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کدام روغن برای مصرف سالم تر است؟
وغن های خوراکی سرشار از چربی و کالری هستند؛ اما ترکیب شیمیایی و تأثیر آن ها بر سلامتی می توانند متفاوت باشند.روغن پخت وپز از مواد خام آشپزی است؛ اما 
اطلاعات متناقضی درباره ی میزان تأثیر هرکدام از آن ها بر سلامتی وجود دارد. روغن های خوراکی انواع مختلفی دارد؛ مثل نارگیل، روغن زیتون، روغن کانولا، آووکادو، 
آفتابگردان، ذرت و...؛ اما کدام یک برای سلامتی مفید است و چگونه باید از آن ها استفاده کرد؟روغن های پخت وپز معمولا از دانه ها و میوه ها و به طور کلی غلات به 

روش های مختلفی مثل کوبیدن یا خُردکردن یا فراوری تولید می شوند. به طور کلی، روغن ها با ویژگی هایی مثل چربی اشباع فراوان و اسیدهای چرب غیراشباع با پیوند 
یگانه و چندگانه شناخته می شوند. در سال های گذشته، روغن نارگیل که 90 درصد چربی اشباع دارد، در گروه ابرغذا قرار گرفته است. ابرغذاها معمولا چربی کمتری 

دارند و انرژی بیشتری آزاد می کنند؛ اما همه گیر شناسان دانشگاه هاروارد به آن »سم خالص« می گویند.

ــرده  ــه ک ــون ســردرد را تجرب ــا کن ــا ت همــه م
ایــم امــا نبایــد بــه آن بــی توجــه بــود ســردرد 
ــد  ــه تنهایــی بیمــاری نیســت ولــی مــی توان ب
ــری  ــگ خط ــاری و زن ــک بیم ــروز ی ــانه ب نش
بــرای ســامت فــرد باشــد.در دهــه هــای 
مشــکلات  زندگــی،  ســبک  تغییــر  اخیــر، 
ــه  ــن، زمین ــراب آفری ــل اضط ــره و عوام روزم
ــه  ــش ســردردهای تنشــی در جامع ــاز افزای س
ــینی  ــی و ماش ــبک زندگ ــت.تغییر س ــوده اس ب
ــر  ــای اخی ــال ه ــردم در س ــی م ــدن زندگ ش
زمینــه ســاز بــروز بیماری‌هــای مغــز و اعصــاب 
ــترس  ــراب و اس ــی از اضط ــردردهای ناش و س
بــوده کــه بایــد مــورد توجــه آحــاد جامعــه قرار 
ــاس  ــردرد، احس ــف س ــاده‌ترین تعری بگیرد.س
ــت و  ــر اس ــت س ــا پش ــم ت ــه چش درد از ناحی
ــده  ــناخته ش ــف آن ش ــه مختل ــون ۹ گون تاکن
کــه ســردردهای ناشــی از میگــرن کلاســیک، 
عصبــی، عفونــت پرده‌هــای مغــز، فشــار خــون 
ــالا، تومورهــای مغــزی، بیماری‌هــای چشــم،  ب
ــی  ــای دندان ــینوس، عفونت‌ه ــای س بیماری‌ه
ــه آنهاســت.هرچند  ــک ســاز از آن جمل و آلرژی
ــی  ــت ول ــاری نیس ــی بیم ــه تنهای ــردرد ب س
ــوده و همیشــه  معمــولاً نشــانه‌ای از بیمــاری ب
ــد  ــود و می‌توان ــوب می‌ش ــداردهنده محس هش
ــاده  ــرماخوردگی س ــف از س ــل مختل ــه دلای ب
ــزی ایجــاد  ــور مغ ــا توم ــه ت و ســینوزیت گرفت
ــه  ــه و ثانوی ــته اولی ــه دو دس ــردردها ب شود.س
ــه،  ــه در ســردردهای اولی تقســیم می‌شــوند ک
مشــکلی در ســر و جمجمــه وجــود نــدارد 
ــی در  ــی ول ــی و تنش ــردرد میگرن ــد: س مانن
ــه  ــای جمجم ــرادی در فض ــه، ای ــردرد ثانوی س
و گــردن رُخ مــی دهــد کــه اغلــب ناشــی 
عفونــت‌،  تومــور،  منشــأ  بــا  اختــالات  از 
آســیب‌های  یــا  عروقــی  بیماری‌هــای 
جمجمــه اســت.رایج‌ترین ســردردها در کشــور 
ــه  ــت ک ــی آن اس ــی و تنش ــوع میگرن ــا، ن م
ــی و  ــی، خانوادگ مشــکلات اقتصــادی، اجتماع
ــی  ــود در زندگ ــن موج ــراب آفری ــل اضط عوام
ــه  ــل توج ــش قاب ــب افزای ــراد موج ــره اف روزم
ــای  ــه ج ــت ک ــه سردردهاس ــن گون ــار ای آم
تأمــل دارد.در اکثــر جوامــع حــدود ۱۰ درصــد 
ــه  ــا ب ــان و حــدود ۲۵ درصــد از خانم‌ه از آقای
ســردردهای میگرنــی و تنشــی مبتــا هســتند 
ولــی ایــن میــزان در کشــور مــا کمــی بیشــتر 
ــش  ــز افزای ــر نی ــای اخی ــال ه ــت و در س اس
هرچنــد  قدیمــی  است.ســردردهای  یافتــه 
آزاردهنــده اســت امــا اغلــب خطرنــاک نبــوده 
ــد ممکــن اســت نشــانه  ــا ســردردهای جدی ام
ــد. ــر باش ــگ خط ــدی و زن ــاری ج ــک بیم ی

