد۱ تا ۱۰ ژانویه ۲۰۲۰

۶/۳ درصد۱۱ تا ۲۰ ژانویه ۲۰۲۰

۶ درصد۲۱ تا ۳۱ ژانویه ۲۰۲۰

5/۶ درصدپس از ۱ فوریه ۲۰۲۰

ــــــر  ــــــراد درگذشــــــته تقســــــیم ب ــــــا تعــــــداد اف ــــــر اســــــت ب ــــــزان مــــــرگ براب * می
ــــــوده شــــــدن  ــــــا احتمــــــال مــــــرگ در صــــــورت آل ــــــر اســــــت ب تعــــــداد مــــــوارد و براب
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باورهای 
اشتباه درباره 
کروناویروس

ابتلای به کروناویروس
مساوی با مرگ است

کروناویــــــروس  ــــــه  ــــــوده ب ــــــه هــــــر فــــــرد آل ک ــــــه نیســــــت  ــــــز این گون پاســــــخ: هرگ
بمیــــــرد، بلکــــــه بســــــیاری از افــــــراد بهبــــــود می یابنــــــد؛ حتــــــی بســــــیاری از 
و  بهبودیافتــــــه  می شــــــوند،  بســــــتری  بیمارســــــتان ها  در  کــــــه  افــــــرادی 
ــــــت  ــــــرادی اس ــــــورد اف ــــــتر در م ــــــرگ بیش ــــــر م ــــــال خط ــــــوند. احتم ــــــص می ش مرخ
ــا  ــ ــ ــی ی ــ ــ ــای قلب ــ ــ ــر بیماری ه ــ ــ ــی نظی ــ ــ ــای زمینه ای ــ ــ ــه بیماری ه ــ ــ ــلا ب ــ ــ ــه مبت ــ ــ ک
ــــــد و سیســــــتم ایمنــــــی  ــــــری دارن کــــــه ســــــن بالات ــــــا افــــــرادی  تنفســــــی هســــــتند ی

آن هــــــا ضعیــــــف اســــــت.

ماسک زدن فرد را از آلوده شدن
به کروناویروس محافظت می کند

ــــروس  ــ کروناوی ــــه  ــ ــــلای ب ــ ــرد را از ابت ــ ــ ــــی ف ــ ــــک زدن به تنهای ــــخ: ماســ پاســ
ــــت  ــازمان بهداشــ ــ ــــای ســ ــــاس توصیه هــ ــر اســ ــ ــ ــرا ب ــ ــ ــــد، زی ــ ــــت نمی کن محافظــ
کــــــه بــــــه  جهانــــــی ماســــــک زدن تنهــــــا زمانــــــی می توانــــــد اثرگــــــذار باشــــــد 
ــــردن  ــ ک ک  ــــا ــ ــا پ ــ ــ ــــون ی ــ ــا آب و صاب ــ ــ ــــت ها ب ــــب دســ ــ ــــوی مرت ــراه شستشــ ــ همــ
ــا  ــ ــ ــر ب ــ ــ گ ــراد ا ــ ــ ــه اف ــ ــــن اینکــ ــد. ضمــ ــ ــی باشــ ــ ــ ــای الکل ــ ــا محلول هــ ــ ــ ــــت ها ب دســ
روش صحیحــــــی از ماســــــک اســــــتفاده نکننــــــد، ماســــــک زدن نمی توانــــــد 
مؤثــــــر باشــــــد. روش صحیــــــح اســــــتفاده از ماســــــک در همیــــــن شــــــماره از 

ــــده اســــــت. ــــتی آمــ ــــدای تندرســ ــ ــــه ن ــ مجل

کروناویروس خطرناک ترین ویروس است
بلکــــــه  نیســــــت،  ویــــــروس  ک تریــــــن  خطرنا کروناویــــــروس  پاســــــخ: 
گرفتــــــار  ک دیگــــــری مــــــردم جهــــــان را  پیش ازایــــــن ویروس هــــــای خطرنــــــا
ــــــولا میــــــزان مرگ ومیــــــری بســــــیار بیشــــــتری از  ــــــرای مثــــــال اب ــــــرده اســــــت. ب ک
ــد  ــ ــولا ۹۰ درصــ ــ ــ ــه اب ــ ــ ــان ب ــ ــ ــر در مبتلای ــ ــ ــزان مرگ ومی ــ ــ ــروس دارد. می ــ ــ کروناوی
ــــد  ــــدود ۳/4 درصــ ــــروس حــ ــ کروناوی ــــرای  ــ ــزان ب ــ ــ ــــن می ــ ــــه ای ــ ــــود، درحالی ک ــ ب

اســــــت.

منشأ کروناویروس جدید از
سوپ خفاش است

ــــــاد منبــــــع ایــــــن ویــــــروس  گفتــــــه متخصصــــــان، به احتمال زی ــــــه  پاســــــخ: ب
ــــــزارش  گ ــــــون  کن ــــــی تا ــــــت، ول ــــــن اس ــــــان چی ــــــهر ووه ــــــده ش ــــــات زن ــــــازار حیوان از ب

ــــــدارد. اثبات شــــــده ای در ایــــــن زمینــــــه وجــــــود ن

فقط سالمندان به
کروناویروس جدید آلوده می شوند

ــــــوده  ــــــد آل کروناویــــــروس جدی ــــــا  پاســــــخ: افــــــراد در هــــــر ســــــنی می تواننــــــد ب
ــــــروه  گ ــــــان از  ــــــر اســــــاس آمارهــــــا تعــــــدادی از مبتلای ــــــه ب ک شــــــوند، همان طــــــور 
ــــــراد مســــــن  ــــــه نظــــــر می رســــــد اف ــــــان اعــــــلام شــــــده اند. ب ــــــا نوجوان ــــــودکان ت ک
ــــــت و بیمــــــاری قلبــــــی  ــــــه بیمــــــاری زمینــــــه ای ماننــــــد آســــــم، دیاب ک و افــــــرادی 
ــازمان  ــ ــ ــتند. س ــ ــ ــیب پذیر هس ــ ــ ــروس آس ــ ــ ــر وی ــ ــ ــدی در براب ــ ــ ــد، به طورج ــ ــ دارن
ــــــود در  ــــــه از خ ک ــــــد  ــــــه می کن ــــــنی توصی ــــــر س ــــــراد در ه ــــــه اف ــــــی ب ــــــت جهان بهداش

کننــــــد. ــــــت بهداشــــــت محافظــــــت  ــــــا رعای ــــــر ویــــــروس ب براب

کروناویروس جدید
درواقع همان ویروس سارس است

ــــــروس ســــــارس نیســــــت،  کروناوی ــــــد همــــــان  ــــــروس جدی کروناوی پاســــــخ: 
ــــــت ســــــازمان  ــــــه همیــــــن عل ــــــروس دارد و ب ــــــن وی ــــــا ای بلکــــــه شــــــباهت هایی ب
کروناویــــــروس جدیــــــد را »کروناویــــــروس ســــــارس-۲«  بهداشــــــت جهانــــــی 
کــــــرده اســــــت. ایــــــن ویروس هــــــا هــــــر دو از خانــــــواده بــــــزرگ  نام گــــــذاری 

هســــــتند. کروناویروس هــــــا 

حیوانات خانگی ویروس کرونا
را به صاحبشان منتقل می کنند

ــدن  ــ ــ ــوده ش ــ ــ ــر آل ــ ــ ــی ب ــ ــ ــی مبن ــ ــ ــچ مدرک ــ ــ ــر، هی ــ ــ ــال حاض ــ ــ ــخ: در ح ــ ــ پاس
ــــــر  ــــــدارد. بااین حــــــال ب ــــــه وجــــــود ن گرب ــــــا  ــــــات خانگــــــی ماننــــــد ســــــگ ی حیوان
ــر اســــــت  ــ ــ ــــه بهت ــــی همیشــ ــ ــــازمان بهداشــــــت جهان ــــای ســ ــــاس توصیه هــ اســ
ــــــون  ــــــا آب و صاب ــــــات خانگــــــی، دســــــتان خــــــود را ب ــــــا حیوان ــــــه بعــــــد از تمــــــاس ب ک
کتری هــــــای متــــــداول نیــــــز محافظــــــت  ــــــر با کار شــــــما را در براب بشــــــویید. ایــــــن 
ایــــــن  ایــــــکلای و ســــــالمونلا ازجملــــــه  کتری هایــــــی ماننــــــد  می کننــــــد. با
کــــــه می تواننــــــد از حیوانــــــات اهلــــــی بــــــه انســــــان ها  کتری هــــــا هســــــتند  با

انتقــــــال یابنــــــد.

منبع:
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ــــد-۱۹(  ــ ــد )کووی ــ ــ ــروس جدی ــ ــ کروناوی ــه  ــ ــ ــان ب ــ ــ ــــت مبتلای ــ ــــی جمعی بررســ
ــلای در دو  ــ ــ ــزان ابت ــ ــ ــه می ــ ــ ک ــت  ــ ــ ــی از آن اس ــ ــ ک ــن، حا ــ ــ ــان چی ــ ــ ــهر ووه ــ ــ در ش
ــــــر  ــــــزان مرگ ومی ــــــی برعکــــــس می ــــــر اســــــت، ول ــــاً براب ــ جنــــــس زن و مــــــرد تقریب
ــــــه ایــــــن ویــــــروس در هــــــر دو جنــــــس یکســــــان نیســــــت. میــــــزان  ــــــر ابتــــــلا ب در اث
ــد  ــ ــ ــان در ۱/۷ درص ــ ــ ــر در زن ــ ــ ــد و مرگ ومی ــ ــ ــردان ۲/۸ درص ــ ــ ــر در م ــ ــ مرگ ومی

ــــــزارش شــــــده اســــــت. گ
کروناویروس هــــــا،  ــــــواده  ــــــه داده هــــــای ســــــایر اعضــــــای خان ــــــا نگاهــــــی ب ب
ــــــرس )ســــــندرم تنفســــــی  یعنــــــی ســــــارس )ســــــندرم حــــــاد تنفســــــی شــــــد( و مِ
ــر  ــ ــ ــان بالات ــ ــ ــه زن ــ ــ ــــبت ب ــردان نســ ــ ــ ــر در م ــ ــ ــزان مرگ ومی ــ ــ ــز می ــ ــ ــه( نی ــ ــ خاورمیان
ــــــردن  ک ــــــوده  ــــــش آل ــــــه در آزمای ک ــــــر روی موش هــــــا نشــــــان داد  اســــــت. مطالعــــــه ب
ــــای  ــــه موش هــ ــ ــــبت ب ــر نســ ــ ــ ــــای ن ــــرس، موش هــ ــ ــــارس و م ــــه ســ ــ ــا ب ــ موش هــ
ــــــا  ــــــردن تخمدان هــــــا ی ــــــد و از بیــــــن ب ــــــت بودن ــــــه عفون مــــــاده مســــــتعد ابتــــــلا ب
ــه  ــ ــ ــلا ب ــ ــ ــتعد ابت ــ ــ ــز مس ــ ــ ــا را نی ــ ــ ــاده، آن ه ــ ــ ــای م ــ ــ ــتروژن در موش ه ــ ــ ــار اس ــ ــ مه
ــی  ــ ــ ــی از فرضیه های ــ ــ ــرد. یک ــ ــ ــت می ک ــ ــ ــی از عفون ــ ــ ــر ناش ــ ــ ــت و مرگ ومی ــ ــ عفون
کروناویــــــروس جدیــــــد نیــــــز موردتوجــــــه اســــــت و  کــــــه در همه گیــــــری بــــــا 
ــــــر روی آن ادامــــــه دارد، طبیعــــــت محافظتــــــی هورمــــــون اســــــتروژن  تحقیــــــق ب
ــای  ــ ــ ــی از هورمون ه ــ ــ ــون یک ــ ــ ــن هورم ــ ــ ــت. ای ــ ــ ــی اس ــ ــ ــن عفونت های ــ ــ در چنی

ــــــان اســــــت. ــــــی در زن جنســــــی اصل
ــــــه  ــــــان ب ــــــون اســــــتروژن، ممکــــــن اســــــت زن ــــــی هورم ــــــر محافظت ــــــر اث ــــــلاوه ب ع
ــند  ــ ــر باشــ ــ ــ ــا مقاوم ت ــ ــه عفونت هــ ــ ــ ــــبت ب ــوزوم X نســ ــ ــ کروم ــود دو  ــ ــــل وجــ ــ دلی
ــــــد؛  ــــــر باش ــــــاری زا بهت ــــــل بیم ــــــه عوام ــــــا علی ــــــی آن ه ــــــخ ایمن ــــــی پاس ــــــه عبارت ـــا ب ـــ ی
ــــــدن هســــــتند.  کروموزوم هــــــای X حامــــــل ژن هــــــای مســــــئول ایمنــــــی ب ــــــرا  زی
ــــــک  کرومــــــوزوم و در مــــــردان نیــــــز ی ــــــان دو  ــــــه اشــــــاره شــــــد در زن ک همان طــــــور 
کرومــــــوزوم X وجــــــود دارد؛ بنابرایــــــن بخشــــــی از ایــــــن تفــــــاوت زیســــــتی بیــــــن 
ــــــر تفــــــاوت در الگــــــوی  ــــــر ویروس هــــــای فــــــوق، عــــــلاوه ب ــــــان و مــــــردان در براب زن
 X ــــوزوم کرومــ ــــاوت در تعــــــداد  ــــه تفــ ــ ــــــوط ب ــــد مرب ــ ــــا، می توان ــــــی آن هــ هورمون
ــــــان  ــــــودن سیســــــتم ایمنــــــی در زن ــــــر ب ــــــدن آن هــــــا باشــــــد. قوی ت موجــــــود در ب
ــود  ــ ــای خــ ــ ــه بیماری هــ ــ ــ ــلا ب ــ ــ ــا در ابت ــ ــتر آن هــ ــ ــتعداد بیشــ ــ ــوان در اســ ــ ــ را می ت
ــــاری  ــــی از بیمــ ــــواع خاصــ ــ ــــد و ان ــ ــــــت روماتوئی ــــوس، آرتری ــ ــــد لوپ ــ ــــی مانن ــ ایمن

ــــــدن  ــــــی، سیســــــتم دفاعــــــی ب ــــــرد. در بیمــــــاری خــــــود ایمن ک ــــــد مشــــــاهده  تیروئی
ــــه پاســــــخ  ــ ــــر ب ــــرده و منجــ ــ ک ــــه  ــ ــــــدن حمل ــــلول های خاصــــــی از ب ــــه ســ ــ ــــرد ب ــ ف
ــــــان بیــــــش  ــــــدام می شــــــود. زن ــــــا چنــــــد ان التهابــــــی و بیمــــــاری مزمــــــن در یــــــک ی

ــــــد. ــــــه بیمــــــاری خــــــود ایمنــــــی دارن ــــــر مــــــردان احتمــــــال ابتــــــلا ب از ســــــه براب
ــر  ــ ــ ــان در براب ــ ــ ــدن زن ــ ــ ــت ب ــ ــ ــی از مقاوم ــ ــ ــوق، بخش ــ ــ ــوارد ف ــ ــ ــر م ــ ــ ــلاوه ب ــ ــ ع
کروناویروســــــی می توانــــــد در شــــــیوه  عفونت هــــــا، ازجملــــــه عفونت هــــــای 
ــــل  ــ ــــی از دلای ــال یکــ ــ ــ ــرای مث ــ ــ ــد. ب ــ ــردان باشــ ــ ــ ــه م ــ ــ ــــبت ب ــان نســ ــ ــ ــــی زن ــ زندگ
عمــــــده بیمــــــاری مزمــــــن ریــــــوی، اســــــتعمال ســــــیگار اســــــت. مصــــــرف ســــــیگار 
ــــا  ــ ــــه ب ــــر ناشــــــی از مواجهــ ــ ــــــش مرگ ومی ــــالًا در شــــــدت عــــــوارض و افزای احتمــ
ــــزایی دارد.  ــــر بســ ــ ــــاری تنفســــــی تأثی ــــژه عفونت هــــــای مجــ ــ ــــا، به وی عفونت هــ
آمارهــــــا نشــــــان می دهــــــد، یک ســــــوم ســــــیگاری های جهــــــان در چیــــــن 
ــــند،  ــــیگار می کشــ ــــــی ســ ــــردان چین ــــی از مــ ــــــش از نیمــ ــــد و بی ــ ــــــی می کنن زندگ
ــتند. ــ ــیگاری هســ ــ ــــی ســ ــ ــان چین ــ ــ ــد از زن ــ ــــدود ۲ درصــ ــا حــ ــ ــه تنهــ ــ ــ درحالی ک

ــه  ــ ــ ــبت ب ــ ــ ــان نس ــ ــ ــی، زن ــ ــ ــلامت اجتماع ــ ــ ــدگاه س ــ ــ ــر از دی ــ ــ ــوی دیگ ــ ــ  از س
ــــــد.  ــــــل بیشــــــتری دارن ــــــرای انجــــــام مراقبت هــــــای بهداشــــــتی تمای مــــــردان ب
ــــــه مــــــردان دســــــتان خــــــود  ک ــــــی از آن اســــــت  ک ــــــال برخــــــی یافته هــــــا حا ــــــرای مث ب
ــــت ها  ــــتن دســ ــا شســ ــ ــد تنهــ ــ ــ ــویند. هرچن ــ ــــون می شــ ــ ــا آب و صاب ــ ــ ــر ب ــ ــ کمت را 
ــر  ــ ــد خطــ ــ ــ ــاً می توان ــ ــ ــی مطمئن ــ ــ ــود، ول ــ ــ ــا نمی ش ــ ــ ــترش بیماری ه ــ ــ گس ــع  ــ ــ مان
ــــــه  ــــــان نســــــبت ب کاهــــــش دهــــــد. همچنیــــــن معمــــــولًا زن ــــــت را  ــــــه عفون ابتــــــلا ب
ــا پزشــــــک  ــ ــ ــــی ی ــ ــــز درمان ــ ک ــــه مرا ــ ــا ب ــ ــــی بیماری هــ ــ ــــل ابتدای ــــردان در مراحــ ــ م
ــــــد.  ــــــی می گیرن ــــــی را پ ــــــد درمان ــــــی شــــــده و رون ــــــرده، ارزیاب ک خــــــود مراجعــــــه 
ــــــر بیشــــــتر مــــــردان در  ــــــا حــــــدی مرگ ومی ــــــد ت ــــــوق می توان مجمــــــوع مــــــوارد ف

ــــــد را توضیــــــح دهــــــد. کروناویــــــروس جدی ــــــت  ــــــر عفون اث
منبع:
forbes.com

زنان یا مردان،
کدام بیشتر درگیر عوارض کروناویروس می شوند؟
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چه زمان و 
چگونه از ماسک 
استفاده کنیم؟

گر  ا
سالم هستید در 

ملاقات با اشخاص مشکوک به 
عفونت یا حین تردد در مکان های پر 

رفت وآمد باید ماسک بزنید.
گر سرفه یا عطسه می کنید برای جلوگیری از  ا

انتشار آب دهان و بینی ماسک بزنید.
که در ترکیب  ماسک تنها در مواقعی مؤثر است 

با شستشوی مکرر دست با آب و صابون یا 
کردن دست ها با محلول های الکلی  ضدعفونی 

استفاده شود.
که چگونه  گر ماسک می زنید باید بدانید  ا

کنید و به درستی از آن  از آن استفاده 
کنید. استفاده 

قبل 
از استفاده از 

ماسک، دست های 
خود را با آب و صابون 
یا دستمال الکلی تمیز 

کنید.

دهان 
و بینی خود را با 

ماسک بپوشانید و 
که هیچ  مطمئن شوید 
فاصله ای بین صورت 
و ماسک شما وجود 

ندارد.
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حین 
استفاده از 

ماسک از لمس ماسک 
کنید. درصورتی که  خودداری 
کار را انجام  می خواهید این 
دهید، ابتدا دست های خود 
را با آب و صابون یا دستمال 

کنید. الکلی تمیز 

برای 
از بین بردن 

ماسک آن را از پشت 
کنید )جلوی ماسک  جدا 
را لمس نکنید( و فوری در 

سطل درب دار بیندازید. سپس 
دست های خود را با آب و 
صابون یا دستمال الکلی 

کنید. تمیز 

از 
ماسک های 

یک بارمصرف مجدد 
استفاده نکنید و به محض 

مرطوب شدن ماسک، آن ها 
را در سطل درب دار بیندازید 

و ماسک جدیدی را 
کنید. جایگزین آن 

منبع:
who.int
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درمان کووید-۱۹ با داروهای ایدز و ابولا
ــــــی )بررســــــی  ــــــی دو آزمــــــون بالین ــــازمان بهداشــــــت جهان ــــه ســ ــ ــــا توصی ــ ب
کوویــــــد-۱۹ بــــــا  اثربخشــــــی دارو روی انســــــان( بــــــرای درمــــــان بیمــــــاری 
ــــــرای بیماری هــــــای دیگــــــر اســــــتفاده  ــــــه ب ک اســــــتفاده از داروهــــــای موجــــــودی 
ــاران داروی  ــ ــ ــه بیم ــ ــ ــون ب ــ ــ ــک آزم ــ ــ ــت. در ی ــ ــ ــام اس ــ ــ ــال انج ــ ــ ــد، در ح ــ ــ می ش
ــه  ــ ــ ک ــود  ــ ــز می شــ ــ ــ ــرادی تجوی ــ ــ ــرای اف ــ ــ ــــن دارو ب ــ ــود. ای ــ ــرا« داده می شــ ــ ــ »کالت
ــــــدز( هســــــتند. ایــــــن دارو  ــــــه اچ.آی.وی )ویــــــروس عامــــــل بیمــــــاری ای ــــــوده ب آل
ترکیبــــــی از دو مــــــاده ضدویروســــــی بــــــه نام هــــــای لوپیناویــــــر و ریتوناویــــــر 
ــــــن دارو را  ــــــی ای ــــــج اثربخش ــــــه نتای ک ــــــتند  ــــــار هس ــــــمندان در انتظ ــــــت. دانش اس

ــد. ــ ــ کنن ــاهده  ــ ــار مشــ ــ روی ۲۰۰ بیمــ
ــــــان  ــــــه در زم ک ــــــر« اســــــت  داروی دیگــــــر در حــــــال بررســــــی داروی »رِمدِزیوی
ــــــش  کنگــــــو در ســــــال ۲۰۱۸ آزمای ــــــولا در جمهــــــوری خلــــــق  شــــــیوع بیمــــــاری اب
ــــــش  ــــــر نبــــــود. آزمای کافــــــی مؤث ــــــه میــــــزان  ــــــر ایــــــن ویــــــروس ب شــــــد، امــــــا در براب
ــاران  ــ ــ ــن دارو در بیم ــ ــ ــا ای ــ ــ ــه آی ــ ــ ک ــرد  ــ ــ ک ــد  ــ ــ ــــخص خواه ــ ــد مش ــ ــ ــی جدی ــ ــ بالین

ــــــا خیــــــر. ــــــر اســــــت ی ــــــد-۱۹ مؤث کووی
کل ســــــازمان بهداشــــــت جهانــــــی در جلســــــه توجیهــــــی ایــــــن  دبیــــــر 
ــــــه مشــــــخص می شــــــوند.  ــــــه طــــــی ســــــه هفت ــــــج اولی ــــــه نتای ک گفــــــت  برنامــــــه 
ــــــن  ــــعه ای ــــــق و توســ ــــان تحقی ــــیله متخصصــ ــــای انتخاب شــــــده به وســ داروهــ

ســــــازمان بررســــــی و در اولویــــــت قرارگرفته انــــــد.

