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پزشکی7

شــرایط کرونایــی تهــران اصــا خــوب نیســت و به نظر می رســد 
اگــر دیــر بجنبیــم، شــاهد بحران نبــود تخت هــای بســتری و بالا 

رفتــن آمار مــرگ و میرها باشــیم.
 هشــدارهای پی در پی فرمانده ســتاد مقابله با کرونا در کلانشــهر 
تهــران و پزشــکان درگیــر بیمــاران کرونایــی در بیمارســتان‌های 
پایتخــت، حکایــت از ایــن واقعیــت دارد کــه اوضــاع تهــران اصــاً 
خــوب نیســت و اگر دیر بجنبیــم، فاجعه‌ای ناگــوار رخ خواهــد داد.

تهران در محاصره ویروس کروناتهران در محاصره ویروس کرونا

رئیــس ســتاد مبــارزه بــا کرونــا اســتان 
محدودیت‌هــای  بایــد  گفــت:  تهــران 
زمــان  بــا  جدی‌تــری 
ی  ‌تــر نی لا طو
شــود،  اعِمــال 
یــن  ا بر بنا
د  پیشــنها
هفتــه  دو  مــا 
اعِمــال محدودیــت 

 . ســت بنابرایــن ا داد:  ادامــه  وی 
ریــه بــه دلیــل وجــود ایــن گیرنده‌هــا 
ــورد  ــه م ــت ک ــن اندام‌هاس ــی از مهمتری یک
ــا  ــایر اندام‌ه ــرد و در س ــرار می‌گی ــه ق حمل
همچــون گــوارش، کبــد، مغــز، اعصــاب 
ــه  ــود دارد ب ــده وج ــن گیرن ــه ای ــه ک کلی
ــی  ــن میزبان ــل وجــود ای ــه دلی ــوه ب طــور ق
ــه سیســتم  ــروس ب ــن وی ــکان ســرایت ای ام
ــا از  ــود. کرون ــم می‌ش ــاب فراه ــز و اعص مغ
ســه طریــق می‌توانــد مغــز و اعصــاب را 
ــتقیم  ــم مس ــن آن تهاج ــد، اولی ــار کن گرفت
ــن در  ــی همچنی ــت. زال ــروس اس ــود وی خ
ــراد  ــه اف ــال جریم ــوص اعِم ــان در خص پای
در تهــران تصریــح کــرد: جریمــه در تهــران 
قــرار اســت بــه عنــوان پایلــوت انجــام شــود 
مــا در بیمــاری کوویــد 19 بــا مشــکلی روبرو 
هســتیم بــا عنــوان مشــکل عروقــی در ایــن 
ــه  ــروق ب ــدن ع ــه ش ــانس لخت ــاران ش بیم
ــن  ــاد اســت، ممک ــروق زی ــاب ع ــل الته دلی
ــرد  ــکل بگی ــه ش ــه در ری ــن لخت ــت ای اس
ممکــن اســت در دســتگاه گــوارش یــا 
ــزان و  ــه می ــرد، کار اولی ــکل بگی ــه ش کلی
ــم در وزارت  نحــوه تخصیــص و اعمــال جرائ
ــه و  ــکل گرفت ــت ش ــور و وزرات بهداش کش
ــد از  ــت بع ــرار اس ــده و ق ــی ش ــا نهای تقریب
تصویــب ســتاد ملــی بــرای اجــرا بــه ســتاد 
ــم  ــال جرائ ــی اعِم ــاغ شــود، مبان ــران اب ته
ــا آخــر  ــم انجــام شــده و ت و بازدارندگــی ه