ــی  ــادی از ســردردها، عصب ــد بخــش زی هرچن
اســت و تنهــا ۲ درصــد از آنهــا بــه دلیــل 
تومــور مغــزی یــا ضایعــه مغــزی رُخ مــی 
ــاره ســردردهای خیلــی شــدید  دهــد امــا در ب
ــرد  ــدار شــدن ف ــه بی ــه منجــر ب ــی ک و ناگهان
از خــواب می‌شــود و معمــولاً بــا اســتفراغ 
همــراه اســت، بیمــار حتمــاً بایــد بــا اورژانــس 
ــردرد را  ــت س ــایع‌ترین عل ــد. ش ــه کن مراجع
ــوا،  ــی، آلودگــی ه ناشــی از بیماری‌هــای عصب
بی‌خوابــی، میگــرن، ســینوزیت، تومــور مغــزی 
ــردردهای  ــزود: س ــت و اف ــت دانس ــا مننژی و ی
ثانویــه می‌توانــد ناشــی از افزایــش فشــار خون، 
نارســایی تنفســی، اختــال خــواب و افســردگی 
باشــد.تغییر شــیوه زندگــی، نوشــیدن آب زیــاد، 
ــا  ــه مناســب و مصــرف ویتامین‌ه ورزش، تغذی
بخصــوص ویتامیــن D در پیشــگیری و کاهــش 