داروهای دیروزی،
کاربردهای امروزی
منابع:
the gardian.com
Biosci Trends (2020); doi: 10.5582/bst.2020.01047

گذرانــدن  نیازمنــد  جدیــد  داروی  یــک  بــرای  مصــرف  مجــوز  دریافــت 
کــه یکــی از مهم تریــن ایــن مراحــل بررســی ایمــن  مراحــل مختلفــی اســت 
ــرای یــک  ــلًا ب ــه قب ک ــه همیــن دلیــل دارویــی  ــودن مصــرف آن دارو اســت. ب ب
کــرده اســت، لازم نیســت آزمون هــای ایمنــی  بیمــاری مجــوز مصــرف دریافــت 
کنــد. در ایــن صــورت فراینــد آزمون هــای دارو بــرای مصــرف  را مجــدد طــی 
کوتاه تــر می شــود. بــا توجــه بــه مــوج بــه وجــود آمــده در  دریــک بیمــاری دیگــر 
کوویــد-۱۹ و نیــاز ســریع بــه دارو بــرای درمــان بیمــاران در ســطح  بــروز بیمــاری 
کــه بــرای  جهــان، محققــان و پزشــکان در تلاش انــد تــا از داروهــای موجــود 
ــان  ــا در درم ــی آن ه ــد اثربخش ــد و امی ــرف دارن ــوز مص ــر مج ــای دیگ بیماری ه

ــد. ایــن بیمــاری وجــود دارد، بهــره برن
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درمان کووید-۱۹ با داروی ضد مالاریا 
ــــــد  ــــــای بالینــــــــی تأییــ ــــــر اســــــــاس نتایــــــــج آزمایش هــ ــ ــــــی ب ــــــان چینــ متخصصــ
ــــــــا  ــــــــک داروی ضــــــــد مالاری کلروکوئیــــــــن فســــــــفات" به عنــــــــوان ی ــــــــه"  ک ــــــــد  کردن

کوییــــــــد-۱۹ اســــــــت. ــــــاری  ــــــه بیمــ ــــــرای معالجــ ــ ــــــی ب ــ ــــــر درمان ــ دارای اث
ــــــــن،  ــــــــتی چی ــــــــاوری زیس ــــــــعه فن ــــــــی توس ــــــــز مل ــــــــس مرک ــــــــاون رئی ــــــــه مع گفت ــــــــه  ب
ــــــــا در  ــــــــر داروی ضــــــــد مالاری ــــــــروژه بررســــــــی اث تمامــــــــی محققــــــــان دخیــــــــل در پ
کــــــــه ایــــــــن دارو در دســــــــتورالعمل های  کوویــــــــد-۱۹ هم نظرنــــــــد  درمــــــــان 
ــــــای  ــــــن فرصــــــــت، آزمایش هــ ــ ــــــرد و در اولی ــ گی ــــرار  ــ ــ ــــــاری ق ــــــن بیمــ ــ ــــــان ای ــ درم
ــه  ــ ــ ــ ک ــــت  ــ ــه داده اســ ــ ــ ــ ــود. وی ادام ــ ــ ــام شــ ــ ــ ــتری روی آن انجــ ــ ــ ــی بیشــ ــ ــ ــ بالین
ــــا  ــ ــ ــــــان مالاری ــ ــــــه در درم ــ ک ــــــت  ــــــال اســ ــــــــش از ۷۰ ســ ــــــفات بی ــــــن فســ ــ کلروکوئی
ــــس از  ــ ــ ــی و پ ــ ــ ــ ــزد داروی ــ ــ ــ ــزار نام ــ ــ ــ ــا ه ــ ــ ــ ــن ده ه ــ ــ ــ ــود و از بی ــ ــ ــ ــتفاده می ش ــ ــ ــ اس
ــن  ــ ــ ــ ــون ای ــ ــ ــ کن ــت. هم ا ــ ــ ــ ــده اس ــ ــ ــ ــاب ش ــ ــ ــ ــری، انتخ ــ ــ ــ ــن دوره غربالگ ــ ــ ــ چندی
ــگ در  ــ ــ ــ گوانگدون ــتان  ــ ــ ــ ــن، در اس ــ ــ ــ ــتان در پک ــ ــ ــ ــش از ۱۰ بیمارس ــ ــ ــ دارو در بی
ــــــــز چیــــــــن تحــــــــت انجــــــــام  ــــــــان در مرک جنــــــــوب چیــــــــن و نیــــــــز در اســــــــتان هون

ــــــت. ــــته اســ ــ ــــی داشــ ــ ــ ــــج خوب ــ ــ ــــوده و نتای ــ ــ ــــی ب ــ ــ ــــای بالین ــ آزمایش هــ
ــاوری  ــ ــ ــ ــعه فن ــ ــ ــــی توســ ــ ــ ــز مل ــ ــ ــ ــــس مرک ــ ــ ــاون رئی ــ ــ ــ ــارات مع ــ ــ ــر اظهــ ــ ــ ــ ــا ب ــ ــ ــ بن
ــــــــن دارو  ــــــــه ای ک گروهــــــــی از بیمــــــــاران  ــــــــن آزمایش هــــــــا  زیســــــــتی چیــــــــن، در ای
ــــــــه  ــــــــد، شــــــــاخص های ســــــــلامت بهتــــــــری نســــــــبت ب ــــــــرده بودن ک ــــــــت  را دریاف
کــــــــرد و تصاویــــــــر  کاهــــــــش پیــــــــدا  گــــــــروه تــــــــب  کنتــــــــرل داشــــــــتند. در ایــــــــن  گــــــــروه 

ــــــــش مــــــــاده  ــــــــد. همچنیــــــــن آزمای ــــــــه بهبــــــــودی نشــــــــان دادن سی تی اســــــــکن ری
ــــــداد  ــــــد( در تعــ ــــــان می دهــ ــــــروس را نشــ ــ ــــور وی ــ ــــــه حضــ ــ ــــــروس )ک ــ ــــــی وی ــ وراثت
ــن  ــ ــ ــ ــد. ای ــ ــ ــی شــ ــ ــ ــ ــن دارو منف ــ ــ ــ ــتفاده کننده از ای ــ ــ ــاران اســ ــ ــ ــتری از بیمــ ــ ــ بیشــ
ــــلاوه  ــ ــ ــــت. به ع ــ ــار اســ ــ ــ ــــدن بیمــ ــ ــ ــروس از ب ــ ــ ــ ــــذف وی ــ ــان دهنده حــ ــ ــ ــر نشــ ــ ــ ــ ام
ــــــــدن  ــــــــری ویــــــــروس از ب کوتاه ت ــــــــا در زمــــــــان  مصــــــــرف ایــــــــن دارو ســــــــبب شــــــــد ت
ــــــــد. به عنــــــــوان  کاهــــــــش یاب ــــــا  ــــــاران حــــــــذف شــــــــود و زمــــــــان مــــــــداوای آن هــ بیمــ
ــــــــک بیمــــــــار 54 ســــــــاله در پکــــــــن  ــــــــه تمامــــــــی شــــــــاخص های ســــــــلامت ی نمون
ــــــــود،  کــــــــرده ب ــــــــه بیمارســــــــتان مراجعــــــــه  ــــــــم ب ــــــروز علائ ــ ــــــار روز پــــــــس از ب کــــــــه چهــ
پــــــــس از یــــــــک هفتــــــــه مصــــــــرف دارو بهبــــــــود یافــــــــت و آزمایــــــــش مــــــــاده وراثتــــــــی 
کنــــــــون  گفتــــــــه ایــــــــن متخصــــــــص تا ــــــــه  ــــــــدن وی منفــــــــی شــــــــد. ب ویــــــــروس در ب
ــــار  ــ ــــــش از ۱۰۰ بیمــ ــ ــــــن دارو در بی ــ ــــه ای ــ ــ ــــــوط ب ــ ــــــدی مرب ــــــی جــ ــ ــــــوارض جانب ــ ع

ــــــــده نشــــــــده اســــــــت. ــــــــی دی ــــــــش بالین ــــــــن آزمای شــــــــرکت کننده در ای
ــاده  ــ ــ ــ ــک م ــ ــ ــ ــوان ی ــ ــ ــ ــا، به عن ــ ــ ــ ــان مالاری ــ ــ ــ ــر درم ــ ــ ــ ــلاوه ب ــ ــ ــ ــن ع ــ ــ ــ کلروکوئی
اســــــــتفاده  لوپــــــــوس  و  روماتوئیــــــــد  آرتریــــــــت  درمــــــــان  در  ضدالتهــــــــاب 
کــــــــه ایــــــــن دارو بــــــــا تغییــــــــر  می شــــــــود. مطالعــــــــات نشــــــــان می دهــــــــد 
ــــــر خاصیــــــــت ضدویروســــــــی  ــــــازوکارهای دیگــ ــــــلولی و ســ وضعیــــــــت اســــــــیدی ســ
ــــــت  ــــن اســ ــ ــــن ممکــ ــ ــ کلروکوئی ــــی  ــ ــــی و ضدویروســ ــ ــ ــــــت ضدالتهاب ــ دارد. فعالی
ــه ــ ــ ــ ــه ذات الری ــ ــ ــ ــلا ب ــ ــ ــ ــاران مبت ــ ــ ــ ــان بیم ــ ــ ــ ــی دارو در درم ــ ــ ــ ــئول اثربخش ــ ــ ــ  مس

کووید-۱۹ باشد.
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دستگاه های اسکنر تب سنج در تشخیص 
افراد آلوده به کروناویروس جدید چقدر مؤثر 

هستند؟
دلیــل  بــه  کــه  افــرادی  تشــخیص  در  تب ســنج  اســکنر  دســتگاه های 
کرده انــد مؤثــر هســتند. بااین حــال آن هــا  کروناویــروس جدیــد تــب  عفونــت بــا 
کــه هنــوز بــه تــب مبتــلا نیســتند، تشــخیص  نمی تواننــد افــراد آلــوده ای را 
کــه در حــدود ۲ تــا ۱4 روز طــول می کشــد  دهنــد. ایــن امــر بــه دلیــل ایــن اســت 

ــوند. ــب ش ــار ت ــده و دچ ــار ش ــوند، بیم ــوده می ش ــه آل ک ــرادی  ــا اف ت

آیا اسپری کردن الکل یا کلر در سراسر بدن 
شما می تواند کروناویروس جدید را از بین 

ببرد؟
کــه قبــلًا  کلــر در بــدن شــما ویروس هایــی  ــا  ــکل ی کــردن ال خیــر. اســپری 
وارد بــدن شــما شــده اند را از بیــن نمی بــرد. پاشــیدن چنیــن مــوادی می توانــد 
بــرای مخــاط چشــم و دهــان یــا لبــاس شــما مضــر باشــد. توجــه داشــته باشــید 
کردن ســطوح می توانند مفید باشــند،  کلــر هــر دو بــرای ضدعفونــی  کــه الــکل و 

پرسش های 
رایج در 
ارتباط با 
کروناویروس 
جدید
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امــا لازم اســت طبــق توصیه هــای مناســب از 
آن هــا اســتفاده شــود.

آیا دریافت نامه یا بسته 
از مناطق آلوده بی خطر 

است؟
کــه  افــرادی  اســت.  بی خطــر  بلــه 
دریافــت  آلــوده  مناطــق  از  را  بســته هایی 
بــا  مواجهــه  خطــر  معــرض  در  می کننــد، 
کروناویــروس جدیــد نیســتند. از بررســی های 
کــه ویروس هــا بــه مــدت  قبلــی، مــا می دانیــم 
یــا  ظــروف  ماننــد  اشــیائی  روی  طولانــی 

نمی ماننــد. زنــده  بســته ها 

آیا حیوانات خانگی 
می توانند کروناویروس 
جدید را گسترش دهند؟

مدرکــی  هیــچ  حاضــر،  حــال  در  خیــر. 
خانگــی  حیوانــات  شــدن  آلــوده  بــر  مبنــی 
نــدارد.  وجــود  گربــه  یــا  ســگ  ماننــد 
ــه بعــد از  ک ــر اســت  بااین حــال، همیشــه بهت
تمــاس بــا حیوانــات خانگــی، دســتان خــود را 

بشــویید. آب  و  صابــون  بــا 

آیا واکسن هایی مانند 
واکسن های ضد ذات الریه 

و آنفولانزا می توانند شما را 
در برابر کروناویروس جدید 

محافظت کنند؟
کروناویــروس جدیــد محافظــت  کســن های فــوق نمی تواننــد علیــه  خیــر. وا
کســن خــاص  کــه بــه وا کننــد. ویــروس آن قــدر جدیــد و متفــاوت اســت  ایجــاد 
کســن علیــه ایــن ویــروس را تهیــه  ــا وا ــد ت خــود نیــاز دارد. محققــان در تلاش ان
ــبب  ــزا س ــه و آنفولان ــه ذات الری ــیون علی کسیناس ــه وا ک ــودی  ــه باوج ــد. البت کنن
از  محافظــت  جهــت  بــه  امــا  نمی شــود،  جدیــد  کروناویــروس  از  محافظــت 

ســلامت شــما بســیار توصیــه می شــوند.

آیا شستشوی مرتب بینی با آب و نمک می تواند 
از بروز عفونت با کروناویروس جدید جلوگیری 

کند؟
خیــر. هیــچ مدرکــی مبنــی بــر اینکــه شستشــوی منظــم بینــی بــا آب و نمــک 
کنــد، وجــود  کروناویــروس جدیــد محافظــت ایجــاد  می توانــد در برابــر عفونــت بــا 
نــدارد. شــواهد محــدودی وجــود دارد مبنــی بــر اینکــه شستشــوی منظــم بینــی 
ــراد جهــت بهبــودی ســریع تر در ســرماخوردگی  ــه اف ــد ب ــا آب و نمــک، می توان ب
کنــد؛ امــا اینکــه شستشــوی مرتــب بینــی بــرای جلوگیــری از عفونت هــای  کمــک 

تنفســی مؤثــر باشــد، نشــان داده نشــده اســت.

آیا خوردن سیر می تواند به جلوگیری از عفونت 
با کروناویروس جدید کمک کند؟

کــه ممکــن اســت خاصیــت ضــد  ســیر یــک مــاده غذایــی ســالم اســت 
میکروبــی داشــته باشــد. بااین حــال، هیــچ شــواهد علمــی در ایــن همه گیــری در 
کروناویــروس  کــه نشــان دهــد خــوردن ســیر، افــراد را از ابتــلای بــه  دســت نیســت 

ــد محافظــت می کنــد. جدی

آیا آنتی بیوتیک ها در جلوگیری از ابتلا به 
کووید-۱۹ و درمان آن مؤثر هستند؟

کار نمی کننــد، آن هــا فقــط روی  خیــر. آنتی بیوتیک هــا علیــه ویروس هــا 
و  اســت  ویــروس  یــک  هــم  جدیــد  کروناویــروس  هســتند.  مؤثــر  کتری هــا  با
بنابرایــن، آنتی بیوتیک هــا نمی تواننــد به عنــوان ابــزاری بــرای پیشــگیری یــا 
گــر فــردی در بیمارســتان بــه  کوویــد-۱۹ اســتفاده شــوند. بااین حــال، ا درمــان 
علــت ایــن بیمــاری بســتری اســت، ممکــن اســت بــه علــت امــکان بــروز عفونــت 

کنــد. کتریایــی، آنتی بیوتیــک دریافــت  با

آیا داروهای خاصی برای پیشگیری یا معالجه 
کروناویروس جدید وجود دارد؟

کوویــد-۱۹  تــا بــه امــروز هیــچ داروی اختصاصــی بــرای جلوگیــری یــا معالجــه 
توصیــه نشــده اســت. بااین حــال، افــراد آلــوده بــه ویــروس بایــد بــرای تســکین 
خــود و درمــان علائــم، مراقبت هــای لازم را انجــام دهنــد و افــراد بدحــال نیــز 
ــه  ک ــد. در حــال حاضــر برخــی داروهایــی  گیرن ــرار  تحــت مراقبت هــای بیشــتر ق
کار می رفتنــد، از طریــق آزمایش هــای بالینــی  قبــلًا بــرای ســایر بیماری هــا بــه 
تحــت بررســی هســتند. در ایــن شــماره از نــدای تندرســتی، مقالــه ای در همیــن 

زمینــه وجــود دارد.

تفاوت کووید-۱۹ با آنفولانزا چیست؟
بســیار  آنفولانــزا  ویــروس  اســت.  آنفولانــزا  بــه  شــبیه  کوویــد-۱۹  علائــم 
گــزارش منابــع معتبــر، دســت کم  کوویــد-۱۹ اســت. طبــق  کشــنده تر از  شــایع تر و 
کــه طــی ســال های ۲۰۱۹ الــی ۲۰۲۰ )فوریــه( آنفولانــزا در  ۶/۸ درصــد افــرادی 
آمریــکا بــه آنفولانــزای فصلــی مبتــلا شــدند درگذشــتند، درحالی کــه حــدود ۳/4 

کردنــد. کوویــد-۱۹ فــوت  درصــد از افــراد مبتــلا بــه 

چه کسانی احتمال بیشتری برای ابتلا به 
کووید-۱۹ را دارند؟

کوویــد-۱۹  بــه نظــر می رســد مــردان مســن اســتعداد بیشــتری بــرای ابتــلا به 
کــه ســازمان بهداشــت جهانــی ارائــه داده اســت، مشــخص  گزارشــی  دارنــد. در 
کروناویــروس  کــه آزمایــش آن هــا بــرای  کــه میانگیــن ســنی افــرادی  شــده اســت 
ــرد  ــراد م ــن اف ــوم ای ــش از دوس ــود و بی ــال ب ــدود 45 س ــوده، ح ــت ب ــد مثب جدی

بودنــد.

منبع:
who.int
healthline.com
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گسترش شیوع  با 
کروناویروس و آلوده شدن 
حدود ده ها هزار نفر در 
کشورهای  بسیاری از 
جهان، نگرانی های زیادی 
در جوامع ایجاد شده است. 
این ویروس به سهولت 
بین افراد انتقال می یابد و 
که هر  تخمین زده می شود 
فرد بیمار، ویروس را به دو 
نفر دیگر انتقال می دهد. 
که  شواهد نشان می دهد 
ویروس زنان باردار را  نیز 
مبتلا می کند، ولی به جنین 

منتقل نمی شود.

ویروس چگونه جنین
را تحت تأثیر قرار می دهد

ــد  ــر می رس ــه نظ ــن ب ــان چی ــده در ووه ــای انجام ش ــاس پژوهش ه ــر اس ب
کــه ویــروس طــی بــارداری از زنــان بــاردار بــه جنیــن منتقــل نمی شــود. هرچنــد 
کوچــک بــوده اســت و تنهــا ۹ خانــم بــاردار در  جامعــه آمــاری ایــن مطالعــه، 
کــه نخســتین  آن بررســی شــده اند. تحقیــق اخیــر از ایــن جهــت اهمیــت دارد 
ــه می کنــد و در  ــارداری ارائ ــر ب ــر ایــن بیمــاری ب ــدگاه را در مــورد چگونگــی اث دی

یکــی از معتبرتریــن مجــلات پزشــکی منتشــر شــده اســت.
 ۳۶ از  پــس  خانمــی  بــرای  جدیــد  کروناویــروس  آزمایــش  پس ازاینکــه 
ســاعت از زایمــان مثبــت شــد، پژوهشــگران بــر آن شــدند تــا امــکان انتقــال 
کروناویــروس در رحــم از مــادر بــه جنیــن را بررســی نماینــد. یکــی از محققــان 
کــه ویــروس از طریــق مایــع آمنیوتیــک،  گفــت: بــه نظــر می رســد  ایــن پژوهــش 
کــه مشــخص  خــون بندنــاف یــا شــیر مــادر عبــور نمی کنــد. وی ادامــه می دهــد 
کــه  کــه ویــروس چــه اثــری در مراحــل اولیــه بــارداری بــر زنــان دارد، چرا نیســت 
ســه ماهه  در  کــه  اســت  شــده  انجــام  خانم هایــی  روی  تنهــا  مطالعــه  ایــن 

اثرات کروناویروس 
جدید بر مادر باردار 
و جنین
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ــرد احتمــالًا لازم  ک ــه  ــد. او اضاف ــارداری بودن ســوم ب
کروناویــروس جدیــد آلــوده  کــه بــه  اســت تــا زنانــی 
شــده اند، بعــد از تولــد نوزادشــان از نــوزادان جــدا 
شــوند تــا از آلــوده شــدن نــوزادان از طریــق تمــاس 

ــود. ــری ش ــک جلوگی نزدی

به نظر نمی رسد مادران باردار، 
آلودگی را به جنین خود منتقل 

کنند
در ایــن مطالعــه ۹ خانــم بــاردار ۲۶ تــا 4۰ ســاله 
کوویــد-۱۹  دلیــل  بــه  افــراد  ایــن  شــدند.  بررســی 
ایــن  تمامــی  بودنــد.  شــده  مبتــلا  ذات الریــه  بــه 
زنــان در زمــان شــروع مطالعــه در ســه ماهه ســوم 
طریــق  از  همگــی  و  داشــتند  قــرار  خــود  بــارداری 
نمونــه  آوردنــد.  دنیــا  بــه  را  خــود  فرزنــد  ســزارین 
مایــع آمنیوتیــک، خــون بندنــاف و شــیر پســتانی 
گلــوی نــوزاد از نظــر وجــود  زنــان و نمونــه ترشــحات 
کــه نتایــج تمامــی  کروناویــروس جدیــد آزمایــش شــد 
آن هــا منفــی بــود. مهم تریــن نتیجــه ایــن بررســی ها 
کــه ویــروس در رحــم، از مــادر بــه جنیــن  ایــن بــود 

نمی شــود. منتقــل 
کل جمعیــت تفاوتــی از نظــر  عــلاوه بــر ایــن زنــان بــاردار در مقایســه بــا 
از  زنــان  ایــن  تمامــی  کــه  ازآنجا ندادنــد.  نشــان  از خــود  بیمــاری  پیشــرفت 
آیــا  کــه  آوردنــد، مشــخص نیســت  بــه دنیــا  را  طریــق ســزارین فرزنــد خــود 
ویــروس می توانــد از طریــق زایمــان طبیعــی بــه نــوزاد منتقــل شــود یــا خیــر. بــه 
ــه چگونگــی  ــادی ب ــه میــزان زی گفتــه یــک متخصــص، احتمــال ایــن انتقــال ب
گــر ویــروس تنهــا از طریــق قطــرات  پخــش شــدن ویــروس وابســته اســت. ا
ــابه  ــی، مش ــان طبیع ــال در زایم ــر انتق ــود، خط ــش ش ــوا پخ ــده در ه منتشرش
گــر عفونــت ویروســی ماننــد اچ.آی. خطــر انتقــال در ســزارین خواهــد بــود؛ امــا ا
وی از طریــق خــون و مایعــات بدنــی انتقــال یابــد، آن وقــت میــزان انتقــال بــا 
کاهــش پیــدا می کنــد. البتــه باوجودایــن شــواهد امیدبخــش،  انجــام ســزارین 
کوچــک بــوده اســت و پیــش  کــه ایــن مطالعــه  کردنــد  محققــان خاطرنشــان 
ــه احتمــال انتقــال عفونــت درون  ک ــرد  ک از اینکــه بتــوان نتیجه گیــری قطعــی 
رحــم وجــود دارد یــا خیــر، لازم اســت تــا پژوهش هــای بیشــتری انجــام شــود.