اعــام خواهــد شــد. هفتــه 

نتایــج تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه غذاهایــی 
ــی  ــواد معدن ــروری و م ــن ض ــاوی ویتامی ــه ح ک
اســت قــدرت مغــز را افزایــش مــی دهــد. کــودکان 
دارای نیازهــای تغذیــه ای مختلفــی هســتند زیــرا 
ــن  ــل در ای ــه کام ــک تغذی ــدند و ی ــال رش در ح
ــد  ــی ده ــات نشــان م ــی اســت تحقیق ســن حیات
ــروری و  ــن ض ــاوی ویتامی ــه ح ــی ک ــه غذاهای ک
مــواد معدنــی اســت قــدرت مغــز را افزایــش مــی 
دهــد. مغــز نیــز مــواد غذایــی را از غذاهــا جــذب 
ــاز  ــرژی نی ــه ان ــودک ب ــک ک ــز ی ــد. مغ ــی کن م
ــق و  ــود خل ــه بهب ــب ب ــی مناس ــواد غذای دارد. م
خــو، حالــت شــناختی و حافظــه کــودکان کمــک 
مــی کنــد؛ بنابرایــن، همیشــه مطمئــن شــوید کــه 
کــودک شــما )در ســنی کــه غذاخــور شــده اســت 
و بــه غذایــی حساســیت نــدارد( یــک رژیــم غذایــی 
ــه در  ــی ک ــواد غذای ــامل م ــه ش ــادل دارد ک متع
ــوت  ــواع ت ــوت: ان ــواع ت ــت: ان ــد، اس ــی آی ــی م پ
ــیدان  ــی اکس ــار ازآنت ــر ش ــی س ــوت فرنگ ــل ت مث
هــا ســت. آنتــی اکســیدان هــا قــدرت شــناختی و 
توانایــی فکــر کــردن را در کــودکان افزایــش مــی 
ــرغ یکــی از غذاهــای  ــرغ: تخــم م دهــد.  تخــم م
ــم  ــت. تخ ــودک لازم اس ــد ک ــرای رش ــذی و ب مغ
مــرغ ســر شــار ازپروتئیــن و مــواد غذایــی ماننــد 
ــت.  ــن و روی اس ــیدهای لوتئی ــگا-3 اس ــی ام چرب
ــرای رشــد مغــز کــودک لازم  ایــن مــواد غذایــی ب
ــر و  ــر فیب ــذای پ ــاده غ ــن م ــر: ای ــت. جودوس اس
ــب  ــز و قل ــای مغ ــریان ه ــه ش ــت ک ــن اس پروتئی
را تمیــز نگــه مــی دارد. طبــق یــک تحقیــق انجــام 
شــده، کودکانــی کــه جودوســر در برنامــه غذایــی 
داشــتند نســبت بــه دیگــران بهتــر مــی توانســتند 
مشــکل درســی خــود را حــل کننــد. عــاوه بــر آن 