ــر اســت. ســردرد مؤث
گشــاد شــدن و التهــاب و عفونــت عــروق 
داخــل و خــارج جمجمــه، انقبــاض مُمتــد 
ــر فشــار  عضــات کاســه ســر و گــردن و تغیی
داخــل جمجمــه از عوامــل بــروز ســردرد 
ــم  ــاری چش ــود.عیوب انکس ــی ش ــوب م محس
ــرر در  ــردردهای مک ــش س ــبب پیدای ــز س نی
ناحیــه پیشــانی بخصــوص هنــگام مطالعــه یــا 
ــا منشــأ  ــون می‌شود.ســردرد ب تماشــای تلویزی
ــت  ــا حرک ــوده و ب ــاوب ب ــزی، متن ــور مغ توم
ســر، عطســه و ســرفه تشــدید می‌شــود و 
معمــولاً در اوایــل صبــح بیشــتر مشــاهده 
ــا اختــالات خــواب  ــن عارضــه ب می‌شــود و ای
همــراه اســت بطوریکــه گاهــی بیمــار بــه 
علــت ســردرد از خــواب بیــدار می‌شــود. اکثــر 
ــواد مخــدر اســت  داروهــای ســردرد حــاوی م
ــام  ــث التی ــرف باع ــاز مص ــا در آغ ــن داروه ای
ــش از  ــرف بی ــی مص ــود ول ــار می‌ش درد بیم
ــتر از ۱۵  ــاه بیش ــول م ــر در ط ــا اگ ــد آنه ح
ــای  ــمت درده ــه س ــردرد را ب ــد، س ــدد باش ع
ــی از  ــد یک ــه مُســکن می‌کن ــه وابســته ب روزان
ــث  ــردرد بح ــان س ــی در درم ــکلات اساس مش
»خــود درمانــی« اســت.افرادی کــه ســابقه 
ســردرد ندارنــد، بــا وقــوع ســردرد جدیــد 
مراجعــه  نورولوژیســت  پزشــک  بــه  بایــد 
ــد  ــد و چنانچــه علامت‌هــای دیگــری مانن کنن
اســتفراغ، عــدم تعــادل، دوبینــی و تــاری دیــد 
ــاق  ــوع اتف ــان از وق ــد نش ــود آی ــه وج ــم ب ه
ــر  ــد زی ــاً بای ــه حتم ــت ک ــز اس ــی در مغ مهم

ــود. ــان ش ــک درم ــر پزش نظ

پیامدهای شستن میوه و سبزیجات با مایع ضدعفونی کننده در دوران کروناپیامدهای شستن میوه و سبزیجات با مایع ضدعفونی کننده در دوران کرونامشهد دوباره مشهد دوباره قرمزقرمز شد شد

متهم ردیف اول اوج گیری ویروس کرونا کیست؟متهم ردیف اول اوج گیری ویروس کرونا کیست؟

ایمنی سیستم  درباره  جالب  حقایقی 

چه زمانی سردرد خطرناک است

بــا گذشــت چندیــن هفتــه از مــوج ســفرها 
بــه شــهرهای مختلــف حــالا بــاز هــم 
ــا هســتیم  شــاهد اوج گیــری بیمــاری کرون
بــه طــوری طــی دو روز گذشــته آمــار 
ــورد زد،  ــا رک ــای کرون ــان و فوتی‌ه مبتلای
از همیــن رو مســؤولان وزارت بهداشــت 
رعایــت  صــورت  در  می‌دهنــد  هشــدار 
نشــدن پروتکل‌هــا ظرفیــت تخت‌هــای 
بیمارســتانی پــر خواهــد شــد. داســتان 
کرونــا در ایــران را نمی‌شــود از یــک وجــه و 
فقــط از زاویــه دیــد وزارت بهداشــت، درمــان 
و آموزش پزشــکی نوشــت، در ماجــرای ورود 
ــوج  ــه م ــران ب ــور و ورود ای ــه کش ــا ب کرون
ــا آنقــدر شــخصیت‌های متعــدد  ســوم کرون
نقــش دارنــد کــه حتــی گاهــی خبرنگارانــی 
کــه هفــت مــاه اســت دربــاره ایــن بیمــاری 
ــل  ــا غاف ــد از آن‌ه ــانی می‌کنن ــاع رس اط
می‌شــوند. طــی ایــن چنــد مــاه یــک 
ــود  ــردم ب ــه م ــی از کنکــور دغدغ ــار نگران ب
و و چنــد وقــت بعــد مراســم عــزاداری 
ــراز  ــه ه ــفرهایی ک ــد س ــت بع ــد وق و چن
گاهــی بــه بهانــه تعطیــات مــردم را روانــه 
شهرســتان‌ها خصوصــا مناطــق شــمالی 
ــر  ــای اواخ ــان روزه ــرد.در هم ــور می‌ک کش
ــور  ــا در کش ــتان کرون ــی داس ــن وقت بهم
کلیــد خــورد و  حتی بســیاری از کشــورهای 
جهــان نمی‌دانســتند کــه چگونــه بایــد 
ــد  ــه کنن ــوس مقابل ــروس منح ــن وی ــا ای ب
ــوروز و  ــات ن ــه تعطی ــورمان ب ــردم کش م
تعطیــات  مهم‌تــر  آن  از  و  مســافرت‌ها 
ســیزده بــدر یــا همــان روز طبیعــت نزدیــک 
می‌شــدند، امــا خوشــبختانه آنقــدر حــرف و 
هشــدارهای وزارت بهداشــت خریدار داشــت 
کــه نــوروز ۹۹ بــه نــوروزی متفــاوت تبدیــل 
ــتی و  ــکات بهداش ــت ن ــن رعای ــد و همی ش
ــا در  ــد ت ــث ش ــا باع ــه پروتکل‌ه ــه ب توج