سارس نیز به جنین منتقل نمی شد
کروناویــروس ســارس در  کــه در مــورد  ایــن نتایــج مشــابه نتایجــی اســت 
گفتــه محققــان هیــچ مدرکــی مبنــی بــر انتقــال  ســال ۲۰۰۳ مشــاهده شــد. بــه 
گفتــه یــک محقــق  ســارس از زنــان بــاردار بــه جنیــن آن هــا وجــود نداشــت. بــه 
کیســه مایــع آمنیوتیــک، امــکان  ایــن ویــروس بــه دلیــل حفاظــت جفــت و 
گــر مــادران مبتــلا بــه عفونــت خــون باشــند،  انتقــال بــه جنیــن نــدارد. حتــی ا
ــولًا  ــد، جنیــن معم ــته باش ــود داش ــا وج ــون آن ه ــان خ کتــری در جری ــی با یعن

ــرد. ــرار نمی گی ــر آن ق ــت تأثی تح
کروناویــروس  کــه تفاوت هــای اساســی بیــن  بااین وجــود بــه نظــر می رســد 
کــه بــه ســارس مبتلا  کروناویــروس جدیــد وجــود دارد. زنــان بــارداری  ســارس و 

شــدند نســبت بــه افــراد بــاردار ســالم، عــوارض بیشــتری شــامل ســقط جنین، 
کردنــد؛  زایمــان زودرس و محدودیــت رشــد درون رحمــی جنیــن را تجربــه 
کوویــد-۱۹  بــه  بــاردار مبتــلا  زنــان  کــه  ایــن مطالعــه جدیــد نشــان داد  امــا 
کــه  امــر نشــانگر آن اســت  ایــن  یــا عواقــب منفــی را نداشــتند.  آن عــوارض 
کروناویــروس ســارس، ســبب  کروناویــروس جدیــد ممکــن اســت نســبت بــه 
عفونــت خفیف تــری شــود. البتــه مــا هنــوز به طــور دقیــق چگونگــی اثــرات ایــن 

ویــروس را بــر بــارداری نمی دانیــم.
کــه  به طورکلــی سیســتم ایمنــی در خانم هــای بــاردار ســرکوب می شــود 
خ می دهــد. همین امــر آن ها را در  کــه طــی بــارداری ر دلیــل آن تغییراتــی اســت 
گذشــته  معــرض خطــر بیشــتری نســبت بــه عفونت هــا قــرار می دهــد. شــواهد 
تنفســی  عفونت هــای  برابــر  در  بــاردار  زنــان  احتمــالًا  کــه  می دهــد  نشــان 
بیشــتری  عــوارض  دچــار  ســایرین  بــه  نســبت  ســارس  و  آنفولانــزا  ازجملــه 
کــه در بیمارســتان بســتری شــوند. بــه  می شــوند و احتمــال بیشــتری دارد 
ــت و  ــزرگ اس ــی ب ــک نگران ــاردار ی ــان ب ــرای زن ــه ب ــک، ذات الری ــک پزش ــه ی گفت
ایــن حالــت بــرای آنــان و جنینشــان بــا ناخوشــی زیــادی همــراه اســت تــا جایــی 
کــه حــدود یک چهــارم زنــان بــاردار مبتــلا بــه ذات الریــه، نیــاز بــه بســتری شــدن 
کروناویــروس ســارس  کــه تجربــه  پیــدا می کننــد. ایــن پزشــک ادامــه می دهــد 
مطالــب زیــادی بــه مــا آموختــه اســت، امــا پیــش از نتیجه گیــری قطعــی و 
ایــن  روی  بیشــتری  تحقیقــات  تــا  اســت  لازم  بعــدی،  تصمیم گیری هــای 

ــد انجــام شــود. ویــروس جدی
کــه پاســخ های بیشــتری نداشــته باشــیم بســیار مهــم اســت تــا  تــا زمانــی 
ــه  ک ــود. چرا ــد ش ــروس جدی کروناوی ــه  ــوده ب ــاردار آل ــان ب ــه زن ــژه ای ب ــه وی توج
ایــن افــراد ممکــن اســت در معــرض خطــر بیشــتر و پیامدهــای منفــی باشــند.

منبع:
healthline.com
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کروناویروس 
جدید و 
کودکان

کشــــــانده  ــــــرگ  کام م ــــــه  ــــــر را ب ــــــون هــــــزاران نف کن ــــــروس تا کروناوی گســــــترده  شــــــیوع 
ــه در  ــ ــ ــته اند. البت ــ ــ ــیب را داش ــ ــ ــن آس ــ ــ کم تری ــودکان  ــ ــ ک ــن  ــ ــ ــن  بی ــ ــ ــا در ای ــ ــ ــت، ام ــ ــ اس
ــــــد-۱۹  کووی ــــــودک دچــــــار  ک ــــــه به طــــــور دقیــــــق بدانیــــــم چنــــــد  ک واقــــــع دشــــــوار اســــــت 

ــو  ــ ــ ــان از یک س ــ ــ ــدم اطمین ــ ــ ــن ع ــ ــ ــده اند. ای ــ ــ ش
بــــــه دلیــــــل تغییــــــر ســــــریع اطلاعــــــات اســــــت 
کــــــه  و از ســــــوی دیگــــــر بــــــه دلیــــــل آن اســــــت 
دارای علائــــــم خفیــــــف،  کــــــودکان  احتمــــــالًا 

ــود. ــ ــ ــد ش ــ ــ ــا تأیی ــ ــ ــروس در آن ه ــ ــ ــود وی ــ ــ ــا وج ــ ــ ــوند ت ــ ــ ــــش نمی ش ــ آزمای
ــــون در  ــ کن ــــوند. تا ــــلا شــ ــ ــــاری مبت ــــه بیمــ ــ ــــد ب ــ ــــودکان می توانن ــ ک ــــک  ــــدون شــ ــ ب
ــــــه ای  ــــــق مقال ــــــا طب ــــــی هــــــم وجــــــود داشــــــته اند، ام ــــــن نوزادان ــــــوده در چی ــــــراد آل ــــــن اف بی
ــــــودک بیــــــن بیمــــــاران وجــــــود  ک ــــــی  ــــــی منتشــــــر شــــــده اســــــت، تعــــــداد اندک ــــــه به تازگ ک
ــه،  ــ ــ ــن مقال ــ ــ ــده در ای ــ ــ ــل ش ــ ــ ــای تجزیه وتحلی ــ ــ ــاس داده ه ــ ــ ــر اس ــ ــ ــت. ب ــ ــ ــته اس ــ ــ داش

گســــــترش شــــــیوع  ــــــا  ــــــا 5۶ ســــــال اســــــت. البتــــــه ب معمــــــولا ســــــن بیمــــــاران بیــــــن 4۹ ت
ــــد. ــ ــر می کن ــ ــ ــرعت تغیی ــ ــام به ســ ــ ــ ــداد و ارق ــ ــ ــــن اع ــ ــاری، ای ــ بیمــ

ــدید  ــ ــ ــوارض ش ــ ــ ــرض ع ــ ــ ــودکان در مع ــ ــ ک ــرا  ــ ــ ــه چ ــ ــ ک ــت  ــ ــ ــخص نیس ــ ــ ــلًا مش ــ ــ کام
ــیاری  ــ ــ ــا در بس ــ ــ ــد، ام ــ ــ ــرار نمی گیرن ــ ــ ــروس ق ــ ــ وی
ــرخک،  ــ ــ ــان، س ــ ــ ــد آبله مرغ ــ ــ ــا مانن ــ ــ از بیماری ه
ــــــود  ــــــابهی وج ــــــوی مش ــــــز الگ ــــــرس نی ــــــارس و م س
دارد. رئیــــــس بخــــــش بیماری هــــــای عفونــــــی 
ــــــن  ــا ای ــ ــ ــــه م ــ ک ــــد  ــ ــــاره می گوی ــ ــــکا دراین ب ــ ــــتان های آمری ــــی از بیمارســ ــــودکان در یکــ ــ ک
کامــــــلًا درک نمی کنیــــــم. ممکــــــن اســــــت دلیــــــل ایــــــن امــــــر، تفــــــاوت پاســــــخ  ــــــده را  پدی
ــــــا بزرگ ســــــالان باشــــــد. یــــــک فرضیــــــه ایــــــن اســــــت  کــــــودکان در مقایســــــه ب ایمنــــــی در 
ــیعی از  ــ ــــف وســ ــ ــه طی ــ ــ ک ــه  ــ ــ ــخ اولی ــ ــان پاســ ــ ــــی همــ ــ ــــی، یعن ــ ــی ذات ــ ــ ــخ ایمن ــ ــه پاســ ــ ــ ک

ــــر اســــــت. ــ ــــــودکان فعال ت ک ــــرار مــــــی دهــــــد در  ــ ــــا را هــــــدف ق عوامــــــل بیماریهــ

کــودکان هــم ماننــد بزرگ ســالان در معــرض خطــر ابتــلای 
بــه بیماری هــای تنفســی هســتند، امــا بــه نظــر می رســد 
کــه در صــورت ابتــلا راحت تــر از بزرگ ســالان بهبــود  یابنــد
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بیماری های عفونی در کودکان
سیســـتم ایمنـــی ذاتـــی نخســـتین خـــط دفاعـــی بدن در 
برابـــر عوامـــل بیمـــاری زا اســـت. ســـلول های ایـــن سیســـتم 
در  می دهنـــد.  پاســـخ  بیگانـــه  مهاجمـــان  بـــه  بلافاصلـــه 
کـــه عوامـــل  کتســـابی می آمـــوزد  مقابـــل، سیســـتم ایمنـــی ا
کنـــد و زمـــان بیشـــتری  بیمـــاری زای خاصـــی را شناســـایی 
پاســـخ های  گـــر  ا شـــود.  نبـــرد  وارد  کـــه  می کشـــد  طـــول 
کروناویـــروس قوی تـــر  کـــودکان در معـــرض  ایمنـــی ذاتـــی در 
باشـــد، ممکـــن اســـت آن هـــا در مقایســـه بـــا بزرگ ســـالان 
علائـــم  دچـــار  تنهـــا  و  کننـــد  مبـــارزه  عفونـــت  بـــا  ســـاده تر 

خفیفـــی شـــوند.
یـــک اپیدمیولوژیســـت )متخصـــص همه گیرشناســـی( 
کـــودکان در مقابـــل ســـایر  کـــه سیســـتم ایمنـــی  گویـــد  مـــی 
همیـــن  بـــه  نیـــز  مـــرس  و  ســـارس  ماننـــد  کروناویروس هـــا 
شـــکل پاســـخ مـــی دهـــد. وی ادامـــه می دهدکـــه در وضعیت 
کروناویـــروس، این گونـــه نیســـت  مشـــاهده شـــده در شـــیوع 
نداشـــته  علائمـــی  هیچ گونـــه  به طورکلـــی  کـــودکان  کـــه 
ویروســـی  ذات الریـــه  دچـــار  واقعـــاً  آن هـــا  بلکـــه  باشـــند، 
کـــه  ازآنجا امـــا  ریـــه( می شـــوند؛  مایـــع عفونـــی در  )وجـــود 
اســـت، عفونـــت  نیرومنـــد  بســـیار  آن هـــا  ایمنـــی  سیســـتم 
چنیـــن  نمی انـــدازد.  پـــا  از  بزرگ ســـالان  ماننـــد  را  آن هـــا 
وضعـــی در مـــورد آبله مرغـــان هـــم وجـــود دارد. بزرگ ســـالان 
خطـــر  معـــرض  در  بیشـــتر  برابـــر   ۲5 کـــودکان  بـــه  نســـبت 
ـــزا  مرگ ومیـــر ناشـــی از آبله مرغـــان هســـتند. هرچنـــد آنفولان
بااین وجـــود  باشـــد،  کشـــنده  می توانـــد  نـــوزادان  بـــرای 
بزرگ ســـالان  از  ســـاده تر  را  آن  معمـــولًا  بزرگ تـــر  کـــودکان 
پشـــت ســـر می گذارنـــد. در واقـــع میـــزان مرگ ومیـــر ناشـــی از 
کـــودکان اســـت. آنفولانـــزای فصلـــی در بزرگ ســـالان ۱۰ برابـــر 
کمتـــر  کـــودکان  کـــه  ـــاره می گویـــد  متخصصـــی در ایـــن ب

از بزرگ ســـالان در معـــرض ابتـــلا بـــه بیماری هـــای تنفســـی نیســـتند، بنابرایـــن بـــه نظـــر 
کـــه احتمـــالًا بـــه ایـــن عفونـــت مبتـــلا می شـــوند، امـــا راحت تـــر از والدیـــن خـــود  می رســـد 
دارد  عقیـــده  همچنیـــن  وی  می یابنـــد.  بهبـــود  مادربزرگ هایشـــان  و  پدربزرگ هـــا  و 
ـــه  ک ـــد  ـــر از قـــدرت سیســـتم ایمنـــی ذاتـــی وجـــود دارن ـــی دیگـــری فرات کـــه دلایـــل احتمال

ـــد. ـــح ده ـــت را توضی ـــد ایـــن مقاوم می توان
که بچه ها ممکن اســـت دســـتگاه تنفســـی ســـالم تری  یکی از این دلایل آن اســـت 

کمتـــر در  کـــودکان نســـبت بـــه بزرگ ســـالان  داشـــته باشـــند، زیـــرا 
ـــه نظـــر می رســـد  ـــی هـــوا هســـتند. ب معـــرض دود ســـیگار و آلودگ
کـــودکان به طورکلـــی ســـالم تر بـــوده  کـــه  عامـــل دیگـــر آن اســـت 

گفتـــه وی هـــم در شـــیوع بیمـــاری  کمتـــر درگیـــر بیماری هـــای مزمـــن هســـتند. بـــه  و 
کـــه دچـــار  ســـارس در ســـال ۲۰۰۳ و هـــم در شـــیوع مـــرس در ســـال ۲۰۱۲، بزرگ ســـالانی 
کـــه بیماری هـــای مزمـــن نداشـــتند، بیشـــتر در  مشـــکلات مزمـــن بودنـــد از بزرگ ســـالانی 
معـــرض خطـــر مـــرگ بودنـــد. بیماری هـــای مزمـــن می توانـــد شـــامل دیابـــت، اختـــلالات 

خـــود ایمنـــی، بیماری هـــای قلبـــی عروقـــی یـــا حتـــی چاقـــی ســـاده باشـــد.
کـــه  می گویـــد  آمریـــکا  در  عفونـــی  بیماری هـــای  و  اطفـــال  متخصصـــان  از  یکـــی 

ـــام ســـندرم  ـــه ن التهـــاب در بخشـــی از سیســـتم تنفســـی، ســـبب ایجـــاد یـــک بیمـــاری ب
حســـاس تر  ســـندرم  ایـــن  بـــه  بزرگ ســـالان  می شـــود.   )ARDS( حـــاد  تنفســـی  زجـــر 
کـــه بـــر اســـاس مطالعـــات حـــدود 4۰ درصـــد مبتلایـــان بـــه ایـــن  هســـتند، تـــا جایـــی 
کیســـه های هوایـــی مملـــو  ســـندرم می میرنـــد. در ایـــن بیمـــاری در اثـــر التهـــاب در ریـــه ه، 
کســـیژن  گرفتـــن ا گلبول هـــای قرمـــز خـــون بـــرای  از مایـــع مـــی شـــوند. در حالـــت طبیعـــی 
کیســـه ها از مایـــع  کـــه ایـــن  کیســـه های هوایـــی جریـــان پیـــدا می کننـــد. زمانـــی  بـــه ایـــن 
پـــر شـــوند، عملکردشـــان متوقـــف می شـــود. در ایـــن حالـــت فـــرد 

کشـــیدن نیســـت. دیگـــر قـــادر بـــه نفـــس 
کـــه ایـــن ســـندرم در بزرگ ســـالان  وی ادامـــه مـــی دهـــد 
ـــود، درحالی کـــه حتـــی  کشـــنده ب کروناویـــروس ســـارس در بســـیاری از مـــوارد  ـــه  مبتـــلا ب
کـــه در  کـــی  کـــودکان در اثـــر ســـارس دچـــار ذات الریـــه می شـــدند، عـــوارض خطرنا گـــر  ا

اتفـــاق نمی افتـــاد. آن هـــا  خ می دهـــد، در  بزرگ ســـالان ر
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می توانــد  نــوزادان  بــرای  آنفولانــزا 
کشــنده باشــد. ک یــا حتــی  خطرنــا
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نکات مهم خودمراقبتی برای
کارمندان در مواجه با کروناویروس
که: کارمندان توصیه می کنند  مراجع معتبر بهداشتی به 

گــر دچــار علائــم تنفســی )عطســه، ســرفه و تنگــی نفــس( هســتند یــا دمــای  ا  •
بــدن آن هــا بالاتــر از ۳۷/۸ درجــه ســانتی گراد اســت، بایــد در منــزل بماننــد 

کننــد. و اســتراحت 
کنند. کار را ترک  کار دچار علائم فوق شدند، محل  گر طی  ا  •

هنــگام ســرفه یــا عطســه، صــورت خــود را بــا اســتفاده از دســتمال کاغذی یــا   •
آرنــج یــا شــانه خــود بپوشــانند.

دســت خــود را به طــور مرتــب بــا آب و صابــون دســت کم بــه مــدت ۲۰ ثانیــه   •
ک  شست وشــو دهنــد یــا از مــواد ضدعفونی کننــده الکلــی، مخصــوص پــا

کننــد. کــردن دســت اســتفاده 
کار از دســت دادن به طورکلــی پرهیــز شــود تــا خطــر انتقــال آلودگــی  در محــل   •

کاهــش یابــد.
نــکات فــوق در ارتبــاط بــا مراقبت هــای فــردی اســت، امــا لازم اســت تــا عــلاوه بــر 
توجــه بــه آن نــکات، بــه نحــوه برخــورد ســازمان ها و شــرکت ها و حفــظ بهداشــت در 

کار نیــز توجــه ویــژه ای شــود. محل هــای 

راه کارهایی برای 
سازمان ها در مقابله 
با معضلی به نام 
کروناویروس

کوتــاه تبدیــل بــه یــک مشــکل جهانــی  کروناویــروس در مدتــی  شــیوع 
از  بیــش  در  را  نفــر  هــزار   ۱۱۰ از  بیــش  کنــون  تا کــه  تــا جایــی  اســت  شــده 
کام مــرگ  کــرده و نزدیــک بــه 4 هــزار نفــر را بــه  کشــور جهــان درگیــر   ۱۰۰
ایــن  بــا  مقابلــه  بــرای  راهکارهایــی  و دولت هــا  اســت. جوامــع  فرســتاده 
ــرای مثــال رســانه های جمعــی و صداوســیما  ویــروس در پیش گرفته انــد. ب
آموزش هــای حفاظــت فــردی منتشــر می کننــد؛ بااین حــال نظــر بــه اهمیــت 
کارمنــدان و  ایــن موضــوع در ایــن مقالــه قصــد داریــم تــا راهکارهایــی را بــه 

کننــد. کار خــود را مکانــی امن تــر  ســازمان ها ارائــه دهیــم تــا محل هــای 
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بهترین راه محافظت از
کارمندان در برابر ویروس

ــــت،  ــی اسـ ــ ــای دفاعـ ــ ــن روش هـ ــ ــی از مؤثرتریـ ــ ــــت ها یکـ ــتن دسـ ــ ــه شسـ ــ کـ ازآنجا
بـــــه تجهیـــــزات  کارمنـــــدان  آســـــان  امـــــکان دسترســـــی  کارفرمایـــــان  اســـــت  لازم 
حوله هـــــای  امـــــکان  صـــــورت  در  و  صابـــــون  و  آب  بـــــا  دســـــت ها  شست وشـــــوی 
کـــــه نشـــــان می دهـــــد  کننـــــد؛ زیـــــرا شـــــواهدی وجـــــود دارد  کاغـــــذی را فراهـــــم 
کاغـــــذی احتمـــــال پخـــــش شـــــدن  خشـــــک کردن دســـــت بـــــا اســـــتفاده از حولـــــه 
کاهـــــش  کار می کننـــــد  گـــــرم  کـــــه بـــــا بـــــاد  ویروس هـــــا را نســـــبت بـــــه خشـــــک کن هایی 
ــــوب  ــتمال های مرطـ ــ ــــت و دسـ ــژه دسـ ــ ــی ویـ ــ ــای الکلـ ــ ــد. ضدعفونی کننده هـ ــ می دهـ