ــز اســت. ــرژی زای ســریع نی ــر ان جودوس

بیمــاری هــای تنفســی یکــی از شــایع تریــن 
ــال  ــرد س ــای س ــل ه ــا در فص ــاری ه بیم
اســت و موثرتریــن راهــکار بــرای پیشــگیری 
از ابتــا بــه آن تقویــت سیســتم ایمنــی 
میــوه  از  بایــد  اســت. شــهروندان  بــدن 
و ســبزیجات کــه منبــع غنــی ویتامیــن 
ــبزیجات  ــات، س ــواع مرکب ــد ان ــی« مانن »س
زرد رنــگ و نارنجــی همچــون کــدو حلوایــی، 
هویــج، شــلغم، لبــو و انــواع کلــم مثــل کلــم 
بروکلــی مصــرف کننــد. همچنیــن نوشــیدن 
مایعــات گــرم همچــون چــای بــه خصــوص 
ــیدانی  ــی اکس ــر آنت ــه خاط ــبز ب ــای س چ
ــن  ــه و آویش ــرده پون ــود، دم ک ــای موج ه
داشــت:  اظهــار  کرد.جــاودان  توصیــه  را 
ــی  ــای گیاه ــود در غذاه ــن »آ« موج ویتامی
ماننــد میــوه هــا و ســبزی هــای زرد، قرمــز، 
ــج،  ــفناج، هوی ــره ، اس ــبز تی ــی و س نارنج
انبــه، کلــم بروکلــی و گوجــه فرنگــی، کــدو 
ــک،  ــو، گرم ــو، خرمال ــو، زردآل ــی، آل حلوای
فلفــل دلمــه ای نقــش مهمــی در پیشــگیری 
از بیماریهــای ریــوی دارد و ایــن ســبزیجات 
ــز  ــه صــورت خــام و بخــار پ ــوان ب ــی ت را م
ــار غــذا مصــرف کــرد. وی ادامــه داد:  در کن
همچنیــن مصــرف مــواد غذایــی غنــی شــده 
بــا ویتامیــن »دی« نظیــر ماهی هــای چرب، 
زرده تخــم مــرغ و شــیر مــورد تاکیــد اســت 
همچنیــن انتظــار مــی رود شــهروندان از 
مصــرف مکمــل ویتامیــن »دی« بــا مشــورت 
پزشــک غافــل نشــوندگفت: »روی« از جملــه 
ــی در  ــش مهم ــه نق ــی اســت ک ــواد معدن م
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن دارد و از 
ــای  ــت و غذاه ــد گوش ــی مانن ــع حیوان مناب
دریایــی، شــیر و لبنیــات بهتــر جــذب مــی 
ــی  ــع گیاه ــزود: در مناب ــاودان اف ــود. ج ش
ماننــد جوانــه گنــدم، حبوبــات و آجیــل 
نیــز »روی« وجــود دارد اضافــه کــرد: میــزان 
جــذب آهــن در منابــع حیوانــی ماننــد 
انــواع گوشــت بیشــتر اســت ولــی در منابــع 
انجیــر، تخــم  ماننــد حبوبــات،  گیاهــی 
ــا،  ــا و خشــکبار، خرم ــر، مغزه ــربتی، جگ ش
ــل  ــوه مث ــای می ــه ه ــک و برگ ــوت خش ت
ــناس  ــود دارد.کارش ــز وج ــو نی ــه زردآل برگ
معاونــت  تغذیــه  بهبــود  گــروه  تغذیــه 
ــوم پزشــکی همــدان  بهداشــتی دانشــگاه عل
اظهــار داشــت: بــرای افزایــش میــزان جــذب 
آهــن در منابــع گیاهــی بهتــر اســت همــراه 
ــی  ــور طبیع ــه ط ــی«که ب ــن »س ــا ویتامی ب
ــوه هــا وجــود دارد مصــرف  در ســبزی و می
»پروبیوتیــک  کــرد:  بیــان  شــود.جاودان 
ــز  ــر و دوغ نی ــت، پنی ــود در ماس ــا« موج ه
ــد  ــت کنن ــدن انســان را تقوی ــد ب ــی توانن م
ــه شــهروندان توصیــه مــی شــود  بنابرایــن ب
از لبنیــات حــاوی پروبیوتیــک هــا اســتفاده 
کننــد. وی افــزود: مصــرف همزمــان غــات و 
حبوبــات موجــب افزایــش کیفیــت پروتئیــن 
غذاهــا مــی شــود پــس بــرای افزایــش 
مقاومــت بــدن خــود بایــد غــات و حبوبــات 
را باهــم مصــرف کــرد. همــه ســاله بــا آغــاز 
ــزا  ــاهد شــیوع آنفلوآن فصــل ســرد ســال ش
ــب، ســرفه  ــی ت ــا شــروع ناگهان ــه ب ــوده ک ب
ــل،  ــی و مفاص ــردرد، درد عضلان ــک، س خش
ضعــف شــدید، گلــو درد و آب ریــزش بینــی 

ــراه اســت. هم

ــت  ــار عفون ــن اســت دچ ــان ممک ــر در جه ــر ۱۰ نف ــر از ه ــک نف ــا ی ــن اســت تقریب ــد: ممک ــی بهداشــت می‌گوی ــازمان جهان س
کروناویــروس شــده باشــد و بــه ایــن ترتیــب اکثریــت جمعیــت جهــان هنــوز در برابــر بیمــاری کوویــد-۱۹ آســیب‌پذیر هســتند.  
ــا در  ــیوع کرون ــت: ش ــازمان گف ــن س ــی ای ــأت اجرای ــه هی ــاب ب ــی خط ــازمان بهداشــت جهان ــای س ــد اضطراره ــناس ارش کارش
ــا و  ــی از اروپ ــا در بخش‌های ــت و مرگ‌ه ــوارد عفون ــمار م ــرد و ش ــدت می‌گی ــاره ش ــرقی دوب ــوب ش ــیای جن ــی از آس بخش‌های
ــه  ــد ک ــا نشــان می‌ده ــی م ــای کنون ــن تخمین‌ه ــت: »بهتری ــان گف ــش اســت. رای ــز در حــال افزای ــه شــرقی نی ــه مدیتران منطق
حــدود ۱۰ درصــد از جمعیــت جهــان بــا ایــن ویــروس آلــوده شــده‌اند. البتــه ایــن میــزان بســته بــه کشــورها، مناطــق شــهری و 
روســتایی و گروه‌هــای جمعیتــی متفــاوت اســت. امــا در مجمــوع اکثریــت عمــده جهــان هنــوز در معــرض خطــر قــرار دارنــد.«