مشــهد دوبــاره قرمــز شــد ســفر بــه مشــهد تــا 
ــهد  ــهر مش ــد کلانش ــوع ش ــوی ممن ــاع ثان اط
همچنــان در وضعیــت قرمــز از نظــر میــزان 
ــان  ــن رو متولی ــرار دارد از ای ــا ق ــه کرون ــا ب ابت
حــوزه ســامت در ایــن خطــه ســفر به مشــهد را 
از نظــر عقلــی و اخلاقــی تا اطــاع ثانــوی ممنوع 
ــبانه  ــه و ش ــی وقف ــاش ب ــم ت ــد. علیرغ می‌دانن
ــاه  ــت م ــول هش ــامت در ط ــان س روزی مدافع
ــت  ــر در وضعی ــار دیگ گذشــته، شــهر مشــهد ب
ــت  ــن وضعی ــرل ای ــت و کنت ــرار گرف ــز ق قرم
ــا مشــارکت مــردم میســر اســت. روابــط  تنهــا ب
ــهد در  ــکی مش ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش عموم
بیانیــه ای ضمــن تاکیــد بــر مــوارد فــوق اعــام 
کــرد: از مهمتریــن عوامــل شــعله ور شــدن 
آتــش کرونــا و گســترش شــیوع آن و پــر شــدن 
ــای  ــی ه ــش فوت ــتانها و افزای ــای بیمارس تخته
ــا، حضــور مــردم در برنامــه هــای  ناشــی از کرون
ــن شــهروندان  ــی اســت، بنابرای ــی و گروه جمع
ــاری  ــار بیم ــروس و مه ــن وی ــرل ای ــرای کنت ب
بایــد ضمــن خــودداری از شــرکت در هــر گونــه 
مراســمی،  نــکات بهداشــتی اعــم از اســتفاده از 
ماســک، شستشــوی مرتــب دســت هــا و خــود 
مراقبتــی بطــور جــدی را رعایــت نمایند.مدافعان 
ســامت بــا تــاش شــبانه روزی و ایثارگرانــه در 
ــارزه  ــدم مب ــط مق ــردم و در خ ــه م ــت  ب خدم
بــا کرونــا در دو جبهــه پیشــگیری و درمــان 
ــکاران  ــدادی از هم ــیر تع ــن مس ــال  و در ای فع
ــتی  ــنل بهداش ــتار و پرس ــک، پرس ــز پزش عزی
ــه  ــت داده اند.ب ــود را از دس ــان خ ــی ج و درمان