کار توزیـــــع شـــــوند. ضدعفونی کننـــــده نیـــــز بایـــــد در محـــــل 
ــق  ــ ــتر از طریـ ــ ــد-۱۹، بیشـ ــ کوویـ ــل  ــ ــروس عامـ ــ کروناویـ ــاهدات  ــ ــاس مشـ ــ ــر اسـ ــ بـ
قطـــــرات تنفســـــی حاصـــــل از ســـــرفه و عطســـــه ســـــرایت می کنـــــد. همچنیـــــن ممکـــــن 
کـــــه فـــــرد بـــــا لمـــــس ســـــطوح یـــــا اشـــــیا آلوده شـــــده بـــــه ایـــــن قطـــــرات و ســـــپس  اســـــت 

لمـــــس دهـــــان یـــــا بینـــــی خـــــود 
ــود.  ــ ــوده شـ ــ ــروس آلـ ــ ــن ویـ ــ ــه ایـ ــ بـ
ــاذ  ــ ــی اتخـ ــ ــد ترتیبـ ــ ــازمان ها بایـ ــ سـ
ماننـــــد  ســـــطوحی  کـــــه  کننـــــد 
کـــــه  میزهـــــا و دســـــتگیره های درب 
مراجعه کننـــــدگان  و  کارمنـــــدان 
مرتبـــــاً لمـــــس می کننـــــد به طـــــور 

ــا مـــــواد  ــ کـــــردن بیش ازپیـــــش بخش هـــــای عمومـــــی بـ ــز  ــ ــــز شـــــوند. تمیـ منظـــــم تمییـ
کنـــــده شـــــدن ایـــــن بیمـــــاری تنفســـــی را  ک کننـــــده اســـــتاندارد می توانـــــد خطـــــر پرا پا

ــد. ــ ــــش دهـ کاهـ
کـــــه  کـــــه خدمـــــات بهداشـــــتی را ارائـــــه می کننـــــد، لازم نیســـــت  کـــــزی  به غیـــــراز مرا
کننـــــد و مراجـــــع بهداشـــــتی  افـــــراد ســـــالم در دیگـــــر ســـــازمان ها از ماســـــک اســـــتفاده 
معتبـــــر، اســـــتفاده افـــــراد عـــــادی و ســـــالم از ماســـــک به منظـــــور جلوگیـــــری از آلودگـــــی 

ــد. ــ ــه نمی کننـ ــ را توصیـ

مواقعی که باید از حضور کارکنان
و مراجعین در محل کار جلوگیری شود

عفونـــــت  علائـــــم  دارای  کـــــه  کارمندانـــــی  شـــــد،  گفتـــــه  کـــــه  همان گونـــــه 
کارمنـــــدی  کننـــــد. درصورتی کـــــه  کروناویـــــروس هســـــتند بایـــــد در منـــــزل اســـــتراحت 
کار اصـــــرار داشـــــته باشـــــد، مدیـــــران نبایـــــد اجـــــازه  باوجـــــود علائـــــم بـــــه حضـــــور در محـــــل 
کـــــردن تمهیـــــدات  کاری را بـــــه او دهنـــــد. لازم اســـــت تـــــا ســـــازمان ها بـــــا فراهـــــم  چنیـــــن 
کاهـــــش میـــــزان مواجهـــــه ایـــــن افـــــراد بـــــا ســـــایرین و  کار، بـــــه  لازم بـــــرای تـــــرک محـــــل 

کننـــــد. کمـــــک  گســـــترش بیمـــــاری  کاهـــــش احتمـــــال  در پـــــی آن 
و ســـــازمان ها  کـــــه شـــــرکت ها  توصیـــــه می کننـــــد  بهداشـــــتی  ســـــازمان های 
کـــــه ازنظـــــر مواجهـــــه بـــــا ویـــــروس افـــــراد  کار شـــــوند  مانـــــع از حضـــــور افـــــرادی در محـــــل 
کســـــانی  ــا بـــــا خطـــــر متوســـــط محســـــوب می شـــــوند. ایـــــن افـــــراد شـــــامل  پرخطـــــر یـــ
کوویـــــد-۱۹ تأییدشـــــده داشـــــته اند یـــــا  کـــــه ارتبـــــاط نزدیـــــک بـــــا یـــــک بیمـــــار  هســـــتند 
کرده انـــــد. لازم اســـــت تـــــا ایـــــن افـــــراد بـــــه مـــــدت  به تازگـــــی بـــــه مناطـــــق پرخطـــــر ســـــفر 
کار حضـــــور نداشـــــته باشـــــند و پـــــس ازآن در صـــــورت عـــــدم وجـــــود  ۱4 روز در محـــــل 

کار حاضـــــر شـــــوند. علائـــــم، افـــــراد می تواننـــــد در محـــــل 

افزایش امکان دورکاری کارمندان
کار  ــل  ــ ــی در محـ ــ ــور فیزیکـ ــ ــرد به طـ ــ ــه فـ ــ کـ ــت  ــ ــاغل لازم اسـ ــ ــیاری از مشـ ــ در بسـ
حضـــــور داشـــــته باشـــــد، امـــــا برخـــــی از مشـــــاغل یـــــا برخـــــی از وظایـــــف را می تـــــوان بـــــه 
شـــــکل دورکاری انجـــــام داد. درصورتی کـــــه حضـــــور یـــــا انجـــــام ســـــفر، خطـــــر قرارگیـــــری 
کارمنـــــدان را در معـــــرض ویـــــروس افزایـــــش می دهـــــد، بایـــــد ســـــازمان ها ایـــــن امـــــکان 
کارهـــــا را بـــــه شـــــکل  کـــــه تـــــا جـــــای ممکـــــن،  کننـــــد  کارمنـــــدان خـــــود فراهـــــم  را بـــــرای 
کنفرانس هـــــای تصویـــــری  دورکاری انجـــــام دهنـــــد. به عنـــــوان نمونـــــه برگـــــزاری 

جایگزیـــــن خوبـــــی بـــــرای جلســـــات رودررو هســـــتند.

ایجاد سیستم قابل اطمینان برای
اطلاع رسانی و ارتباط با کارمندان

کارکنـــــان می توانـــــد به ســـــرعت یـــــک ویـــــروس  ک و تـــــرس  شـــــایعات خطرنـــــا
کننـــــد  را فراهـــــم  تـــــا ســـــازمان ها تمهیداتـــــی  اســـــت  یابـــــد. ضـــــروری  گســـــترش 
در  لازم  اطلاعـــــات  بتواننـــــد  کـــــه 
و  آلودگـــــی  کنتـــــرل  بهداشـــــت،  مـــــورد 
مـــــورد  در  ســـــازمان  سیاســـــت های 
به طـــــور  را  افـــــراد  حضـــــور  و  دورکاری 
ازجملـــــه  کارکنـــــان  به تمامـــــی  منظـــــم 
حضـــــور  کار  محـــــل  در  کـــــه  کارکنانـــــی 
کنـــــد. بـــــرای ایـــــن  ندارنـــــد، اطلاع رســـــانی 
کارمنـــــدان را داشـــــته  کلیـــــه  کـــــه ســـــازمان ها اطلاعـــــات بـــــه روز تمـــــاس  کار نیـــــاز اســـــت 

کننـــــد. آزمایـــــش  دوره ای  به صـــــورت  را  ارتبـــــاط  رونـــــد  و  باشـــــند 

تجدیدنظر در سیاست های سازمان ها
برای سفرهای کاری

ـــــوده  کارمنـــــدان خـــــود را بـــــه مناطـــــق آل ســـــازمان ها بایـــــد مســـــافرت های شـــــغلی 
ــع  ــ ــای مراجـ ــ ــد اعلامیه هـ ــ ــا رصـ ــ ــت بـ ــ ــور لازم اسـ ــ ــن منظـ ــ ــرای ایـ ــ ــد. بـ ــ کننـ ــدود  ــ محـ
کننـــــد و مانـــــع از ســـــفرهای غیرضـــــروری  بهداشـــــتی، مناطـــــق پرخطـــــر را شناســـــایی 

کارکنـــــان خـــــود بـــــه ایـــــن مناطـــــق شـــــوند.

تعویق یا لغو کنفرانس ها
و جلسات برنامه ریزی شده

کـــــه حضـــــور در جمـــــع می توانـــــد خطـــــر انتقـــــال و ســـــرایت آلودگـــــی را  ازآنجا
کنفرانس هـــــا به ویـــــژه  به شـــــدت افزایـــــش دهـــــد، بســـــیاری از ســـــازمان ها بایـــــد، 
کـــــه شـــــرکت کنندگان از مناطـــــق مختلـــــف در آن حضـــــور پیـــــدا  کنفرانس هایـــــی 

ــد. ــ کننـ ــو  ــ ــود را لغـ ــ ــی خـ ــ ــات عمومـ ــ ــز جلسـ ــ ــد و نیـ ــ می کننـ

کنـــــار تمامـــــی ایـــــن نـــــکات پیشـــــنهاد می شـــــود تـــــا ســـــازمان ها ناظـــــران  در 
ــتی در  ــ ــات بهداشـ ــ ــرای تصمیمـ ــ ــد اجـ ــ ــر رونـ ــ ــارت بـ ــ ــئول نظـ ــ ــده ای را مسـ ــ آموزش دیـ
کنتـــــرل آلودگـــــی  کننـــــد. ایـــــن ناظـــــران بایـــــد بـــــه اطلاعـــــات مناســـــب )ماننـــــد  ســـــازمان 
و سیاســـــت های ســـــازمان در بحـــــث بهداشـــــت و ســـــلامت( دسترســـــی داشـــــته 

ــد. ــ کننـ ــه  ــ ــران ارائـ ــ ــه مدیـ ــ ــود را بـ ــ ــای خـ ــ گزارش هـ ــند و  ــ باشـ
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کــه شــرکت ها  ســازمان های بهداشــتی توصیــه می کننــد 
ــوند  کار ش ــل  ــرادی در مح ــور اف ــع از حض ــازمان ها مان و س
کــه ازنظــر مواجهــه بــا ویــروس افــراد پرخطــر یــا بــا خطــر 

می شــوند. محســوب  متوســط 
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برابــر  در  را  انســان  ایمنــی،  سیســتم  ضعــف  می دانیــد  کــه  همان طــور 
کروناویــروس جدیــد یــا هــر آنفولانــزای دیگــری آســیب پذیرتر می کنــد. برخــی 
کورتیکواســتروئیدی )ماننــد بتامتــازون، دگزامتــازون،  داروهــا ماننــد داروهــای 
کاهــش می دهنــد  تریامســینولون و مــوارد دیگــر( فعالیــت سیســتم ایمنــی را 
ــولًا  ــا معم ــن داروه ــد. از ای ــرکوب می کنن ــدن س ــاب را در ب ــق الته ــن طری و از ای
کاهــش التهــاب در آســم و آلــرژی و مــوارد دیگــر التهــاب در بــدن اســتفاده  بــرای 

به منظــور  افــراد  مــوارد  برخــی  در  می شــود. 
کــردن عــوارض ناشــی از آنفولانــزا ماننــد  کــم 
گلــو و احتقــان به صــورت خــود درمان  ســوزش 
از  غافــل  اســتفاده می کننــد،  ایــن داروهــا  از 
کــردن فعالیــت  اینکــه ایــن افــراد بــا ضعیــف 
سیســتم ایمنــی خــود، مقاومــت بدنشــان را 

کاهــش می دهنــد. در برابــر ویــروس 
اثــر  روی  بــر  بالینــی  متعــدد  تحقیقــات  دنیــا  سراســر  در  کنــون  تا
گرفتــه  آنفولانــزا صــورت  از  ناشــی  کورتیکواســتروئیدها در درمــان ذات الریــه 
ــد.  ــرده بودن ک ــزارش  گ ــی را  ــج متفاوت ــوق نتای ــات ف ــدام از تحقیق ک ــر  ــت. ه اس
تــا اینکــه اخیــراً در دو مطالعــه، مجموعــه نتایــج به دســت آمده از ارزیابی هــای 
کردنــد  آمــاری  بررســی  و  جمــع آوری  را  گذشــته  ســالیان  طــی  فــوق  بالینــی 
کلی تــری برســند. در ایــن دو مطالعــه  تــا محققــان بتوانــد بــه نتیجه گیــری 
ــه ناشــی از  ــروه از بیمــاران بزرگ ســال دارای ذات الری گ ــر در دو  میــزان مرگ ومی

کورتیکواســتروئید دریافــت  گروه هــا، بیمــاران  آنفولانــزا مقایســه شــد. در یکــی از 
گــروه دیگــر بیمــاران تحــت این درمان قرار نگرفتــه بودند. هدف  می کردنــد و در 
کورتیکواســتروئیدها و تأثیــر آن ها بــر بیماران  ایــن تحقیقــات، شناســایی نقــش 
که تحــت درمان  کــه میــزان مرگ ومیــر در بیمارانــی  فــوق بــود. نتایــج نشــان داد 
گرفتــه بودنــد، بیشــتر بود. محققــان این مطالعات  کورتیکواســتروئیدها قــرار  بــا 
کــم  گرفتــن یــک نتیجــه قطعــی  کــه هنــوز اطلاعــات بالینــی بــرای  کردنــد  اعــلام 
موجــود،  نتایــج  همیــن  بــا  ولــی  اســت؛ 
کورتیکواســتروئیدها  از  معمــول  اســتفاده 
بــرای درمــان بیمــاران مبتــلا بــه ذات الریــه 
شــدید ناشــی از آنفلوانــزا توصیــه نمی شــود؛ 
ــرات  ــود اث ــا وج ــد ب ــر می رس ــه نظ ــن ب بنابرای
ــن  ــتروئیدها، ای کورتیکواســـ ــی  ضدالتهابــــــــ
گزینــه خوبــی بــرای درمــان عــوارض  داروهــا 
کــه داروهــای  آنفولانــزا نیســتند. به احتمال زیــاد ایــن امــر مربــوط بــه ایــن اســت 

فــوق ســبب تضعیــف سیســتم ایمنــی بیمــار می شــوند.
پــس صرفــاً بــه دلیــل اثرات تســکین دهندگــی داروهایی ماننــد دگزامتازون 

کرد. نبایــد بــدون تجویــز پزشــک از آن ها اســتفاده 

ــــــازون،  ــــــد دگزامت کورتیکواســــــتروئیدی مانن داروهــــــای 
ــــــس  ــــــد. پ ــــــف می کنن ــــــدن را تضعی ــــــی ب سیســــــتم ایمن
ــــن  ــ ــــی ای ــ ــــکین دهندگ ــــرات تســ ــ ــــل اث ــ ــــه دلی ــ  ب

ً
ــا ــ ــ صرف

ــا  ــ ــ ــــک از آن ه ــ ــز پزش ــ ــ ــدون تجوی ــ ــ ــد ب ــ ــ ــا، نبای ــ ــ داروه
اســــــتفاده نمــــــود.

خطر داروهای 
ضدالتهاب مانند 
دگزامتازون در 
درمان عوارض 
آنفولانزا
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مبارزه 
دانشمندان با 
کروناویروس 
جدید

تهیه نخستین نقشه 
سه بعدی از یک پروتئین 

کلیدی کروناویروس جدید
گروهــی از دانشــمندان نخســتین نقشــه ســه بعدی در مقیــاس اتمــی مربــوط بــه یکــی از 
کشــف می توانــد در تولیــد  کردنــد. ایــن  کروناویــروس جدیــد را تهیــه  کلیــدی  پروتئین هــای 

کســن مؤثــر علیــه ایــن بیمــاری، بســیار مهــم باشــد. وا
گروهــی از محققــان دانشــگاه تگــزاس و موسســه ملــی ســلامت آمریــکا، نقشــه بخشــی 
ــه ســلول های انســانی متصــل  ــروس از طریــق آن بخــش ب ــه وی ک ــد  کرده ان ــروس را تهیــه  از وی
می شــود و آن هــا را آلــوده می کنــد. جزئیــات ســاختاری منتشرشــده، نشــان دهنده شــباهت ها 
کروناویــروس عامــل ســارس اســت. همچنیــن مشــخص  و تفاوت هایــی بیــن ایــن ویــروس و 
کروناویــروس جدیــد مؤثــر نیســتند.  کــه آنتی بادی هــای ضــد ســارس در برابــر  شــده اســت 
ــرس تحقیــق  کروناویروس هــای مختلــف نظیــر ســارس و مِ ــواع  ــروه پیش ازایــن روی ان گ ایــن 
کروناویــروس جدیــد را  کارشــان، ســبب شــد تــا آن هــا مطالعــه بــر روی  کــرده بودنــد و تجربیــات 

ــد. ــام دهن ــرعت انج به س
گیرنــده در ســطح  ویروس هــا بــرای وارد شــدن بــه درون ســلول، ابتــدا بــه پروتئین هــای 
گــروه پژوهشــی نشــان  ســلول متصــل می شــوند ســپس بــه درون ســلول نفــوذ می کننــد. ایــن 
گیرنده هــای یکســانی بــه ســلول ها  کروناویــروس جدیــد از طریــق  دادندکــه ویــروس ســارس و 
ــر تمایــل بیشــتری بــه  ــوده می کننــد؛ امــا ویــروس جدیــد ۱۰ براب متصــل می شــوند و آن هــا را آل

ــه ســلول ها دارد. اتصــال ب
ــرای جداســازی آنتی بادی هــای  ــا از یافته هــای خــود ب ــروه پژوهشــی قصــد دارد ت گ ایــن 
کنــد. ایــن آنتی بادی هــا در بیمــاران بهبودیافتــه وجــود دارد.  ضــد ایــن پروتئیــن اســتفاده 
کــه علیــه عوامــل  کــه آنتی بادی هــا مولکول هــای زیســتی در بــدن هســتند  لازم بــه ذکــر اســت 
کــه بتــوان از ایــن آنتی بادی هــا بــرای درمــان افــراد  بیمــاری زا تولیــد می شــوند. بــه نظــر می رســد 

کــرد. آلوده شــده بــه ایــن ویــروس اســتفاده 
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هوش مصنوعی 
در خدمت تولید 

داروی کرونا
ــتین  نخسـ ــار  انتشـ از  ــی  کوتاهـ مـــدت  گذشـــت  با ــا  تنهـ
چیـــن،  در  ــد  جدیـ ــروس  کروناویـ ــیوع  شـ از  ــا  گزارش هـ
ــاری حاصـــل از ایـــن  ــان بیمـ ــرای درمـ بـ ــادی  ــای زیـ تلاش هـ
گروهـــی پژوهشـــی  ویـــروس بـــه جریـــان افتـــاده اســـت. ازجملـــه 
ــات  از اطلاعـ ــری  بهره گیـ و  از هـــوش مصنوعـــی  ــتفاده  اسـ ــا  بـ
موجـــود دربـــاره ایـــن ویـــروس، در تـــلاش هســـتند تـــا درمانـــی 
ــروه  گـ ایـــن  ــر،  به عبارت دیگـ ــد.  بیابنـ ــاری  بیمـ ایـــن  ــرای  بـ
ـــاره ســـاختمان و مـــواد تشـــکیل دهنده  اطلاعـــات موجـــود درب
ــد.  دادنـ ــه  ارائـ ــی  ــری خاصـ کامپیوتـ ــزار  نرم افـ ــه  بـ را  ــروس  ویـ
ســـپس نرم افـــزار اهدافـــی را در ویـــروس بـــه محققـــان معرفـــی 
کـــرد تـــا آن هـــا بتواننـــد دارو را بـــرای آن اهـــداف طراحـــی و بـــه 
کار ببرنـــد و بدیـــن ترتیـــب از طریـــق ایـــن اهـــداف بـــا ویـــروس 
ــی  ــروه آنزیمـ گـ ــزار ایـــن  کمـــک ایـــن نرم افـ ــا  ــد. بـ کننـ ــه  مقابلـ
در  را  ــتی(  زیسـ فعالیـــت  و  ــرد  عملکـ دارای  پروتئیـــن  )نوعـــی 
کـــه احتمـــالًا می تـــوان بـــا غیرفعـــال  کردنـــد  ویـــروس معرفـــی 
از  ــع  مانـ ــیمیایی،  شـ مهارکننـــده  یـــک  ــا  بـ ــم  آنزیـ آن  ــردن  کـ
ایـــن  ــده  مهارکننـ ــبختانه  خوشـ ــد.  شـ ــروس  ویـ ــرد  عملکـ
دارو  یـــک  ــوان  به عنـ و  ــود  بـ ــده  ــناخته  شـ شـ قبـــل  از  ــم  آنزیـ
گـــروه  علیـــه آرتریـــت روماتوئیـــد در بـــازار وجـــود داشـــت. ایـــن 
ـــد وارد  کـــه داروی فـــوق می توان پژوهشـــی پیشـــنهاد می کننـــد 

ــود. ــروس شـ ایـــن ویـ ــه  ــای بالینـــی علیـ آزمون هـ
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کروناویروس 
و اثرات آن بر 
سلامت روان

دکتر مصطفی حمدیه
روان پزشک و فوق تخصص طب روان تنی
عضو هیئت علمی دانشگاه
علوم پزشکی شهید بهشتی

بــا  ارتبــاط  در   ،)۳ )شــماره  تندرســتی  نــدای  مجلــه  پیــش  شــماره  در 
گفتگویــی بــا آقــای دکتــر مصطفــی حمدیــه داشــتیم. بــا توجــه  ســلامت روان 
ــان  ــور عزیزم کش ــه  ــان و از جمل ــر جه ــد-۱۹ در سراس کووی ــاری  ــیوع بیم ــه ش ب
ــر جامعــه و به خصــوص بیمــاران اعصــاب وارد  کــه ایــن بیمــاری ب ــار روانــی  و ب
کــه  کــرده اســت، جنــاب آقــای دکتــر در ایــن زمینــه صحبت هایــی داشــتند 