ــن  ــکا در ای ــد.« آمری ــه می‌ده ــه گسترشــش ادام ــان ب ــاری همچن ــم. بیم ــش می‌روی ــه ســوی دوره مشــکلی پی ــا ب ــزود: »م او اف
جلســه هیــأت اجرایــی ســازمان جهانــی بهداشــت بــه طــور ضمنــی بــه چیــن بــه خاطــر آنچــه ارائــه نــدادن اطلاعــات دقیــق و 
به‌موقــع دربــاره شــیوع کرونــا حملــه کــرد. امــا ژانــگ یانــگ، از کمیســیون ملــی بهداشــت چیــن در ایــن جلســه گفــت: »چیــن 
ــی بهداشــت  ــان گفــت ســازمان جهان ــوده اســت.« رای ــی‌اش شــفاف و مســئول ب ــردن تعهــدات بین‌الملل ــرآورده ک همیشــه در ب
ــروس در چیــن تهیــه  ــاره منشــأ وی ــرای تحقیــق درب ــی ب ــت بین‌الملل ــرای شــرکت در یــک مأموری فهرســتی از کارشناســان را ب
کــرده و در اختیــار مقامــات چینــی قــرار داده اســت. آلمــان هــم بــه نمایندگــی از اتحادیــه اروپــا در ایــن جلســه خواســتار اعــزام 

ــاره حمایــت می‌کنــد. ســریع ایــن هیــأت بــه چیــن شــد و اســترالیا هــم گفــت از تحقیــق فــوری در ایــن ب

کرونا چند درصد از مردم جهان را مبتلا کرده است؟

چرا صبح ها احساس خستگی داریم

هشدار، واکسن آنفولانزا از کرونا جلوگیری نمی کندهشدار، واکسن آنفولانزا از کرونا جلوگیری نمی کند

خســتگی صبحگاهــی در بلنــد مــدت بــه 
ــت و  ــاری نیس ــک بیم ــود ی ــودی خ خ
ــزی  ــت چی ــرد نادرس ــانه ای از کارک نش
ــز  ــرای شــما نی ــدن اســت. شــاید ب در ب
پیــش آمــده باشــد کــه صبــح از خــواب 
ــاس  ــا احس ــان ب ــده و همچن ــدار ش بی
خســتگی بیــش از حــد مواجــه باشــید. 
ــن در شــرایطی اســت کــه از خلــق و  ای
خــوی خوبــی خــوردار نیســتید و تمایلی 
بــه انجــام هیــچ کاری در طــول روز 
نداریــد. اگــر بــه انــدازه کافــی خوابیــده 
ــدار شــدن  باشــید، خســته از خــواب بی
ــه  ــه گفت ــت. ب ــی نیس ــرایطی طبیع ش
صبحگاهــی  خســتگی  کارشناســان، 
ــی  ــانه ای از برخ ــد نش ــی توان ــرر م مک
بیمــاری هــا باشــد و ایــن مســاله را بایــد 
بــا پزشــک خــود مطــرح کنیــد. علائــم از 
علائــم خســتگی صبحگاهــی مــی تــوان 
بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:  - ســرگیجه 
ــکی  ــت - خش ــتن از تخ ــگام برخاس هن
ناراحتــی   - عضلانــی  درد   - دهــان 
ــرز - فشــار خــون  دســتگاه گــوارش - ل
پاییــن )کــم فشــاری خــون( - خشــکی 
چشــم دلایــل خســتگی صبحگاهــی 