طــور حتــم ادامــه وضعیــت رونــد افزایشــی تعداد 
مبتلایــان و بســتری بیمــاران در مراکــز درمانــی 
ــروی جســمانی  ــل نی موجــب خســتگی و تحلی
ــر  ــراد درگی ــی اف ــتاران و تمام ــکان، پرس پزش
ــه  ــد.طی دو هفت ــد ش ــا خواه ــا کرون ــارزه ب مب
ــی  ــاران و فوت ــداد بیم ــش تع ــیر افزای ــر س اخی
هــا موجبــات نگرانــی جــدی مدافعــان ســامت 
شــده و فقــط در ۲۴ ســاعت گذشــته تعــداد کل 
ــتان‌های  ــتری‌ در بیمارس ــی بس ــاران کرونای بیم
ــهد  ــکی مش ــوم پزش ــگاه عل ــش دانش ــر پوش زی
بــه بیــش از ۶۷۰ نفــر رســیده اســت کــه افــزون 
ــت  ــه عل ــتری ب ــان بس ــر از مبتلای ــر ۲۰۰ نف ب
وخامــت شــرایط جســمانی‌ نیــاز بــه مراقبت‌های 
ــر  ــه ه ــود ک ــادآوری میش ــدا ی ــژه دارند.موک وی
ــع ،  ــت تجم ــر از ماهی ــی صرفنظ ــه تجمع گون
ــا در  ــه کرون ــی روی ــترش ب ــد و گس ــر رش خط
ــه دنبــال دارد و اگــر  تعــداد  ایــن کلانشــهر را ب
ــد شــرایط  ــاره افزایــش یاب ــه یــک ب ــان ب مبتلای
ــا  ــهرهای دنی ــیاری ش ــابه بس ــز مش ــهد نی مش

ــرل خواهــد شــد. ــل کنت غیرقاب

در ایــن روزهــا و بــا شــیوع ویــروس کرونــا یکــی 
ــم  ــی دهی ــام م ــا انج ــه م ــه هم ــی ک از اقدمات
ــبزیجات  ــا و س ــوه ه ــالا در شســتن می ــت ب دق
ــه  ــوط ب ــای مرب ــت پیامده ــه لازم اس ــت ک اس
ایــن شســتن هــا را نیــز بدانیــد همــه می‌دانیــم 
ــا،  ــروس کرون ــه وی ــا ب جهــت پیشــگیری از ابت
ــی  ــده ضدعفون ــداری ش ــوازم خری ــت ل لازم اس
ــه  ــت ک ــن اس ــرای همی ــوند، ب ــو ش ــا شستش ی
ــه  ــا بلافاصل ــن روزه ــان، ای ــردم جه ــتر م بیش
ــبزیجات و... را  ــوه، س ــب می ــد، اغل ــس از خری پ
جهــت شستشــو بــا مایــع ظرفشــویی مســتقیم 

ــد. ــل می‌کنن ــویی منتق ــینک ظرفش ــه س ب
شــاید بــا خــود بگوییــد، مگــر مــا مایــع 
آبکشــی  اگــر  می‌خوریم؟!بلــه  ظرفشــویی 
ــد،  ــبزیجات را جــدی نگیری ــوه و س ظــروف، می
روزانــه مقادیــر زیــادی مــواد شــوینده را هنــگام 
پخت‌وپــز و ... وارد غذاهــای خــود می‌کنیــد. 
اگــر مــواد شــوینده، بــه خوبــی آبکشــی نشــوند 
باقــی می‌ماننــد و بــه دلیــل  روی ســطوح 
خاصیت‌هــای شــیمیایی ویــژه خــود، می‌تواننــد 
ــن  ــه ای ــوند ک ــدن انســان ش ــی وارد ب ــه راحت ب
امــر در دراز مــدت بــا آســیب‌های جــدی و 
جبــران ناپذیــر بــرای معــده همــراه خواهــد بــود.