گرامــی را بــه مطالعــه آن دعــوت می کنیــم. شــما خواننــدگان 

کروناویــروس جدیــد، نحــوه انتشــارش و  ایــن روزهــا بــه دلیــل شــیوع 
گرفته اســت. خوشــبختانه  کــه دارد، اضطرابــی همگانــی جامعه را فرا خطراتــی 
ــی و ایمنی شناســی اطلاعــات بســیار  ــز مــن در رشــته های عفون همــکاران عزی
کافــی در اختیــار هم وطنانمــان قــرار داده انــد. همــگان بایــد  خوبــی را به انــدازه 
کــه به هرحــال ایــن بیمــاری ماننــد یــک ســرماخوردگی یــا آنفولانــزا  بدانیــم 
اســت و البتــه انتشــار آن ســریع تر اســت و همــه بایــد شــیوه های پیشــگیری 
کــه اضطــراب و  کنیــم. درعین حــال مــا بایــد مراقــب باشــیم  از آن را رعایــت 
بــر مــا غلبــه نکنــد، چــون در آن صــورت سیســتم ایمنــی تضعیــف  نگرانــی 
ــم در  ــل بیمــاری مســتعدتر می شــویم. قطعــاً وقتــی دائ می شــود و مــا در مقاب
کــه چــه اتفاقــی می افتــد،  تشــویش و اضطــراب باشــیم و دائــم نگــران باشــیم 
کــه  کنیــم  دفــاع مــا در مقابــل ایــن ویــروس ضعیف تــر می شــود. هــر چــه ســعی 
کــه در فضاهــای جمعــی  کافــی و لازم را داشــته باشــیم و بــه نکاتــی  اطلاعــات 
کــرده و دقت هــا و احتیاط هــای  ح می شــود، توجــه  ماننــد صداوســیما مطــر
کنیــم  ج دهیــم، می توانیــم به خوبــی از ایــن بیمــاری پیشــگیری  لازم را بــه خــر
کنیــم، ایــن پیشــگیری دقیق تــر و  و هــر چــه قــدر آرامــش خودمــان را حفــظ 

ــد. ــد ش ــام خواه ــر انج خوب ت

بیماری هــــای  ســــابقه  دارای  بیمــــاران  بــــا  دارم  هــــم  ســــخنی  مــــن 
بــــوده و مراجعیــــن  کــــه دارای زمینه هــــای اضطــــراب و وســــواس  عصبــــی 

افــــراد  ایــــن  گفــــت  بایــــد  هســــتند.  روانشناســــی  و  روان پزشــــکی  کلینیک هــــای 
ــت  ــ ــا آن دق ــ ــــت ها ب ــرر دس ــ ــتن مک ــ ــــث شس ــی بح ــ ــوص وقت ــ ــیب پذیرترند؛ به خص ــ آس
ح می شــــود و اینکــــه بایــــد مراقــــب عطســــه و ســــرفه بــــود و در صــــورت  و ظرافــــت مطــــر
ــــزان دارای ســــابقه درمــــان وســــواس و اضطــــراب و  ــــرد. عزی ک ــــزوم از ماســــک اســــتفاده  ل
کلًا بیماری هــــای اضطرابــــی دارنــــد بــــا ایــــن مســــائلی  کــــه زمینه هــــای فوبیــــا و  افــــرادی 
کــــه پیش آمــــده اســــت، احتمــــالًا بیشــــتر از بقیــــه هم وطنــــان خواهنــــد ترســــید و 
ــــرد. همیــــن چنــــد روز اخیــــر مــــن مراجعینــــی در همیــــن  ک اضطــــراب پیــــدا خواهنــــد 
ــــه  زمینــــه داشــــته ام. یکــــی از مراجعیــــن مــــن ســــابقه وســــواس داشــــته و در داروخان
ــار دســــت هایش را  ــ ــا ب ــــه او روزی صدهــ ک ــــد  گفتن ــــه مــــن  کار می کنــــد. همراهــــان او ب
ــروس پخــــش  ــ ــورد، وی ــا خــ ــا و آنجــ ــه اینجــ ــ ــتم ب ــه دســ ــ ک ــد  ــ ــم می گوی ــ ــوید. دائ می شــ
گرفتــــار  کار مــــی آورم  ــــه مــــن از محــــل  ک ــــدر و مــــادرم به وســــیله ویروســــی  می شــــود، پ
ــــدر و مــــادر مــــن مســــن هســــتند، مبــــادا  می شــــوند و مــــن مســــئول آن هــــا هســــتم. پ
کــــه می کنــــم، بــــا همــــه شســــتن ها یک وقــــت ویــــروس  کــــه بــــا همــــه دقت هایــــی 
ــادا  ــ ــد، مب ــ ــن درســــت نباش ــتن های مــ ــ ــادا شس ــ ــاورم، مب ــ ــزل بی ــ ــه من ــ ــودم ب ــ ــا خ ــ را ب
ــــن قبیــــل وســــواس ها. خلاصــــه وسواســــش  ــــت نکــــرده باشــــم و از ای به درســــتی رعای
کــــه خیلــــی حالــــش بهتــــر بــــود  خیلــــی شــــدیدتر شــــده بــــود. ایــــن بیمــــار مدت هــــا بــــود 
کــــه  کروناویــــروس و ایــــن خبرهایــــی  ــــا مســــئله  ــــی ب کــــرده بــــودم، ول کــــم  و داروی او را 
ــــود و  ــــرده ب ک ــــدا  ــــش پی در جامعــــه پخــــش شــــده اســــت، وسواســــش به شــــدت افزای
ــــاده از حــــد دســــتش را می شســــت. مــــن در مشــــاوره ای  به صــــورت غیرمنطقــــی و زی
کــــردم و برایــــش توضیــــح دادم. حتــــی حیــــن مشــــاوره  کــــه بــــا او داشــــتم بــــا او صحبــــت 
ــا  ــ ــه دارم آی ــ ک ــی  ــ ــا و حالت های ــــن نگرانی هــ ــا ای ــ ــن ب ــه مــ ــ ک ــید  ــــب از مــــن می پرســ مرت
دفــــاع بدنــــم ضعیــــف می شــــود، ایمنــــی ام ضعیــــف می شــــود و خــــود ایــــن مــــرا مســــتعد 
ــه  ــه بــ ــ ـــا توج ـــه بـ کـ ـــی داد  ـــودش را آزار مـ ــم خـ ــــب دائــ ــد و به این ترتی ــ ــاری می کن بیمــ
کنــــم. مــــن  اینکــــه ایمنــــی بدنــــم ضعیــــف شــــده و وسواســــم تشــــدید شــــده، بایــــد چــــه 
ــــن  ــــش می دهــــم و ای ــو را افزای ــ ــران نبــــاش، مــــن داروی ت ــــه نگــ ــــه البت ک ــــم  گفت ــــه او  ب
ــــاد متعــــادل می شــــود و آرامــــش پیــــدا می کنــــی. وقتــــی آرامــــش پیــــدا  شســــتن های زی
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ــان بخشــــی از  ــ ــــی اطمین کل ــا  ــ ــود. ب ــر می شــ ــ ــــت هــــم بهت ــاع و مقاومــــت بدن ــ ــــی دف کن
کنــــد، داروهایــــش  گفته شــــده را رعایــــت  کــــه  مطــــب بیــــرون رفــــت و قــــرار شــــد اصولــــی 
کنــــم. کنــــد تــــا وضعیتــــش را مجــــدداً ارزیابــــی  کنــــد و دوبــــاره مراجعــــه  را هــــم مصــــرف 

کــــه  کــــه در ایــــن قبیــــل بیمــــاران ممکــــن اســــت  کنــــم  می خواهــــم ایــــن را عــــرض 
بیماری شــــان  شــــود،  تشــــدید  قضیــــه 
و  رســــیدگی  بــــه  نیــــاز  و  شــــود  تشــــدید 

مراقبــــت جــــدی داشــــته باشــــند.

ــتم  ــاری داشــ ــا بیمــ ــــن روزهــ در همی
ــــرد. او هــــم چنــــد  ک ــــه مــــن مراجعــــه  ــــه ب ک
ســــال پیــــش ســــابقه حملــــه اضطرابــــی 

ــــاره  ــــا دوب کرون ــــه خاطــــر همیــــن قضیــــه شــــیوع  ــــی ب ــــود؛ ول داشــــت و درمــــان شــــده ب
گزگــــز نیمــــی از بــــدن و صــــورت، احســــاس ســــوزن  باحالــــت اضطــــراب شــــدید، تهــــوع، 
گرفتگــــی عضــــلات ناحیــــه  ــــه خاطــــر اضطــــراب و  ســــوزن شــــدن، احســــاس خفگــــی ب
کاری  کــــه هــــر  کــــه مــــن چنــــد روزی اســــت  کــــرد. او می گفــــت  ــــه مــــن مراجعــــه  حلــــق ب

ــه مــــی روم ناآرامــــم.  ــ ک ــا  ــر جــ ــــم، هــ می کن
شــــمال رفتــــم، نــــاآرام بــــودم؛ برگشــــتم بــــه 
تهــــران بــــاز ناآرامــــم؛ حالــــم اصــــلًا مســــاعد 
نمی توانــــم  نــــدارم،  حوصلــــه  نیســــت، 
جایــــی بنــــد شــــوم یــــا ســــرکار بــــروم؛ خانــــه 
ــــم. هــــر جــــا مــــی روم  ــــم بمان هــــم نمی توان
نگرانــــم و حالــــم بــــد اســــت. ایــــن درواقــــع 

ــــه اصــــلًا نگــــران  ک ــــردم  ک ــــا او صحبــــت  ــــی اســــت و ب عــــود همــــان حالت هــــای اضطراب
کــــه بــــرای او قابل فهــــم باشــــد  نباشــــد. نحــــوه انتقــــال ویــــروس را بــــاز بــــه زبانــــی 
گــــر  کنــــد؛ شســــتن دســــت ها بایــــد متناســــب باشــــد؛ ا کــــه بایــــد مراقبــــت  توضیــــح دادم 

ــــزوم  کنــــد و در صــــورت ل ــــا ســــرفه می کننــــد دقــــت  ــــه دیگــــران عطســــه ی ک در فضایــــی 
ــــرای  ــــد. بااین حــــال ب ــــش پیــــش نمی آی کنــــد، هیــــچ مشــــکلی برای ماســــک اســــتفاده 
ــــد آرامــــش خــــود  ــــا بتوان کنــــد ت ــــد داروی اعصــــاب اســــتفاده  ــــردم و او بای ک ــــز  او دارو تجوی
ــــا همــــه  ج اســــت و ب کنــــد؛ چــــون ایــــن اضطــــراب و نگرانــــی از اختیــــار او خــــار را حفــــظ 
ــــد  کنــــد و حتمــــاً بای کنتــــرل  ــــد به درســــتی  ــــه پیــــدا می کنــــد، نمی توان ک گاهی هایــــی  آ
ــر  ــ ــد ب ــ ــه بتوان ــ ک ــورد  ــ ــبی بخ ــ داروی مناس

ــــد. ــــق بیای ایــــن اضطــــراب فائ

عزیزانــــی  خدمــــت  می خواهــــم 
ســــابقه  و  هســــتند  مــــا  بیمــــاران  از  کــــه 
ــی  ــ ــه اضطراب ــ ــواس، حمل ــ ــراب، وس ــ اضط
دارنــــد  اعصــــاب  بیماری هــــای  کلًا  و 
ــــر شــــود،  ــــه ممکــــن اســــت در شــــرایط شــــیوع بیمــــاری حالشــــان بدت ک کنــــم  عــــرض 
گــــر  کنــــد. ا نگــــران شــــوند، حتــــی درحالی کــــه خــــوب هســــتند بیماری شــــان عــــود 
کمــــی می خورنــــد، ممکــــن اســــت بــــه حالــــت روزهــــای اول و بدحالــــی روز  داروی 
کننــــد  ــــه متخصصیــــن روان پزشــــک مراجعــــه  ــــد حتمــــاً ب ــــد. ایــــن افــــراد بای اول برگردن
کننــــد و از آن هــــا  و مشکلشــــان را بازگــــو 
راهکارهــــای  و  داروهــــا  بــــا  بخواهنــــد 
ــــر  ــــا بتواننــــد ب کننــــد ت کمکشــــان  مناســــب 
ــراد  ــ ــن اف ــ ــد. ای ــ ــق بیاین ــ ــکل فائ ــن مشــ ــ ای
کننــــد و حالشــــان  وقتــــی آرامــــش پیــــدا 
ــــل  بهتــــر شــــود، قطعــــاً دفاعشــــان در مقاب
ایــــن ویــــروس خیلــــی بهتــــر و خوب تــــر 
ــدوارم  ــ ــد. امی ــ کنن ــاری حفــــظ  ــلًا از بیمــ ــ کام ــان را  ــد خودشــ ــ ــود و می توانن ــ ــد ب خواهــ
ــــق  ــــن بیمــــاری فائ ــــر ای کنیــــم و ب ــــور  ــــن مســــیر عب ــا آرامــــش از ای ــ همــــه مــــا بتوانیــــم ب

بیاییــــم.

مراقــب باشــیم  در شــرایط شــیوع بیمــاری، اضطــراب 
بــر مــا غلبــه نکنــد؛ چــون در آن صــورت  و نگرانــی 
مــا در مقابــل  و  ایمنــی تضعیــف می شــود  سیســتم 

می شــویم مســتعدتر  بیمــاری 

بیمــاران دارای ســابقه بیماری هــای اعصــاب ماننــد 
اضطــراب و وســواس ممکــن اســت در شــرایط شــیوع 
کنــد؛ در اینصــورت  کروناویــروس، بیماریشــان عــود 

کننــد  بــه روانپزشــک مراجعــه 
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شغل بسیاری از افراد 
که باید در  به گونه ای است 
طول روز پشت میزی روبروی 
یک صفحه نمایش رایانه 
کار خود را انجام  بنشینند و 
دهند. متأسفانه خیره شدن 
به صفحه نمایش در کل 
روز عوارض خود را بر چشم 
شما تحمیل می کند. نگران 
نباشید! لازم نیست که شغل 
خود را تغییر دهید؛ برای حفظ 
سلامت چشمان خود کافی 
است نکات ساده ای را رعایت 
کنید. در ادامه نکاتی ذکر شده 
است که به کارگیری روزمره 
کار به سلامت  آن ها در محیط 
چشمان شما کمک می کند.

مراقبت از 
چشم ها در 
محل کار
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از عینک های طبی و عینک های
محافظ مناسب استفاده کنید

بـــــــــرای محافظـــــــــت از چشـــــــــم خـــــــــود بایـــــــــد اطمینـــــــــان داشـــــــــته باشـــــــــید 
گـــــــــر از عینـــــــــک و عدســـــــــی های تماســـــــــی بـــــــــرای بهبـــــــــود دیـــــــــد خـــــــــود  کـــــــــه ا
ــــد و  ــ ــ ــــما باشـ ــ ــ ــــم شـ ــ ــ ــــــی چشـ ــ ــــماره فعلـ ــ ــ ــــــب شـ ــ ــــد، مناسـ ــ ــ ــــتفاده می کنیـ ــ ــ اسـ
ــــد. در  ــ ــ ــــه باشـ ــ ــ ــــــش رایانـ ــ ــــه نمایـ ــ ــ ــــه صفحـ ــ ــ ــــردن بـ ــ ــ کـ ــــگاه  ــ ــ ــــــب نـ ــ ــــز مناسـ ــ ــ نیـ
صـــــــــورت احســـــــــاس فشـــــــــار بـــــــــه چشـــــــــم خـــــــــود حتمـــــــــاً بـــــــــا پزشـــــــــک بـــــــــرای 
گـــــــــر در  کنیـــــــــد. همچنیـــــــــن ا دریافـــــــــت عینـــــــــک مناســـــــــب رایانـــــــــه مشـــــــــورت 
ــــه های  ــ ــ ــا تراشـ ــ ــ ــ ک یـ ــــا ــ ــ ــــواد خطرنـ ــ ــ ــا مـ ــ ــ ــ ــــزل بـ ــ ــ ــا در منـ ــ ــ ــ ــــود یـ ــ ــ کار خـ ــــل  ــ ــ محـ
کـــــــــه در هـــــــــوا پخـــــــــش می شـــــــــوند مواجـــــــــه هســـــــــتید از  فلـــــــــزی یـــــــــا چوبـــــــــی 

ــــد. ــ ــ کنیـ ــتفاده  ــ ــ ــ ــــظ اسـ ــ ــ ــــای محافـ ــ ــ ــا ابزارهـ ــ ــ ــ ــا یـ ــ ــ ــ عینک هـ

پلک زدن را فراموش نکنید
گـــــــــر بدانیـــــــــد  شـــــــــاید ســـــــــاده بـــــــــه نظـــــــــر برســـــــــد؛ امـــــــــا تعجـــــــــب می کنیـــــــــد ا
ــــتن  ــ ــ ــــگام نشسـ ــ ــ ــــوص هنـ ــ ــ ــاده را به خصـ ــ ــ ــ کار سـ ــــن  ــ ــ ــراد ایـ ــ ــ ــ ــــدر افـ ــ ــ ــــه چقـ ــ ــ کـ
مقابـــــــــل صفحه نمایـــــــــش رایانـــــــــه فرامـــــــــوش می کننـــــــــد. پلـــــــــک زدن 
چشـــــــــم را مرطـــــــــوب می کنـــــــــد و از خشـــــــــکی و ســـــــــوزش چشـــــــــم جلوگیـــــــــری 
ــــار  ــ ــ ــــرارادی، ۱۰ بـ ــ ــ ــــای غیـ ــ ــ ــــــک زدن هـ ــ ــــر از پلـ ــ ــ ــــه غیـ ــ ــ ــــر ۲۰ دقیقـ ــ ــ ــــد. هـ ــ ــ می کنـ
ــــــا  ــــــازه می دهـــــــــد تـــ کار اجـــ گاهانـــــــــه و ارادی پلـــــــــک بزنیـــــــــد. ایـــــــــن  ــــــور آ به طـــ
گـــــــــر واقعـــــــــاً بـــــــــا مشـــــــــکل  کار خـــــــــود را انجـــــــــام دهـــــــــد. ا اشـــــــــک چشـــــــــمانتان 
خشـــــــــکی چشـــــــــم مواجـــــــــه هســـــــــتید، می توانیـــــــــد بـــــــــه قطره هـــــــــای 
ــه  ــ ــ ــ ــــک مراجعـ ــ ــ ــه چشم پزشـ ــ ــ ــ ــا بـ ــ ــ ــ ــد یـ ــ ــ ــ کنیـ ــر  ــ ــ ــ ــم فکـ ــ ــ ــ ــده چشـ ــ ــ ــ مرطوب کننـ

کنیـــــــــد.

از قانون 2۰-2۰-2۰ پیروی کنید
چشـــــــــم دوختـــــــــن و تمرکـــــــــز طولانی مـــــــــدت بـــــــــه یـــــــــک چیـــــــــز می توانـــــــــد 
ــــردرد  ــ ــ ــــم و سـ ــ ــ ــــکی چشـ ــ ــ ــــد، خشـ ــ ــ ــــاری دیـ ــ ــ ــــم، تـ ــ ــ ــــه چشـ ــ ــ ــار بـ ــ ــ ــ ــــبب فشـ ــ ــ سـ
کار از قانـــــــــون  شـــــــــود. بـــــــــه چشـــــــــمان خـــــــــود اســـــــــتراحت دهیـــــــــد بـــــــــرای ایـــــــــن 
کنیـــــــــد. هـــــــــر ۲۰ دقیقـــــــــه یک بـــــــــار بـــــــــه مـــــــــدت ۲۰ ثانیـــــــــه  ۲۰-۲۰-۲۰ پیـــــــــروی 
کـــــــــه دســـــــــت کم در ۲۰ قدمـــــــــی )تقریبـــــــــاً ۶ متـــــــــری( قـــــــــرار دارد  بـــــــــه چیـــــــــزی 
کـــــــــه  کمـــــــــک می کنـــــــــد  کـــــــــردن منظـــــــــم بـــــــــه دوردســـــــــت  کنیـــــــــد. نـــــــــگاه  نـــــــــگاه 

کننـــــــــد. عضـــــــــلات چشـــــــــم آرامـــــــــش پیـــــــــدا 

از نور مناسب بهره ببرید
ـــــــــود  ـــــــــده وج کنن ـــــــــره  ـــــــــدید و خی ـــــــــور ش ـــــــــی و ن کاف ـــــــــور  ـــــــــن ن ـــــــــی بی ـــــــــرز باریک م
ــــاس  ــ ــ ــــدید احسـ ــ ــ ــور شـ ــ ــ ــ ــا در نـ ــ ــ ــ ــــمان مـ ــ ــ ــــه چشـ ــ ــ کـ ــــم  ــ ــ ــــه می دانیـ ــ ــ دارد. همـ
ناراحتـــــــــی می کننـــــــــد؛ امـــــــــا بســـــــــیاری از مـــــــــا بـــــــــه نورهـــــــــای خیره کننـــــــــده ای 
ــــی  ــ ــ ــویم توجهـ ــ ــ ــ ــه می شـ ــ ــ ــ ــا آن مواجـ ــ ــ ــ ــود بـ ــ ــ ــ کار خـ ــــل  ــ ــ ــر روز در محـ ــ ــ ــ ــه هـ ــ ــ ــ کـ
ــد از  ــ ــ ــ ــود را داریـ ــ ــ ــ کار خـ ــر  ــ ــ ــ ــور دفتـ ــ ــ ــ ــاب نـ ــ ــ ــ ــکان انتخـ ــ ــ ــ ــر امـ ــ ــ ــ گـ ــم. ا ــ ــ ــ نمی کنیـ
ــــــه نـــــــــوری در فضـــــــــای  ــــــراد بـــ کنیـــــــــد. افـــ ــــــز  ــــــیار شـــــــــدید پرهیـــ نورهـــــــــای بســـ
ــــــکان  ــــا امـــ ــ ــــــه آن هـــ ــــــوده و بـــ ــــــه آرامش بخـــــــــش بـــ کـــ ــــــد  ــــاز دارنـــ ــ ــــــود نیـــ کار خـــ
ــه  ــ ــ ــ ــد. البتـ ــ ــ ــ ــناد را بخواننـ ــ ــ ــ ــا و اسـ ــ ــ ــ ــی متن هـ ــ ــ ــ ــد به راحتـ ــ ــ ــ ــا بتواننـ ــ ــ ــ ــد تـ ــ ــ ــ دهـ
کـــــــــه  کمبـــــــــود شـــــــــدید نـــــــــور نیـــــــــز ســـــــــبب می شـــــــــود  بایـــــــــد توجـــــــــه داشـــــــــت 
کننـــــــــد و بهـــــــــره وری آن هـــــــــا افـــــــــت پیـــــــــدا  افـــــــــراد احســـــــــاس خواب آلودگـــــــــی 
کـــــــــه  کنیـــــــــد  گـــــــــر از عینـــــــــک اســـــــــتفاده می کنیـــــــــد ســـــــــعی  می کنـــــــــد. ا

ــــــتند.  ــــــی هســـ ــــــد انعکاســـ ــــــه دارای پوشـــــــــش ضـــ کـــ ــــــد  ــــــی هایی بگیریـــ عدســـ
ــــد. ــ ــ ــــــک می کنـ ــ کمـ ــــما  ــ ــ ــــم شـ ــ ــ ــــــت از چشـ ــ ــــه محافظـ ــ ــ کار بـ ــــن  ــ ــ ایـ