ــک  ــه خــودی خــود ی ــدت ب ــد م در بلن
بیمــاری نیســت و نشــانه ای از کارکــرد 
نادرســت چیــزی در بــدن اســت. در 
ــه  ــد ک ــی رس ــر م ــه نظ ــرایط ب ــن ش ای
ــف  ــام وظای ــرای انج ــی ب ــرژی کاف از ان
ــتید.آنچه  ــوردار نیس ــود برخ ــه خ روزان
ــدارک  ــش ت ــب پی ــد از ش ــاز داری را نی
دیــده تــا هنگامــی کــه صبــح از خــواب 
ــاده و  ــز آم ــدار مــی شــوید همــه چی بی
ــش  ــد و در آرام ــما باش ــترس ش در دس
صبحانــه خــود را میــل کنیــد. دمنــوش 
هایــی کــه از زنجبیــل، جینســینگ، یــا 
مــاکا تهیــه مــی شــوند را حداقــل ســه 
بــار در هفتــه همــراه بــا صبحانــه خــود 
ــی  ــا م ــوش ه ــن دمن ــد. ای مصــرف کنی
ــرژی و  ــطوح ان ــش س ــه افزای ــد ب توانن
نشــاط کمــک کــرده و از نظــر جســمی 
نیــز بــدن را تقویــت کننــد. افســردگی به 
طــور معمــول موجــب دردهــای عضلانی، 
ــم  ــی، و غ ــی علاقگ ــدید، ب خســتگی ش
ــد،  ــی تردی ــود. ب ــی ش ــی م ــدوه کل و ان
یکــی از دشــوارترین لحظــات بــرای 
ــی  ــاری زمان ــن بیم ــه ای ــا ب ــراد مبت اف
ــدار  ــواب بی ــا از خ ــح ه ــه صب ــت ک اس

مــی شــوند. تغذیــه ضعیــف و رژیــم 
ــه  ــد ب ــما بای ــدید ش ــی ش ــای غذای ه
رژیــم غذایــی خــود توجــه ویــژه ای 
ــراد  ــات، اف ــی اوق ــید. گاه ــته باش داش
ــای  ــه ه ــا برنام ــد ت ــی گیرن ــم م تصمی
ــده ای را  ــی ســخت و محــدود کنن غذای
دنبــال کننــد کــه مــی توانــد در نهایــت 
بــه بــی تعادلــی هــای تغذیــه ای بســیار 
شــدید منجــر شــود. یــک برنامــه منظــم 
را دنبــال کنیــد. همــواره در زمانــی 
ــرف  ــود را مص ــذای خ ــابه از روز غ مش
کنیــد، هشــت ســاعت اســتراحت کنیــد، 
ــاده‌روی  ــم ســاعت در روز پی ــل نی حداق
ــرار  ــید ق ــور خوش ــر ن ــد و در براب کنی
بگیریــد. همچنیــن، در صــورت مواجهــه 
ــرای  ــم غیرمعمــول ب ــه علائ ــا هــر گون ب
بررســی دقیــق شــرایط بــه پزشــک 