تنظیمات رایانه خود را بهینه کنید
ــــت  ــ ــ ــــده اسـ ــ ــ ــــم نشـ ــ ــ ــــتی تنظیـ ــ ــ ــــور آن به درسـ ــ ــ ــــه نـ ــ ــ کـ ــــه ای  ــ ــ ــا رایانـ ــ ــ ــ کار بـ
ــور  ــ ــ ــ ــزان نـ ــ ــ ــ ــــد. میـ ــ ــ کنـ ــــما وارد  ــ ــ ــــم شـ ــ ــ ــــه چشـ ــ ــ ــادی بـ ــ ــ ــ ــار زیـ ــ ــ ــ ــــد فشـ ــ ــ می توانـ
کـــــــــه روشـــــــــنایی آن مشـــــــــابه روشـــــــــنایی  کنیـــــــــد  رایانـــــــــه را طـــــــــوری تنظیـــــــــم 
ــد  ــ ــ ــ ــما ماننـ ــ ــ ــ ــه شـ ــ ــ ــ ــــش رایانـ ــ ــ ــه نمایـ ــ ــ ــ ــر صفحـ ــ ــ ــ گـ ــد. ا ــ ــ ــ ــما باشـ ــ ــ ــ ــراف شـ ــ ــ ــ اطـ
ــــــت.  ــ ــــاد اسـ ــ ــ ــــیار زیـ ــ ــ ــــنایی آن بسـ ــ ــ ــــود، روشـ ــ ــ ــــده شـ ــ ــ ــــور دیـ ــ ــ ــــه نـ ــ ــ ــــــک جعبـ ــ یـ
ــگر  ــ ــ ــ ــدید نمایشـ ــ ــ ــ ــای شـ ــ ــ ــ ــردن تابش هـ ــ ــ ــ کـ ــم  ــ ــ ــ کـ ــرای  ــ ــ ــ ــد بـ ــ ــ ــ ــما می توانیـ ــ ــ ــ شـ
ــــــوی  ــــــد. از ســـ ــ کنیـ ــــتفاده  ــ ــ ــــــدید اسـ ــ ــــــش شـ ــــــری از تابـــ ــ ــــــای جلوگیـ ــ از فیلترهـ
ــــد،  ــ ــ ــر برسـ ــ ــ ــ ــــه نظـ ــ ــ ــــتری بـ ــ ــ کسـ ــــره و خا ــ ــ ــــــش تیـ ــ ــــه نمایـ ــ ــ ــــر صفحـ ــ ــ گـ ــر، ا ــ ــ ــ دیگـ
ــدازه  ــ ــ ــ ــه انـ ــ ــ ــ کـ ــــت  ــ ــ ــم اسـ ــ ــ ــ ــــن مهـ ــ ــ ــــت. همچنیـ ــ ــ ــــک اسـ ــ ــ ــدازه تاریـ ــ ــ ــ بیش ازانـ
گـــــــــر  کـــــــــه خوانـــــــــدن آن هـــــــــا راحـــــــــت باشـــــــــد. ا متن هـــــــــا به گونـــــــــه ای باشـــــــــد 
ـــــــــرای شـــــــــما دشـــــــــوار اســـــــــت، شـــــــــما فشـــــــــاری غیرضـــــــــروری  کلمـــــــــات ب ـــــــــدن  خوان

ــد. ــ ــ ــ ــود وارد می کنیـ ــ ــ ــ ــمان خـ ــ ــ ــ ــه چشـ ــ ــ ــ را بـ

از صفحه نمایش رایانه
فاصله مناسب داشته باشید

ــی در  ــ ــ ــ ــش مهمـ ــ ــ ــ کار نقـ ــل  ــ ــ ــ ــما در محـ ــ ــ ــ ــای شـ ــ ــ ــ ــی جـ ــ ــ ــ کلـ ــت  ــ ــ ــ وضعیـ
ــــــش  ــ ــــه نمایـ ــ ــ ــــه صفحـ ــ ــ کـ ــــد  ــ ــ کنیـ ــــعی  ــ ــ ــــما دارد. سـ ــ ــ ــــمان شـ ــ ــ ــــلامت چشـ ــ ــ سـ
دســـــــــت کم 5۰ ســـــــــانتی متر بـــــــــا چشـــــــــمان شـــــــــما فاصلـــــــــه داشـــــــــته باشـــــــــد و 
مرکـــــــــز صفحـــــــــه نمایشـــــــــگر حـــــــــدود ۱۰ تـــــــــا ۱5 درجـــــــــه زیـــــــــر چشـــــــــمان شـــــــــما 
ــــــد  ــــــدید نخواهـــ ــــــدان شـــ ــــــور چنـــ ــــــد. بدیـــــــــن ترتیـــــــــب نـــ ــــــته باشـــ ــــــرار داشـــ قـــ

ــــــد. کنیـــ ــــار وارد  ــ ــــــود فشـــ ــــــردن خـــ گـــ ــــــه  ــــــت بـــ ــــــود و لازم نیســـ بـــ

به طور منظم برای معاینه
چشم خود اقدام کنید

کار بـــــــــه  بررســـــــــی منظـــــــــم چشـــــــــمان بـــــــــرای همـــــــــه لازم اســـــــــت. ایـــــــــن 
ــــم  ــ ــ ــــات چشـ ــ ــ ــا معاینـ ــ ــ ــ ــد. بـ ــ ــ ــ ــــک می کنـ ــ ــ کمـ ــما  ــ ــ ــ ــــی شـ ــ ــ ــــت از بینایـ ــ ــ محافظـ
ــی از  ــ ــ ــ ــرد؛ برخـ ــ ــ ــ ــی بـ ــ ــ ــ ــمی پـ ــ ــ ــ ــای چشـ ــ ــ ــ ــود بیماری هـ ــ ــ ــ ــه وجـ ــ ــ ــ ــوان بـ ــ ــ ــ می تـ
ایـــــــــن بیماری هـــــــــا ماننـــــــــد آب ســـــــــیاه بـــــــــدون علامـــــــــت هســـــــــتند و تشـــــــــخیص 
زودهنـــــــــگام آن هـــــــــا درمـــــــــان بیمـــــــــاری را ســـــــــاده تر می کنـــــــــد. بـــــــــرای بررســـــــــی 
ــــناس  ــ ــ کارشـ ــــا  ــ ــ ــــــک یـ ــ ــــــه چشم پزشـ ــ ــــد بـ ــ ــ ــــود می توانیـ ــ ــ ــــــم خـ ــ ــــــلامت چشـ ــ سـ

ــد. ــ ــ ــ کنیـ ــه  ــ ــ ــ ــنجی مراجعـ ــ ــ ــ بینایی سـ

ــــما  ــ ــ ــــه شـ ــ ــ ــــوق بـ ــ ــ ــــکات فـ ــ ــ ــــــت. نـ ــ ــــم اسـ ــ ــ ــــیار مهـ ــ ــ ــــم بسـ ــ ــ ــــلامتی چشـ ــ ــ سـ
کار  ــــــل  ــ ــــــت در محـ ــ ــــــن اسـ ــ ــــه ممکـ ــ ــ کـ ــــــیب هایی را  ــ ــــا آسـ ــ ــ ــــد تـ ــ ــ ــــــک می کنـ ــ کمـ
ــــکات  ــ ــ ــا نـ ــ ــ ــ ــــد؛ امـ ــ ــ ــــل برسـ ــ ــ ــــه حداقـ ــ ــ ــــود بـ ــ ــ ــــما وارد شـ ــ ــ ــــم های شـ ــ ــ ــــه چشـ ــ ــ بـ
ــــظ و  ــ ــ ــه حفـ ــ ــ ــ ــا بـ ــ ــ ــ ــره آن هـ ــ ــ ــ ــام روزمـ ــ ــ ــ ــه انجـ ــ ــ ــ کـ ــود دارد  ــ ــ ــ ــز وجـ ــ ــ ــ ــری نیـ ــ ــ ــ دیگـ
ــــه  ــ ــ ــــده بـ ــ ــ ــــماره آینـ ــ ــ ــــد. در شـ ــ ــ ــــــک می کنـ ــ کمـ ــــمان  ــ ــ ــــلامت چشـ ــ ــ ــــای سـ ــ ــ ارتقـ

ــــــت. ــــــم پرداخـــ ــ ــــــکات خواهیـ ــ ــــــن نـ ــ ایـ

منابع:
https://www.goodhealth.co.nz/
https://www.webmd.com/
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منابع طبیعی 
کلسیم

قسمت دوم: منابع حیوانی 
و غذاهای غنی شده

و  خــون  گــردش  ماهیچه هــا،  اســتخوان ها،  ســلامت  بــرای  کلســیم 
کــه رژیــم  سیســتم عصبــی بســیار مهــم اســت؛ امــا بیشــتر مــردم و افــرادی 
غذایــی وگان دارنــد و محصــولات حیوانــی و حتــی لبنــی را مصــرف نمی کننــد، 
مقــدار موردنیــاز از ایــن مــاده معدنــی را دریافــت نمی کننــد. در شــماره پیشــین 
کلســیم،  ــع طبیعــی  ــدای تندرســتی )شــماره ۳(، در بخــش اول مناب مجلــه ن
کلســیم معرفــی شــدند. در ایــن شــماره بــه معرفــی منابــع  گیاهــی  برخــی منابــع 

کلســیم می پردازیــم. حیوانــی و غذاهــای غنی شــده بــا 

۱- شیر
کلســیم اســت. یــک فنجــان شــیر  شــیر یکــی از بهتریــن و ارزان تریــن منابــع 
ــد، دارای  ــی باش ــدون چرب ــا ب ــل ی کام ــه  ــه اینک ــته ب ــر(، بس گاو )۲۳۷ میلی لیت
کلســیم اســت. به عــلاوه شــیر منبــع خوبــی از پروتئیــن  ۲۷۶ تــا ۳5۲ میلی گــرم 
و ویتامین هــای آ و د اســت. یــک فنجــان شــیر بــز نیــز دارای ۳۲۷ میلی گــرم 

پروتئیــن اســت.

2- پنیر
کلســیم هســتند. پنیــر پارمــزان بــا داشــتن  بیشــتر پنیرهــا منابــع عالــی 
ــه  ک ــیم را دارد  کلس ــدار  ــترین مق ــرم، بیش گ ــر ۲۸  ــیم در ه کلس ــرم  ۳۳۱ میلی گ
کلســیم را فراهــم می کنــد. پنیرهــای  ایــن مقــدار ۳۳ درصــد نیــاز روزانــه بــه 
کلســیم دارنــد. همیــن میــزان از ســایر پنیرهــا در جایــگاه  کمتــری  نرم تــر مقــدار 
کلســیم  متوســط قــرار می گیرنــد و حــدود ۲5 درصــد نیــاز روزانــه بــدن را بــه 
کلســیم را از طریــق محصــولات  کــه بــدن  فراهــم می کننــد. لازم بــه ذکــر اســت 

بــر  گیاهــی جــذب می کنــد. برخــی پنیرهــا عــلاوه  از منابــع  لبنــی، راحت تــر 
کلســیم اند، غنــی از پروتئیــن نیــز هســتند. به عــلاوه، پنیــر  این کــه منبعــی از 
کــه ایــن امــر ســبب  کمتــری دارد  کتــوز  کهنه تــر و ســفت تر باشــد، لا هــر مقــدار 
کتــوز را تحمــل نمی کننــد، راحت تــر  کــه لا می شــود جــذب آن بــرای افــرادی 

باشــد.
و  قلبــی  بیمــاری  پنیــر خطــر  کــه  اســت  نشــان داده  اخیــراً مطالعــه ای 
خــود  به نوبــه  متابولیــک  ســندرم  می دهــد.  کاهــش  را  متابولیــک  ســندرم 
افزایش دهنــده خطــر بیمــاری قلبــی و ســکته اســت. درهرحــال بایــد بــه خاطــر 
کالــری زیــادی دارنــد، همچنیــن بیشــتر پنیرهــا  کــه پنیرهــای پرچــرب  داشــت 

ــت. ــر اس ــون مض ــاری خ ــراد دارای پرفش ــرای اف ــه ب ک ــراوان دارد  ــدیم ف س

۳- پروتئین آب پنیر
کازئیــن و دیگــری بــه نــام  شــیر دو پروتئیــن اصلــی دارد: یکــی بــه نــام 
»پروتئیــن آب پنیــر؛Whey« اســت. آب پنیــر منبعــی غنــی از پروتئیــن اســت 
بســیاری  خــواص  آب پنیــر  پروتئیــن  می شــود.  بــدن  جــذب  به ســرعت  کــه 
دارد و مطالعــات زیــادی در فوایــد آن بــر ســلامت انســان انجــام شــده اســت. 
پروتئیــن آب پنیــر از آب حاصــل از تولیــد پنیــر یــا ماســت بــه دســت می آیــد. 
به عبارت دیگــر، ایــن پروتئیــن در بخــش مایــع شــیر وجــود دارد. ورزشــکاران 
بــرای تأمیــن پروتئیــن موردنیــاز خــود از ایــن محصــول )معمــولًا بــه شــکل 
ــودر( اســتفاده می کننــد. چندیــن مطالعــه، ارتبــاط بیــن رژیم هــای غنــی از  پ
کنتــرل فشــارخون را نشــان داده انــد.  کاهــش وزن و بهبــود  پروتئیــن آب پنیــر و 
گــرم پــودر  کلســیم اســت، به طوری کــه ۲۸  به عــلاوه پروتئیــن آب پنیــر غنــی از 
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غذاهای دریایی دارای عنصر جیوه هستند، 
کوچک تر مانند ساردین،  اما ماهی های 

کمتری از این ماده سمی دارند مقدار 

کلسیم را از طریق محصولات لبنی،  بدن 
گیاهی جذب می کند راحت تر از منابع 

منبع:
healthline.com

نیــاز  کــه ۲۰ درصــد  اســت  کلســیم  ۲۰۰ میلی گــرم  پروتئیــن آب پنیــر، دارای 
روزانــه را تأمیــن می کنــد.

۴- ماست
گــرم(  یــک فنجــان )۲45  اســت.  کلســیم  از  نیــز منبعــی غنــی  ماســت 
کلســیم، پتاســیم، فســفر و  بــه  ماســت ســاده، ۳۰ درصــد نیــاز روزانــه فــرد 
حتــی  کم چــرب،  ماســت های  می کننــد.  تأمیــن  را  ب۱۲  و  ب۲  ویتامیــن 
کم چــرب  کلســیم بیشــتری داشــته باشــند. هــر فنجــان ماســت  ممکــن اســت 
کلســیم را تأمیــن می کنــد. ماســت یونانــی  در حــدود 45 درصــد نیــاز روزانــه بــه 
ــم غذایــی اســت، امــا نســبت  ــه رژی ــرای افــزودن پروتئیــن ب ــی ب ــی عال محصول

کمتــری دارد.  کلســیم  بــه ماســت های معمولــی 
کــه  به طورکلــی نتایــج مطالعــات نشــان داده اســت 
کلــی رژیــم و بهبــود  کیفیــت  بیــن خــوردن ماســت و 
کــه ماســت  ســلامت، رابطــه وجــود دارد. افــرادی 
بــه  ابتــلا  بــرای  کمتــری  خطــر  می کننــد،  مصــرف 

بیماری هــای متابولیــک، ماننــد دیابــت نــوع ۲ و بیمــاری قلبــی دارنــد.

۵- ساردین و کنسرو سالمون
کنســرو ســالمون بــه دلیــل اینکــه  ســاردین و 
هســتند،  قابل خــوردن  اســتخوان های  دارای 
گــرم ســاردین  کلســیم می باشــند. ۹۲  سرشــار از 
و   ۳5 ترتیــب  بــه  ســالمون،  کنســرو  گــرم   ۸5 و 
پوشــش  را  کلســیم  بــه  روزانــه  نیــاز  درصــد   ۲۱
از  غنــی  روغنــی،  ماهی هــای  ایــن  می دهنــد. 
کیفیــت بــالا و اســیدهای چــرب  پروتئین هــای بــا 
ــت  ــز و پوس ــب، مغ ــرای قل ــه ب ک ــتند  ــگا-۳ هس ام

مفیدنــد.
جیــوه  عنصــر  دارای  دریایــی  غذاهــای 
ماننــد  کوچک تــر  ماهی هــای  امــا  هســتند، 
ســمی  مــاده  ایــن  از  کمتــری  مقــدار  ســاردین، 
زیــادی  مقــدار  ســالمون  و  ســاردین  دارنــد. 
کــه ایــن مــاده معدنــی می توانــد،  ســلنیوم دارنــد 

کنــد. جلوگیــری  نیــز  جیــوه  ســمی  اثــر  از 

۶- غذاها و نوشیدنی های 
غنی شده

کلســیم اضافــه می شــود  در مراحــل تهیــه بعضــی غذاهــا و نوشــیدنی ها، 
تأمیــن  بــرای  دیگــری  راه  آن هــا  از  اســتفاده  کــه 
غذاهایــی  اســت.  بــدن  در  معدنــی  مــاده  ایــن 
)سِــرِآل(  غلــه  از  تهیه شــده  ک هــای  خورا ماننــد 
گاهــی  از ایــن نــوع هســتند. آرد و بلغــور ذرت نیــز 

برخــی محصــولات  کــه  اســت  علــت  ایــن  بــه  و  غنــی می شــوند  کلســیم  بــا 
کلســیم هســتند.  کرهــا دارای مقــدار زیــادی  پخته شــده ماننــد نان هــا وکرا
میلی گــرم   ۱۰۰۰ ســرو  بــار  هــر  در  غــلات،  بــا  آماده شــده  ک هــای  خورا برخــی 
کــه ۱۰۰ درصــد نیــاز روزانــه را تأمیــن می کننــد؛  کلســیم بــه بــدن می رســانند 

کــه بــدن  ایــن مقــدار پیــش از اضافــه شــدن شــیر اســت؛ بایــد بــه خاطــر داشــت 
کــه ایــن  کنــد و بهتــر اســت  کلســیم را به یک بــاره جــذب  نمی توانــد تمــام ایــن 

مــواد در طــول روز مصــرف شــوند.
پرتقــال  عصــاره  و  شــیرمیوه ها  ماننــد  غنی شــده  نوشــیدنی های 
بیفزاینــد.  غذایــی  رژیــم  بــه  کلســیم  قابل توجهــی  میــزان  می تواننــد  نیــز 
 ۳۰ شــیرمیوه،  نــوع  هــر  از  میلی لیتــر(   ۲4۰( فنجــان  یــک  به عنوان مثــال، 
کلســیم بــا جــذب بــالا را فراهــم می کنــد.  درصــد نیــاز روزانــه یــا ۳۰۰ میلی گــرم 
نیــاز  درصــد   5۰ پرتقــال  غنی شــده  عصــاره  میلی لیتــر(   ۲4۰( فنجــان  یــک 
ــرای شــیر  ــی ب کلســیم را فراهــم می کنــد. شــیر ســویا نیــز جایگزینــی عال روزانــه 
کــه مســاوی مقــدار  گــرم پروتئیــن در فنجــان اســت  گاو اســت، زیــرا حــاوی ۷ 
گاو اســت. فقــط در نظــر  پروتئیــن موجــود در شــیر 
کــه همــه شــیرمیوه ها غنی شــده  داشــته باشــید 
نیســتند، بنابرایــن برچســب محصــول را قبــل از 

خریــد، بررســی نماییــد.

گیاهــی  کلســیم به طــور طبیعــی در محصــولات  کــه دیدیــم  همان طــور 
در  نیــز  و  دانه هــا  و  مغزهــا  ســبزی ها،  و  میوه هــا  حبوبــات،  غــلات،  ماننــد 
کلســیم را می تــوان حتــی در جلبــک  محصــولات حیوانــی یافــت می شــود. 

کــه بــا  دریایــی و شــیره چغندرقنــد نیــز یافــت. به عــلاوه غذاهایــی وجــود دارنــد 
کلســیم غنــی شــده اند. البتــه لبنیــات نســبت بــه 
ســایر منابــع، بیشــترین مقــدار ایــن مــاده معدنــی 
داریــد  قصــد  گــر  ا بااین حــال  می کننــد.  فراهــم  را 
کلســیم تنهــا از طریــق رژیــم  نیــاز بــدن خــود را بــه 
کلیــدی تنــوع در  کــه نکتــه  کنیــد، بــه خاطــر داشــته باشــید  گیاهــی تأمیــن 

مصــرف اســت.
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ــتند.  ــ هسـ ــان  ــ بادنجانیـ ــواده  ــ خانـ ــه  ــ بـ ــق  ــ متعلـ ــه ای  ــ دلمـ ــای  ــ فلفل هـ
گوجه فرنگـــــی، بادنجـــــان، فلفـــــل و ســـــیب زمینی نیـــــز از دیگـــــر اعضـــــای ایـــــن 
کـــــه فلفـــــل شـــــیرین نیـــــز نامیـــــده  خانـــــواده هســـــتند. فلفل هـــــای دلمـــــه ای را 
می شـــــوند می تـــــوان به صـــــورت پختـــــه یـــــا خـــــام مصـــــرف نمـــــود. همچنیـــــن 
کـــــرد؛ در ایـــــن  می تـــــوان آن هـــــا را به صـــــورت خشـــــک و پـــــودر نیـــــز اســـــتفاده 
ــر  ــ ــری و دارای مقادیـ ــ کم کالـ ــا  ــ ــد. آن هـ ــ ــکا میگوینـ ــ ــا پاپریـ ــ ــه آن هـ ــ ــت بـ ــ حالـ
از  ــتفاده  ــ اسـ ــتند.  ــ هسـ ــیدان ها  ــ کسـ آنتی ا ــایر  ــ سـ و  ث  ــن  ــ ویتامیـ ــیاری  ــ بسـ
ــمار  ــ شـ ــه  ــ بـ ــی  ــ غذایـ ــای  ــ رژیم هـ در  ــالمی  ــ سـ ــه  ــ گزینـ ــه ای  ــ دلمـ ــای  ــ فلفل هـ
ــه ای  ــ ــای دلمـ ــ ــیده از فلفل هـ ــ ــکل نرسـ ــ ــبز شـ ــ ــه ای سـ ــ ــل دلمـ ــ ــد. فلفـ ــ می رونـ
کافـــــی شـــــیرین نیســـــت، ولـــــی فلفل هـــــای دلمـــــه ای  کـــــه بـــــه انـــــدازه  اســـــت 
ـــــی  ـــــز یک ـــــز نی ـــــه ای قرم ـــــل دلم ـــــد. فلف ـــــتی و آبدارن گوش ـــــیرین،  ـــــیده، ش ـــــی، رس رنگ
کـــــه اســـــتفاده از آن  از انـــــواع پرخاصیـــــت فلفل هـــــای دلمـــــه ای رنگـــــی اســـــت 
در وعده هـــــای غذایـــــی، نه تنهـــــا ســـــفره شـــــما را جـــــذاب می کنـــــد، بلکـــــه بـــــه 
کمـــــک می کنـــــد. از ســـــویی می تـــــوان ایـــــن نـــــوع فلفـــــل را حتـــــی  ســـــلامت شـــــما 
کـــــرد و از خـــــواص آن بهـــــره بـــــرد. در ذیـــــل  به عنـــــوان میـــــان وعـــــده مصـــــرف 
برخـــــی فوایـــــد فلفـــــل دلمـــــه ای قرمزرنـــــگ بـــــرای ســـــلامت بیـــــان می شـــــوند:

ــاز  ــ ــد از نیـ ــ ــدود ۱۷۰ درصـ ــ ــط حـ ــ ــز متوسـ ــ ــه ای قرمـ ــ ــل دلمـ ــ ــک فلفـ ــ ۱- یـ
ــر  ــ ــلاوه بـ ــ ــــن ث عـ ــد. ویتامیـ ــ ــن می کنـ ــ ــــن ث را تأمیـ ــه ویتامیـ ــ ــما بـ ــ ــه شـ ــ روزانـ
کســـــیدان قدرتمنـــــدی اســـــت، بـــــه جـــــذب مناســـــب آهـــــن نیـــــز  اینکـــــه آنتی ا
کمبـــــود آهـــــن داریـــــد، فلفـــــل دلمـــــه قرمـــــز را بـــــا منابـــــع  گـــــر  کمـــــک می کنـــــد. ا
کنیـــــد و مصـــــرف نماییـــــد تـــــا آهـــــن بـــــه میـــــزان بیشـــــتری جـــــذب  آهـــــن ترکیـــــب 

بدنتـــــان شـــــود.