ــد. ــه کنی مراجع

ــیوع  ــال ش ــی از س ــاله در فصول ــر س ــپهر : ه ــوری س ــر ن دکت
ــد  ــی کن ــدا مَ ــش پی ــزا افزای ــه ســرماخوردگی و آنفولان ــا ب ابت
کــه علائــم آنهــا شــباهت هــا و تفــاوت هایــی بــا بیمــاری کرونــا 
ــد  ــوار میکن ــا را دش ــاری کرون ــرل بیم ــر کنت ــن ام ــه ای دارد ک
ــاوری  ــات و فن ــاون تحقیق ــپهر مع ــوری س ــد ن ــر محم . دکت
ــی از ســال شــیوع  دانشــگاه عنــوان کــرد : هــر ســاله در فصول
ــه  ــد  ک ــی یاب ــش م ــزا افزای ــرماخوردگی و آنفولان ــه س ــا ب ابت
ــا  ــاری کرون ــا بیم ــی ب ــاوت های ــا و تف ــا شــباهت ه ــم آنه علائ
ــا را دشــوار میکنــد .  دارد کــه ایــن امــر کنتــرل بیمــاری کرون
بنابرایــن مــردم بایــد در خصــوص تفــاوت هــای ایــن بیمــاری 
هــا بــه خوبــی آمــوزش ببیننــد تــا بــا بــروز هــر علائمــی در این 
شــرایط فکــر نکننــد کــه مبتــا بــه کرونــا شــده انــد تــا مراجعه 
بــه مراکــز بهداشــتی و درمانــی کنتــرل شــود .  وی تاکیــد کــرد 
: تزریــق واکســن آنفولانــزا بــرای همــه مــردم ضرورتــی  نــدارد 
و  گــروه هــای پــر خطــر مثــل پرســنل بهداشــت و درمــان کــه 
بــه صــورت مــداوم بــا بیمــاران در ارتبــاط هســتند ، ســالمندان، 
ــه  ــا ب ــه مبت ــرادی ک ــال و اف ــر ٥ س ــودکان زی ــان باردار،ک زن
ــاری  ــون، بیم ــار خ ــل دیابت،فش ــه ای مث ــای زمین ــاری ه بیم
ــت  ــر اس ــتند بهت ــرطان هس ــف س ــواع مختل ــی و ان ــای قلب ه
ــزا  ــرد : واکســن آنفولان ــد ک ــد وی تاکی ــق کنن واکســن را تزری
بــه هیــچ عنــوان از کرونــا جلوگیــری نمــی کنــد و فقــط از ابتــا 
ــد .  ــی کن ــزا پیشــگیری مَ ــای آنفولان ــروس ه ــه برخــی از وی ب
ــام  ــان در تم ــرد:  همچن ــر نشــان ک ــوری ســپهر خاط ــر ن دکت
ــت ٣ اصــل  ــا رعای ــا راه پیشــگیری از کرون ــل علمــی دنی محاف
یعنــی اســتفاده از ماســک، فاصلــه اجتماعــی و شســت و شــوی 

مکــرر دســت هــا مــی باشــد .وی تصریــح کــرد : متاســفانه در 
شــب گذشــته شــاهد ایــن بودیــم کــه مــردم بــرای بــرد تیــم 
پرســپولیس بــدون رعایــت فاصلــه اجتماعــی و ماســک در کنــار 
ــده  ــه آین ــی دو هفت ــات آن در یک ــه تبع ــدند ک ــع ش ــم جم ه
مَــی توانــد ناگــوار باشــد و ایــن بایــد تجربــه شــود و مــردم در 
ــودن  ــم ب ــار ه ــادی و در کن ــراز ش ــرای اب ــدی ب ــای بع ــرد ه ب
ــد .   ــت کنن ــد و رعای ــای بهداشــتی را جــدی بگیرن ــکل ه پروت
وی تاکیــد کــرد بــرای اســتفاده از ماســک حتمــا نیــاز نیســت از 
ماســک هــای N95 یــا ماســک جراحــی اســتفاده شــود مــردم 
مَــی تواننــد پارچــه هایــی را کــه در خانــه دارنــد در ســه لایــه 
ماســک تهیــه کننــد و جلــوی دهــان و بینــی خــود را بپوشــانند 
ــن  ــی از ای ــرد نگران ــوان ک ــر عن ــپهر  در آخ ــوری س ــر ن دکت
ــواس  ــی وس ــد و نگران ــی برس ــزان معقول ــه می ــد ب ــرایط بای ش
گونــه شــرایط را بــد تَــر مَــی کنــد و مشــکلی را حــل نخواهــد 
ــه همــه ایــن هشــدار را مــی دهــد کــه  کــرد. شــرایط قرمــز ب

ــد . ــت کنن ــت رعای ــا دق ــای بهداشــتی را ب ــکل ه پروت

توصیه های خوراکی برای پیشگیری از 
آنفلوآنزا علائم بالینی جدید ابتلا به 

کرونا

کدام غذاها برای مغز 
کودک مفید هستند؟