۲- فلفـــــل دلمـــــه ای قرمـــــز منبـــــع عالـــــی از ویتامیـــــن ب۶ و فـــــولات اســـــت. 
از  ــری  ــ جلوگیـ ــه  ــ بـ ــد  ــ می تواننـ ــی  ــ معدنـ ــواد  ــ مـ و  ــا  ــ ویتامین هـ ــن  ــ ایـ دو  ــر  ــ هـ
کننـــــد. به عـــــلاوه ویتامیـــــن ب۶ می توانـــــد سیســـــتم ایمنـــــی  کمـــــک  کم خونـــــی 
کنـــــد )مقالـــــه ای در ایـــــن زمینـــــه در همیـــــن شـــــماره از مجلـــــه نـــــدای  را تقویـــــت 

تندرســـــتی؛ شـــــماره 4 آمـــــده اســـــت(.
کـــــه بـــــه ســـــلامت  ۳- فلفـــــل دلمـــــه ای قرمـــــز سرشـــــار از ویتامیـــــن آ اســـــت 
کمـــــک می کنـــــد. از ســـــویی مطالعـــــات نشـــــان  بینایـــــی به ویـــــژه دیـــــد در شـــــب 
کاروتنوئیدهایـــــی  می دهـــــد ایـــــن نـــــوع فلفـــــل بـــــا داشـــــتن مقادیـــــر فراوانـــــی از 
ــی  ــ کلـ ــلامت  ــ ــرای سـ ــ ــت بـ ــ ــن اسـ ــ ــن ممکـ ــ ــن و زیگزانتیـ ــ ــوان لوتئیـ ــ ــــت عنـ تحـ
چشـــــم شـــــما مناســـــب باشـــــد. در واقـــــع ایـــــن مـــــواد از شـــــبکیه چشـــــم شـــــما در 
کســـــیدکننده  کســـــیداتیو )آســـــیب های حاصـــــل از مـــــواد ا برابـــــر آســـــیب های ا

موجـــــود در بـــــدن( محافظـــــت می کننـــــد. همچنیـــــن نشـــــان داده شـــــده اســـــت 
کاروتنوئیدهـــــا، ممکـــــن اســـــت خطـــــر بـــــروز  کـــــه مـــــواد غذایـــــی غنـــــی از ایـــــن 
کاهـــــش  آب مرواریـــــد و تخریـــــب ناحیـــــه مهمـــــی از شـــــبکیه بـــــه نـــــام لکـــــه زرد را 

دهنـــــد.

ــرات  ــ ــــت. اثـ ــیدان ها اسـ ــ کسـ ــار از آنتی ا ــ ــز سرشـ ــ ــه ای قرمـ ــ ــــل دلمـ 4- فلفـ
ــاد  ــ ــی ایجـ ــ ــیار خوبـ ــ ــیدانی بسـ ــ کسـ ــت آنتی ا ــ ــن آ و ث، ظرفیـ ــ ــی ویتامیـ ــ ترکیبـ
کســـــیدانی، وجـــــود  می کنـــــد. عـــــلاوه بـــــر ایـــــن ویتامین هـــــا و ســـــایر مـــــواد آنتی ا
کســـــیدان دیگـــــر، فلفـــــل دلمـــــه ای قرمـــــز  لیکوپـــــن نیـــــز به عنـــــوان یـــــک آنتی ا
کـــــرده اســـــت. لیکوپـــــن  را بـــــه یـــــک مـــــاده غـــــذای عالـــــی و درجه یـــــک تبدیـــــل 
ــــل  ــــد. فلفـ ــز می کنـ ــ ــــل را قرمـ ــــی و فلفـ گوجه فرنگـ ــــه  کـ ــــزی اســـــت  ــــان چیـ همـ
کـــــه نشـــــان داده شـــــده  دلمـــــه ای قرمـــــز یکـــــی از بهتریـــــن منابـــــع لیکوپـــــن اســـــت 
اســـــت بـــــه جلوگیـــــری از ابتـــــلا بـــــه بســـــیاری از ســـــرطان ها از جملـــــه پروســـــتات 

کمـــــک می کنـــــد. و ریـــــه 

ــوزانید.  ــ ــتری بسـ ــ ــری بیشـ ــ کالـ ــز،  ــ ــه ای قرمـ ــ ــل دلمـ ــ ــرف فلفـ ــ ــا مصـ ــ 5- بـ
ــد  ــ ــیرین می توانـ ــ ــز شـ ــ ــل قرمـ ــ ــه فلفـ ــ کـ ــت  ــ ــان داده اسـ ــ ــر نشـ ــ ــات اخیـ ــ تحقیقـ
گرمازایـــــی را فعـــــال و میـــــزان متابولیســـــم را افزایـــــش دهـــــد. فلفـــــل دلمـــــه ای 
کپسایســـــین نیســـــت. ایـــــن مـــــاده مســـــئول تنـــــدی فلفـــــل  قرمـــــز حـــــاوی مـــــاده 
کـــــه باعـــــث تعریـــــق مـــــا می شـــــود. باوجودایـــــن فلفـــــل دلمـــــه ای  تنـــــد اســـــت 
گرمازایـــــی ملایـــــم اســـــت و برخـــــلاف فلفل هـــــای تنـــــد بـــــدون  قرمـــــز قـــــادر بـــــه 
افزایـــــش ضربـــــان قلـــــب و فشـــــارخون، ســـــبب افزایـــــش سوخت وســـــاز بـــــدن 

ــود. ــ می شـ
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ــک را از  ــیب در روز، پزش ــک س ــوردن ی ــد خ ــه می گوی ک ــت  ــی اس ضرب المثل
ــد، در  ــل باش ــن ضرب المث ــت ای ــی پش ــت حقیقت ــن اس ــد. ممک ــما دور می کن ش
ک مغــذی سرشــار از برخــی ویتامین هــا می توانــد به سیســتم  واقــع مصــرف خــورا

کنــد. کمــک  ایمنــی بــدن در نبــرد بــا بیماری هــا 
در ادامــه از میــان ویتامین هــای مؤثــر بــر سیســتم ایمنــی،  ســه مــورد از ایــن 
کــه ایــن ویتامین هــا را در خــود دارنــد و اینکــه چگونــه بــه  ویتامین هــا و غذاهایــی 

کمــک می کننــد اشــاره می شــود: حفــظ ســلامت بــدن 
ویتامیــن ث: ویتامیــن ث یکــی از بزرگ تریــن تقویت کننده هــای سیســتم 
ایمنــی اســت. در واقــع فقــدان ویتامیــن ث می توانــد حتــی ســبب مســتعدتر 
کــه غنــی از ویتامیــن  شــدن افــراد بــه بیمــاری شــود. ســبزیجات و میوه جاتــی 
گریپ فــروت، نارنگــی توت فرنگــی، فلفــل دلمــه ای،  ث هســتند شــامل پرتقــال، 
کلــم پیــچ و بروکلــی هســتند. بــرای حفــظ ســلامت لازم اســت تــا  اســفناج، 
ویتامیــن ث به طــور روزانــه مصــرف شــود؛ زیــرا بــدن نمی توانــد آن را تولیــد یــا 
کــه ویتامیــن ث در بســیاری از غذاهــا  کنــد. البتــه خبــر خــوب آن اســت  ذخیــره 
وجــود دارد و اغلــب مــردم نیــازی بــه مصــرف مکمل هــای ویتامیــن ث ندارنــد، 

کنــد. مگــر اینکــه پزشــک بــرای آن هــا تجویــز 
کنش هــای بیوشــیمیایی در  ویتامیــن ب۶: ویتامیــن ب۶ بــرای انجــام وا
سیســتم ایمنــی ضــروری اســت. مــواد غنــی از ویتامیــن ب۶ شــامل جوجــه و 
ماهی هــای آب ســرد ماننــد ســالمون و ماهــی تــن هســتند. ویتامیــن ب ۶ در 

ــز نخــود یافــت می شــود. ــرگ ســبز و نی ســبزیجات ب
کســیدان قــوی اســت و بــه بــدن  ویتامیــن ای: ویتامیــن ای یــک آنتی ا
کمــک می کنــد. غذاهــای غنــی از ویتامیــن ای شــامل  ــا عفونت هــا  ــارزه ب در مب

مغزهــا، دانه هــا و اســفناج هســتند.

چگونه خریدی برای تقویت
سیستم ایمنی داشته باشیم؟

قانــون ســاده ای می توانــد هنــگام انتخــاب میوه هــا و ســبزی ها در زمــان 
کــه می خریــد رنگی تــر  کنــد: هرچــه میــوه و ســبزی هایی  کمــک  خریــد بــه شــما 
کــه  کننــد  باشــد، بهتــر هســتند. بــه عقیــده متخصصــان تغذیــه افــراد بایــد ســعی 
کنند. بشــقاب شــما  انــواع مختلفــی از غذاهــا و رنگین کمانــی از میوه ها را مصرف 
کــه تــا حــد امــکان ویتامین هــا و مــواد  کنــد. بایــد مطمئــن شــوید  بایــد جلــب نظــر 
کــه  مغــذی افزاینــده ســلامت را مصــرف می کنیــد. همچنیــن مهــم اســت بدانیــد 
بــا حفــظ عادت هــای تغذیــه ای ســالم، طــی زمــان می تــوان یــک سیســتم ایمنــی 
کــه  کــرد و نمی تــوان چهــار پرتقــال در صبحانــه خــورد و توقــع داشــت  قــوی ایجــاد 

در تمــام روز در مقابــل ســرماخوردگی محافظــت شــد.

آیا مکمل ها به ایمنی کمک می کنند؟
کمبــود مــواد  کــه مکمل هــا و ویتامین هــا می تواننــد بــه جبــران  هرچنــد 
کننــد، بهتریــن راه بــرای دریافــت مــواد مغــذی  کمــک  غذایــی در رژیــم غذایــی 
ضــروری، دریافــت آن هــا به طــور مســتقیم از طریــق غــذا اســت. بــدن ویتامین هــا 
ــه از یــک منبــع غذایــی دریافــت شــود بهتــر جــذب  و مــواد مغــذی را هنگامی ک
و مصــرف می کنــد. از طرفــی برخــی از مکمل هــا ممکــن اســت دارای عــوارض 
گــر بــا داروهــای دیگــری مصــرف شــوند. در برخــی افــراد  جانبــی باشــند، به ویــژه ا
ممکــن اســت مکمل هــا ســبب ایجــاد مســئله در ســلامت آن هــا شــوند. به عــلاوه 
گروه هــا آزمــوده نشــده  کــودکان، زنــان بــاردار و ســایر  اثــر بســیاری از مکمل هــا در 

اســت.
کــه از مصــرف مکمــل ویتامیــن ای پرهیــز شــود؛ زیــرا  بســیار مهــم اســت 
کــه نشــان دهد مکمل هــای ویتامین  پژوهش هــای بالینــی ناچیــزی وجــود دارد 
ای بــرای ســلامت مفیدنــد و از ســوی دیگــر مکمل هــا در برخــی مواقــع می تواننــد 
اســت  بهتــر  کــه  بیــان می کننــد  ایــن دلایــل متخصصــان  بــه  باشــند.  مضــر 
گــر قصــد داریــد تــا  ویتامین هــا به جــای مکمل هــا از طریــق غــذا تأمیــن شــوند. ا

کنیــد. ــا پزشــک خــود مشــورت  کنیــد بایــد ب مکمل هــای تغذیــه ای مصــرف 
ــد.  کن ــت  ــی را تقوی ــتم ایمن ــلامت سیس ــد س ــز می توان ــی آب نی کاف مصــرف 
گلبول هــای ســفید و  کــه حامــل  کنــد  کــه بــدن لنــف تولیــد  کمــک می کنــد  آب 
کنیــد از مصــرف نوشــیدنی های  ســایر ســلول های سیســتم ایمنــی اســت. ســعی 
کنید  کم آبــی بــدن می شــود، بپرهیزیــد. همچنین ســعی  کــه ســبب  ماننــد قهــوه 

کنیــد. کرفــس و هندوانــه بیشــتر مصــرف  از غذاهــای آب رســان ماننــد خیــار، 

سه ویتامین برای 
تقویت سیستم 
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کتری هــای اســتافیلوکوکوس  اســتفاده از روغن زیتــون و روغــن نارگیــل روی با
روغــن  دو  هــر  کــه  داد  نشــان  نتایــج  شــد.  بررســی  پوســت  روی  اورئــوس 
کتریایــی از خــود نشــان می دهنــد؛ امــا روغــن نارگیــل بکــر در از  خاصیــت ضــد با
ــر بــود. بااین وجــود، ممکــن اســت بعضی اوقــات  کتری هــا مؤثرت بیــن بــردن با
کتریایــی پوســت اســتفاده شــود.  از روغن زیتــون بــرای درمــان عفونت هــای با
همچنیــن ممکــن اســت روغن زیتــون در بهبــودی زخــم پــای ناشــی از دیابــت 

نــوع ۲ مؤثــر باشــد.
اثرات مرطوب کنندگی

اغلــب  کــه  اســت  محبــوب  طبیعــی  مرطوب کننــده  یــک  روغن زیتــون 
کــردن پوســت و مــو اســتفاده می شــود؛ امــا در مــورد اثربخشــی آن  بــرای نــرم 

تحقیقــات اندکــی وجــود دارد.

چگونگی استفاده از روغن زیتون روی پوست
جملــه  از  شــخصی،  مراقبــت  محصــولات  از  بســیاری  در  روغن زیتــون 
محلــول شستشــوی صــورت، شستشــوی بــدن، صابــون و لوســیون ها موجــود 

اســت. راه هــای دیگــر اســتفاده از روغن زیتــون روی پوســت عبارت انــد از:
گرفتن مرطوب کننده پس از آفتاب 

مرطوب کننــده  لوســیون  به عنــوان  روغن زیتــون  از  افــراد  از  برخــی 
را به طــور مســتقیم روی پوســت مالیــده و اضافــه  اســتفاده می کننــد و آن 
ــرای جلوگیــری از احســاس چــرب  ــوان ب ک می کننــد. همچنیــن می ت ــا آن را پ
کار بــرد. بــر اســاس مطالعــه اثــرات  بــودن، روغــن را روی پوســت مرطــوب بــه 
کســیدانی روغن زیتــون روی موش هــا، ممکــن اســت اســتفاده از ایــن  آنتی ا

آشــپزی  پایه هــای  از  یکــی  و  می شــود  تهیــه  زیتــون  از  روغن زیتــون 
امــا در  فراوانــی دارد؛  تغذیــه ای  روغــن مزایــای  ایــن  اســت.  مدیترانــه ای 
مــوارد بســیاری از آن بــرای پوســت و مــو هــم اســتفاده می شــود. در ادامــه 
نکاتــی دربــاره فایده هــای اســتفاده از روغن زیتــون روی پوســت و صــورت و 

گرفتــن بهتریــن نتایــج بیــان شــده اســت. چگونگــی مصــرف آن بــرای 

مزایای روغن زیتون برای پوست و صورت
برخــی از مزایــای بالقــوه روغن زیتــون بــرای پوســت شــامل مــوارد ذیــل 

هســتند:
کسیدانی و ضد سرطانی خاصیت آنتی ا

پوســت  روی  پیــری  زودرس  علائــم  بــروز  از  می توانــد  روغن زیتــون 
عمــل  کســیدان  آنتی ا یــک  به عنــوان  روغن زیتــون  کنــد.  پیشــگیری 
کســید شــدن جلوگیــری  کــه از ا کســیدان ها مــوادی هســتند  می کنــد. آنتی ا
رادیکال هــای  آن  طــی  کــه  اســت  فراینــدی  شــدن  کســید  ا می کننــد. 
کــه توانایــی آســیب رســاندن بــه ســلول ها را دارنــد  آزاد تولیــد می شــوند 
هنگامی کــه  باشــند.  داشــته  نقــش  ســرطان  ایجــاد  در  اســت  ممکــن  و 
کســیدان ها بــرای پوســت اســتفاده شــوند می تواننــد از پیــری زودرس  آنتی ا
کــه  می دهنــد  نشــان  پژوهش هــای  برخــی  همچنیــن  کننــد.  جلوگیــری 
اســتفاده از روغن زیتــون روی پوســت پــس از قرارگیــری در معــرض آفتــاب، 
کنــد. در ایــن مطالعــه  می توانــد بــا ســلول های ایجادکننــده ســرطان مبــارزه 
کــه در معــرض  دانشــمندان ایــن روغــن را روی پوســت موش هایــی مالیدنــد 
ــه  ک ــد. رشــد تومــور در موش هایــی  گرفتــه بودن ــرار  اشــعهٔ مضــر فرابنفــش ق
روی پوستشــان روغن زیتــون مالیــده شــده بــود در مقایســه بــا موش هایــی 
بــود.  کمتــر  قابل ملاحظــه ای  به طــور  بودنــد،  نکــرده  دریافــت  روغــن  کــه 
کســیدانی روغن زیتــون روی پوســت  دانشــمندان بــرای درک اثــرات آنتی ا

انســان لازم اســت تــا پژوهش هــای بیشــتری انجــام دهنــد.
محتوای ویتامینی

کا  و  ای  د،  آ،  چربــی  در  محلــول  ویتامین هــای  دارای  روغن زیتــون 
اســت. برخــی از ایــن ویتامین هــا می تواننــد بــرای پوســت مفیــد باشــند. 
ــرای مثــال مــردم پیش ازایــن هــم از روغــن ویتامیــن ای به طــور موضعــی  ب
گزمــا  بــرای معالجــه انواعــی از بیماری هــای پوســتی از جملــه پســوریازیس و ا

کرده انــد. اســتفاده 
کتریایی خاصیت ضد با

کتریایــی  کــه روغن زیتــون دارای خاصیــت ضــد با مشــخص شــده اســت 
کنتــرل  کمــی در مــورد توانایــی روغن زیتــون در  اســت؛ امــا مطالعــات بســیار 
کوچــک، اثــر  کتری هــای روی پوســت انجــام شــده اســت. در یــک مطالعــه  با

آیا روغن زیتون برای 
مرطوب کردن صورت 
مناسب است؟
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گرفتــن در معــرض آفتــاب بســیار مفیــد باشــد. روغــن پــس از قــرار 
لایه بردار

کــه  بــرای لایه بــرداری پوســت صــورت و بــدن و درمــان مناطقــی از پوســت 
ــا  ــون و نمــک دری ــوان روغن زیت ــتند، می ت ــده هس ــا پوسته پوسته ش خشــک ی
کــرد. لازم اســت تــا از نمــک بــا دانه هــای  را بــرای تهیــه یــک اســکراب مخلــوط 
بــرای ســایر  و  کــرد  اســتفاده  نواحــی حســاس  بــر روی صــورت و ســایر  ریــز 

کــرد. قســمت های بــدن از دانه هــای درشــت تر اســتفاده 
ک کننده آرایش چشم پا

روغن زیتــون هرگونــه مــواد مقــاوم در برابــر آب را در آرایــش چشــم تجزیــه 
می کنــد و ایــن امــکان را فراهــم می کنــد تــا راحت تــر از بیــن برونــد. بــرای از بیــن 
ــه  گلول کافــی اســت چنــد قطــره روغن زیتــون روی یــک  ــردن آرایــش چشــم،  ب

کــرد. ک  پنبــه ریختــه و اطــراف چشــم را به آرامــی پــا
ماسک صورت

صــورت  ماســک  از  اســت  ممکــن  دارنــد  خشــک  پوســت  کــه  افــرادی 
کــه بــا ترکیباتــی ماننــد ســفیده  روغن زیتــون بهــره برنــد. مخلــوط روغن زیتــون 
کنــد. غ، عســل یــا جــو دوســر می توانــد صــورت را نــرم و آب رســانی  تخم مــر

درمان چین وچروک
پیــری  اســت  ممکــن  کســیدان  آنتی ا داشــتن  دلیــل  بــه  روغن زیتــون 
کاهــش دهــد. روغــن را می تــوان در شــب یــا پــس از  پوســت و چین وچــروک را 

قرارگیــری در معــرض آفتــاب بــه اطــراف ناحیــه چشــم مالیــد.
از بین بردن جای زخم

روغن زیتــون  در  موجــود  کســیدان های  آنتی ا ســایر  و  ویتامین هــا 
ــه بازســازی ســلول های پوســتی جــای زخم هــا را محــو  کمــک ب ــا  می تواننــد ب
کار بایــد روغــن رقیــق نشــده را روی  کار ســاده اســت، بــرای ایــن  کننــد. روش 
کــه بــه دلیــل  جــای زخــم ماســاژ داد یــا آن را بــرای درمــان مناطقــی از پوســت 
کــرد. همچنیــن روغن زیتون  جــای زخــم تیــره شــده اســت بــا آب لیمو مخلــوط 
ــود،  ــتفاده ش ــت اس ــیدگی پوس کش ــان  ــا درم ــری ی ــرای جلوگی ــت ب ــن اس ممک

ــی داشــته اســت. گرچــه مطالعــات در مــورد اثربخشــی آن نتایــج متفاوت ا

خطرات
کــه روغن زیتــون بــرای  کــه برخــی از مطالعــات نشــان می دهــد  هرچنــد 
کــه روغن زیتــون  پوســت فوایــدی دارد، مطالعــات دیگــر مبنــی بــر آن هســتند 
گزینــه نیســت. خطــرات بالقــوه اســتفاده از روغن زیتــون  بــرای هــر فــرد بهتریــن 

روی صــورت شــامل مــوارد زیــر هســتند:
آسیب دیدگی پوست

کــه اســتفاده از روغن زیتــون را  کــرد  گــزارش  مطالعــه ای در ســال ۲۰۱۳ 
بــرای خشــکی پوســت در بزرگ ســالان و نــوزادان نبایــد بــه همــه افــراد توصیــه 
ــراد  ــی از اف ــت در برخ ــن اس کار ممک ــن  ــه ای ک ــد  ــار می کنن ــان اظه ــرد. محقق ک
از  اســتفاده  بــرای  بیرونــی پوســت شــود.  بــه لایــه  آســیب  ســبب قرمــزی و 
کــه در انتهــای ایــن مقالــه آمــده اســت،  روغن زیتــون می تــوان مطابــق روشــی 

کــرد. اثــر حساســیت زایی روغن زیتــون را روی پوســت آزمایــش 
کودکان گزمای  ا

بــر اســاس تحقیقاتــی در ســال ۲۰۱۶، روغن زیتــون ممکــن اســت در ایجــاد 
کــه ســابقه خانوادگــی از ایــن بیمــاری را  کودکانــی  کودکــی به ویــژه در  گزمــای  ا

دارنــد نقــش داشــته باشــد.

مسدود شدن منافذ
ــه در صــورت اســتفاده بیش ازحــد  ک روغن زیتــون روغــن ســنگینی اســت 
کتری هــا را بــه دام بینــدازد.  کــرده و با می توانــد منافــذ پوســت را مســدود 
کننــد و اضافــی روغــن را فــوراً با دســتمال  کــم مصــرف اســتفاده  افــراد بایــد از آن 

کننــد. ک  گلولــه پنبــه ای پــا نــرم یــا 
کیفیت کم  استفاده از روغن 

کــم  کیفیــت بســیار مهــم اســت. روغن هــای  اســتفاده از روغن زیتــون با
باشــند  شــیمیایی  مــواد  یــا  افزودنــی  مــواد  حــاوی  اســت  ممکــن  کیفیــت، 
بایــد  افــراد  بــه آن آســیب برســانند.  یــا  را تحریــک و  کــه می تواننــد پوســت 
کننــد. تحقیقــات  کننــد روغن زیتــون معتبــر و اســتاندارد خریــداری  ســعی 
ــد پرفــروش روغن زیتــون فــوق بکــر  کــه ۷۳ درصــد از پنــج برن نشــان می دهــد 
ــرای روغن زیتــون را رعایــت  وارداتــی در ایالات متحــده، اســتانداردهای لازم ب
را  بکــر  روغن زیتــون  یــا  خالــص  روغن زیتــون  حتمــاً  نهایــت،  در  نمی کننــد. 

کنیــد. انتخــاب 

جمع بندی
روغن زیتــون می توانــد فوایــد زیــادی بــرای پوســت از جملــه دارا بــودن 
باشــد.  داشــته  کتریایــی  با ضــد  اثــرات  و  کســیدان ها  آنتی ا ویتامین هــا، 
بااین حــال، تحقیقــات در مــورد فوایــد روغن زیتــون بــرای صــورت و پوســت 

محــدود اســت.
کــه روغن زیتــون ممکــن اســت در بعضــی از  کــی از آن اســت  شــواهد حا
کنــد، بنابرایــن افــراد دارای پوســت حســاس بایــد  افــراد عــوارض جانبــی ایجــاد 
کوچــک  کننــد و ابتــدا آن را روی یــک قســمت  ــم از آن اســتفاده  ک ــه میــزان  ب
بــازو  بایــد چنــد قطــره روغــن روی  کار  ایــن  بــرای  کننــد.  آزمایــش  پوســت 
گــر طــی 4۸ ســاعت عارضــه ای ظاهــر  کنــش آن مشــاهده شــود. ا مالیــده و وا

نشــوند، احتمــالًا اســتفاده از آن بی خطــر اســت.
کیفیــت و  کــه فقــط از روغن زیتــون با البتــه بایــد بــه یــاد داشــته باشــید 

گواهــی اســتفاده شــود. دارای 

منبع:
medicalnewstoday.com
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گسترش رسانه های اجتماعی  امروزه 
که افراد بیش از هر زمان  سبب شده 
دیگری در تاریخ با یکدیگر ارتباط 
داشته باشند و خود را جزئی از یک 
جامعه جهانی بدانند. درحالی که 
رسانه های اجتماعی می توانند فواید 
خود را داشته باشند، استفاده زیاد 
از آن ها در طولانی مدت می تواند 
احساس انزوا و ناراحتی فزاینده ای 
را به همراه داشته باشند. برای مثال 
گزینش شده در  کاملًا  رگبار تصاویر 
گرام می تواند به عزت نفس  اینستا
بسیاری ضربه بزند و وسواس چک 
کردن پیام های تویتری پیش از خواب، 
کاهش  کیفیت خواب را  می تواند 
دهد. در ذیل اثرات منفی رسانه های 
اجتماعی بر سلامت روان ذکر شده 
است. بسیاری از این تاثیرات، ممکن 
است بدون آنکه افراد متوجه آن ها 
شوند، به سراغشان بیاید.

اثرات منفی 
رسانه های اجتماعی 

بر سلامت روان
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اثر بر عزت نفس
گشـــت وگذار در رســـانه های  عـــزت نفـــس در بســـیاری از افـــراد معتـــاد بـــه 
ــر  ــا تصاویـ اجتماعـــی دســـتخوش تأثیـــرات منفـــی می شـــود. مقایســـه خـــود بـ
ــد  ــی، می توانـ ــانه های اجتماعـ ــران در رسـ ــای دیگـ ــدون نقـــص و زیبـ ــاد، بـ شـ

ســـبب تضعیـــف احساســـات و ایجـــاد شـــک و تردیـــد در افـــراد شـــود.
ــراد  ــیاری افـ ــه بسـ کـ ــد  ــان می دهـ گ نشـ ــا کپنهـ ــگاه  ــه ای در دانشـ مطالعـ
از وضعیتـــی موســـوم بـــه »حســـادت فیـــس بوکـــی« رنـــج می برنـــد. درحالی کـــه 
ــود  ــی خـ ــد، از زندگـ ــتفاده نمی کننـ ــی اسـ ــانه اجتماعـ ــن رسـ ــه از ایـ کـ ــرادی  افـ
کتـــاب »وقتی کـــه  احســـاس رضایـــت بیشـــتری دارنـــد. دکتـــر تیـــم بونـــو نویســـنده 
ــا  کافـــی نیســـتند« می گویـــد: »هنگامی کـــه احســـاس ارزشـــمندی مـ ــا  لایک هـ
بـــر اســـاس نحـــوه عملکـــرد دیگـــران نســـبت بـــه مـــا ارزیابـــی شـــود، شـــادمانی 
ج اســـت«. کنتـــرل مـــا خـــار کامـــلًا از  کـــه  خـــود را وابســـته بـــه متغیـــری می کنیـــم 

کاهش ارتباطات انسانی
کـــه بتوانیـــم بـــا دیگـــران  بـــرای مـــا به عنـــوان یـــک انســـان مهـــم اســـت 
کار هنگامی کـــه بـــه صفحه هـــای  کنیـــم؛ امـــا ایـــن  ارتباطـــات شـــخصی برقـــرار 
از  بیـــش  دوســـتانمان  دیجیتالـــی  چهـــره  بـــا  و  چســـبیده ایم  نمایشـــگر 

شـــخصیت واقعـــی آن هـــا آشـــنا هســـتیم دشـــوار می شـــود.
کننـــده  دنبـــال  هـــزار  یک صـــد  از  بیـــش  بـــا  گرامی  اینســـتا مـــدل  یـــک 
گاهـــی  کـــه  ــانه های اجتماعـــی ســـبب شـــده اند  کـــه چگونـــه رسـ توضیـــح داد 
ــه  ــه تجربـ ــد: »بـ ــده اســـت. او می گویـ ــته شـ گذاشـ ــار  کنـ ــه  کـ ــد  کنـ ــاس  او احسـ
کـــه مـــن  کـــه وقتـــی عکس هـــای دوســـتانم را در میهمانـــی می بینـــم  دریافتـــه ام 

حضـــور نداشـــته ام، احســـاس تنهایـــی و اضطـــراب می کنـــم«.

تأثیر بر ایجاد خاطره های خوشایند
رســـانه های اجتماعـــی می تواننـــد بـــرای بازخوانـــی و یـــادآوری خاطـــرات 
گذشـــته بســـیار عالـــی باشـــند. بااین حـــال بســـیاری از مـــا اشـــتباه می کنیـــم 
گرفتـــن عکس هـــای عالـــی از یـــک منظـــره صـــرف  و زمـــان زیـــادی را بـــرای 
می کنیـــم، درحالی کـــه در حقیقـــت تجربـــه دســـت اول شـــاهد بـــودن آن بـــا دو 

چشـــم خـــود را از دســـت می دهیـــم.
ــن  گرفتـ ــه  ــوف بـ ــود را معطـ ــه خـ ــی توجـ ــر تمامـ گـ ــد: »ا ــو می گویـ ــر بونـ دکتـ
اجتماعـــی  رســـانه های  دنبال کننـــدگان  تحســـین  بـــرای  عکـــس  بهتریـــن 
کمتـــر می توانیـــم از ســـایر جنبه هـــای یـــک تجربـــه در همـــان زمـــان  کنیـــم، 
گوشـــی تلفـــن نیـــز بـــه ســـایر  کار بـــا  بهـــره ببریـــم. صـــرف زمـــان زیـــاد بـــرای 
کـــه می توانیـــم از لحظـــه  جنبه هـــای تجربـــه مـــا لطمـــه می زنـــد و شـــادمانی را 

بگیریـــم، از بیـــن می بـــرد«.

اثر بر کیفیت و کمیت خواب
کافـــی اهمیـــت بســـیاری دارد، امـــا بســـیاری از مـــا پیـــش  داشـــتن خـــواب 
گوشـــی خـــود اســـتفاده می کنیـــم. ایـــن مســـئله  از رفتـــن بـــه رختخـــواب از 
گوشـــی ســـخت تر شـــود. دکتـــر بونـــو اعتقـــاد  کـــردن  ســـبب می شـــود خامـــوش 
کـــردن بـــا رســـانه های اجتماعـــی، مغـــز را هوشـــیار نگـــه مـــی دارد  کار  کـــه  دارد 
کـــه  و مانـــع از خوابیـــدن می شـــود. عـــلاوه بـــر ایـــن، نـــور دســـتگاه های همـــراه 
کمـــی بـــا صـــورت مـــا دارنـــد، از آزاد شـــدن ملاتونیـــن جلوگیـــری  تنهـــا فاصلـــه 
کـــه ســـبب احســـاس خســـتگی می شـــود.  می کنـــد. ملاتونیـــن هورمونـــی اســـت 

پـــس بهتـــر اســـت بـــرای حضـــور در رســـانه های اجتماعـــی محدودیـــت قائـــل 
ــا یـــک ســـاعت قبـــل از رفتـــن بـــه رختخـــواب  شـــویم و دســـت کم 4۰ دقیقـــه تـ
ســـراغ تلفـــن خـــود نرویـــم. بـــرای مطالعـــه بیشـــتر می توانیـــد بـــه مقالـــه »گوشـــی 
همـــراه ممکـــن اســـت ســـلامت شـــما را بـــه مخاطـــره بینـــدازد« در شـــماره قبـــل 

)شـــماره ۳( از مجلـــه نـــدای تندرســـتی مراجعـــه فرماییـــد.

کاهـــش  و  اطلاعـــات  از  بالایـــی  ورود حجـــم 
تمرکـــز

به ســـادگی  اجتماعـــی  رســـانه های  کمـــک  بـــا  کـــه  اطلاعاتـــی  میـــزان 
در دســـترس مـــا قـــرار می گیرنـــد، بســـیار زیـــاد اســـت. ایـــن مســـئله بدیـــن 
گفتـــه  کـــه افـــراد دچـــار حواس پرتـــی بیشـــتری می شـــوند؛ زیـــرا بـــه  معناســـت 
کـــه دائمـــاً  کرده انـــد  متخصصـــان، رســـانه های اجتماعـــی ابـــزاری را فراهـــم 
وسوســـه ســـرگرمی های فـــوری و در دســـترس را ایجـــاد می کننـــد و قـــدرت 
گـــر نمی توانیـــم  تمرکـــز و عمیـــق شـــدن بـــر روی مســـائل را از مـــا می گیرنـــد. پـــس ا
گوشـــی را چـــک نکنیـــم، بهتـــر اســـت دســـت کم بـــرای چنـــد دقیقـــه آن را رهـــا 

ــم. ــام دهیـ ــود انجـ ــرای اراده خـ ــی بـ ــر اســـت تمریناتـ ــن بهتـ ــم. همچنیـ کنیـ

ایجاد اضطراب و افسردگی
بـــالا ذکـــر شـــد، در  کـــه در  بـــر مضراتـــی  رســـانه های اجتماعـــی عـــلاوه 
ایجـــاد  بـــه  شـــوند می تواننـــد منجـــر  اســـتفاده  حـــد  از  بیـــش  کـــه  صورتـــی 
مشـــکلاتی در ســـلامت روان افـــراد ماننـــد اضطـــراب یـــا افســـردگی شـــوند.

کـــه  داد  نشـــان   ۲۰۱۸ ســـال  در  نفـــر   ۱۰۰۰ از  نظرســـنجی  یـــک  نتیجـــه 
کـــه مایلنـــد رســـانه های  بیـــش از یک ســـوم از ایـــن افـــراد اظهـــار داشـــتند 
کننـــد. 4۱ درصـــد ایـــن افـــراد اظهـــار داشـــتند  اجتماعـــی را بـــرای همیشـــه تـــرک 
کـــه بســـترهای رســـانه های اجتماعـــی ســـبب احســـاس اضطـــراب، غـــم یـــا 

آن هـــا می شـــود. در  افســـردگی 
کننـــده در تویتـــر داشـــت،  کـــه بیـــش از 5۰۰۰ دنبـــال  یـــک نوازنـــده موســـیقی 
کار را  ج شـــود. او ایـــن  گرفـــت از ایـــن بســـتر خـــار چندیـــن ســـال پیـــش تصمیـــم 
کـــه هرازگاهـــی  گفـــت تویتـــر واقعـــاً ســـبب می شـــد  واقعـــاً ســـودمند دانســـت. وی 
ــزاران  ــا هـ ــان به آرامـــی، خـــودم را بـ گذشـــت زمـ ــا  کنـــم. بـ ــراب  احســـاس اضطـ
ــا  ــه آن هـ ــودم. درحالی کـ ــرده بـ کـ ــران  ــد نگـ ــال می کردنـ ــرا دنبـ ــه مـ کـ ــه ای  غریبـ
ج شـــدم، ذهـــن آزادتـــری  کـــه از تویتـــر خـــار لزومـــاً مـــرا نمی شـــناختند. از زمانـــی 

کارهـــای دیگـــر اختصـــاص دهـــم. ـــه  ـــا ب ـــادی دارم ت دارم و زمـــان زی

کـــه حتمـــاً بـــرای همیشـــه رســـانه های اجتماعـــی را تـــرک  لازم نیســـت 
کـــه رســـانه های اجتماعـــی مـــا را در خـــود  گـــر احســـاس می کنیـــم  کنیـــم؛ امـــا ا
فـــرو می برنـــد، می توانیـــم در برنامـــه روزانـــه خـــود زمان هایـــی را بـــرای خـــود و 
ـــرای  ـــد ب کوچـــک می توان ـــر  ـــم. ایـــن تغیی ـــه دور از ایـــن رســـانه ها در نظـــر بگیری ب

ـــد. ـــد باش ـــیار مفی ـــا بس ـــلامت م س
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بیمــاران ســرطانی  اروپــا محققــان می گوینــد  قلــب  انجمــن  گــزارش  بــه 
کمتــری دارنــد؛ باوجودایــن ورزش بــرای  نســبت بــه ســایر افــراد، اغلــب تحــرک 
کــه تحــت شــیمی درمانی نیــز هســتند، صرف نظــر  ــه ســرطان  بیمــاران مبتــلا ب

از نــوع درمــان ضــروری اســت. آن هــا 
اســتقامتی  ورزش هــای  معتقدنــد 
شــنا  ســریع،  پیــاده روی  ماننــد 
بهبــود  بــرای  دوچرخه ســواری  و 

کاهــش التهــاب مؤثــر اســت، امــا ورزش هــای مقاومتــی  عملکــرد قلــب و عــروق و 
کار بــا وزنــه می توانــد نقطه شــروع بهتــری برای بیماران ســرطانی ضعیف  ماننــد 
باشــد. انــواع دیگــری از ورزش هــا نظیــر تقویــت عضــلات تنفســی نیــز به خصــوص 
در افــراد مبتــلا بــه ســرطان ســینه می تواننــد بی خطــر و مؤثــر باشــند. البتــه 

تمرینــات خــاص بایــد بــر اســاس خصوصیــات فــردی انتخــاب شــوند.
عــوارض  ازجملــه  قلبی-عروقــی،  بیماری هــای  کــه  اســت  ذکــر  بــه  لازم 
جانبــی شــایع در بیمــاران مبتــلا بــه ســرطان هســتند. ایــن عــوارض نتیجــه 
کــه بــه عملکــرد و  اثــر ســمیت داروهــای درمــان ســرطان بــر روی قلــب اســت 
ســاختار قلــب آســیب می زنــد یــا پیشــرفت بیماری هــای قلبی-عروقی را ســرعت 
می بخشــد. تحقیقــات اخیــر بــه اهمیــت برنامــه ورزش فــردی بــرای هــر بیمــار بــا 
گرفتــن تاریخچــه، وضعیــت درمــان ســرطان آن هــا، پاســخ بــدن بیماران  در نظــر 
ع وقــت،  بــه ورزش و ترجیحــات شــخصی اشــاره می کنــد. ورزش بایــد در اســر

حتــی پیــش از شــروع درمان هایــی ماننــد شــیمی درمانی شــروع شــود.
در تدویــن نســخه ورزشــی، تیمــی متشــکل از چنــد متخصــص ازجملــه 
متخصصــان  پرســتاران،  فیزیوتراپــی،  عــروق،  و  قلــب  ســرطان،  متخصــص 
کمــک  تغذیــه و روانشناســان بایــد نقــش داشــته باشــند. ارزیابــی اولیــه قلبــی بــا 
کــردن پاســخ بــدن بیمار بــه ورزش ضروری اســت.  تســت ورزش بــرای مشــخص 
ــزان  ــد می ــود، بای ــن می ش ــار تعیی ــرای بیم ــدار دارو ب ــه مق ک ــه  ــپس همان گون س

ورزش ماننــد شــدت، نــوع و حجــم تمریــن )ســاعت یــا دقیقــه تمریــن در هفتــه( 
ــرای  کــه تعییــن شــدت و حجــم ورزش ب نیــز تجویــز شــود. محققــان میگوینــد 
بــالا بــردن مزایــای فعالیــت بدنــی و درعین حــال جلوگیــری از درد عضلانــی، 
خــواب  اختــلالات  و  خســتگی 
بســیار مهــم اســت. اســتمرار درمــان 
مانعــی بــرای ورزش نیســت، ولــی به 
بیمــاران توصیــه می شــود، پیــش از 

کننــد. ــا پزشــک خــود مشــورت  ــد ب ــا فعالیــت جدی ــه ورزش ی انجــام هرگون
کنــون یکســری راهنمایی هــای خــاص ارائــه شــده اســت، بــرای مثــال  تا
کــم هموگلوبین باید از فعالیت های با شــدت زیــاد خودداری  بیمــاران بــا میــزان 
کــه برای  کــت خــون )دســته ای از ســلول ها در خون  کــه ســطح پلا کســانی  کننــد. 
کــه در  کننــد  کــم اســت، نبایــد ورزش هایــی  انعقــاد خــون لازم هســتند( در آن هــا 
کــه می توانــد  آن افــراد بــه یکدیگــر برخــورد می کننــد. همچنیــن از فعالیت هایــی 
بایــد  ببــرد،  بــالا  ضعیــف  بیمــاران  در  را  اســتخوانی  شکســتگی های  خطــر 
جلوگیــری شــود. عــلاوه بــر ایــن، تنگــی نفــس یــا خســتگی ها بایــد در بیمارانــی 
کــه ورزش می کننــد، بررســی شــوند. به طورکلــی پــس از رفــع مشــکلات احتمالی، 
ورزش در بیمــاران ســرطانی تحــت شــیمی درمانی می توانــد بــا خســتگی مقابلــه 

کنــد. خســتگی عارضــه ای نســبتاً شــایع در بیمــاران ســرطانی اســت.
از درمــان، حیــن  پیــش  بدنــی  فعالیــت  کــه  اذعــان می کننــد  محققــان 
درمــان و پــس از درمــان ســرطان می توانــد اثــرات بــد درمــان را روی سیســتم 
کننــد. عــلاوه بــر ایــن، ورزش می توانــد علائمــی ماننــد  قلبی-عروقــی خنثــی 
حالــت تهــوع و خســتگی را تســکین دهــد و بــه جلوگیــری از تغییــرات ناخواســته 

ــد. کن ــک  کم ــدن  در ب
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در بیماران 

سرطانی؛
کاهش 

آسیب های 
قلبی ناشی از 
شیمی درمانی

بــرای  ســرطان  بــه  مبتــلا  بیمــاران  کــه  دریافته انــد  گــی  به تاز محققــان 
کننــد. محافظــت از قلــب خــود، بایــد نســخه ورزشــی متناســبی را دریافــت 
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