حــالا ســوال ایــن اســت کــه چگونــه از آبکشــی 
ــف  ــطوح مختل ــویی از س ــع ظرفش ــل مای کام
مطمئــن شــویم؟ پاســخ ایــن ســوال بــه عوامــل 
مختلفــی همچــون فشــار آب، شــیوه‌ی صحیــح 
و  شــوینده  مــواد  فرمولاســیون  شستشــو، 
ــد  ــب اســت بدانی ســختی آب بســتگی دارد.جال

عــاوه بــر فرهنــگ شستشــو در نقــاط مختلــف 
جهــان، یکــی از کلیدی‌تریــن مــوارد جهــت 
ــه  ــر چ ــان، ســختی آب اســت و ه آبکشــی آس
آب دارای ســختی بالاتــری باشــد، پــاک کنندگی 
ــخت‌تر  ــطح، س ــوینده از س ــواد ش ــی م و آبکش
خواهــد شــد، از ســوی دیگــر مــواد شــوینده در 
آب ســخت کــف کمتــری تولیــد می‌کننــد و در 
نتیجــه موجــب مصــرف بیشــتر مــواد شــوینده و 
ــه دلیــل ســختی  آب می‌شــوند.احتمال اینکــه ب
ــار شــوینده‌ای را  ــل یکب ــا حداق ــک از م آب هری
خــورده باشــیم بســیار زیــاد اســت.حال منظــور 
از ســختی آب چیســت؟آب ســخت، آبــی اســت 
ــل  ــی ح ــواد معدن ــادی م ــدار زی ــه در آن مق ک
شــده، عمدتــا یون‌هــای کلســیم و منیزیــم 
وجــود دارد. معمــولا بســته بــه میــزان ســختی، 
آب‌هــا را بــه چهــار گــروه تقســیم مــی کننــد:آب 
ــا ۷۵  ــن ۰ ت ــختی بی ــزان س ــبک: می ــای س ه
ــخت:  ــه س ــای نیم ــرآب ه ــرم در لیت ــی گ میل
ــرم  ــی گ ــا ۱۵۰ میل ــن ۷۵ ت ــزان ســختی بی می
در لیتــرآب هــای ســخت: میــزان ســختی بیــن 
ــای  ــرآب ه ــرم در لیت ــی گ ــا ۳۰۰ میل ۱۵۰ ت
ــش از ۳۰۰  ــختی بی ــزان س ــخت: می ــیار س بس
ــماره  ــتاندارد ش ــق اس ــرم در لیترطب ــی گ میل
۱۰۵۳ موسســه اســتاندارد و تحقیقــات صنعتــی 
ایــران ، میــزان حداکثــر مطلــوب ســختی در آب، 
ــر حســب کربنــات  ۲۰۰ میلــی گــرم در لیتــر ب
کلســیم و حداکثــر مجــاز آن ۵۰۰ میلــی گــرم 
در لیتــر بــر حســب کربنــات کلســیم اســت.البته 
ــور  ــف کش ــاط مختل ــختی آب در نق ــزان س می

بــا توجــه بــه عوامــل مختلــف همچــون میــزان 
ــت و  ــاوت اس ــاک و ... متف ــس خ ــت، جن رطوب
هرچــه بــه ســمت مناطــق کویــری پیــش برویــم 
ــد. ــدا می‌کن ــش پی ــا افزای ســختی آب نیزعمدت

بــرای مثــال ســختی آب نقــاط مختلــف تهــران 
بیــن ۲۱۰ الــی ۷۰۰، در شــهری همچــون 
بوشــهر بــه صــورت میانگیــن ۶۰۰ و در ارومیــه 
ــدر  ــت هرچق ــوان گف ۹۲ اســت.در نتیجــه می‌ت
ســختی آب در محــل زندگــی شــما بیشــتر 
باشــد، بایــد زمــان بیشــتری را صــرف شستشــو 
ــه  ــان ب ــد، در پای ــوینده کنی ــواد ش و آبکشــی م
یــاد داشــته باشــیم کــه علــی رغــم ســختی آب 
متفــاوت در کشــور، متاســفانه ایــران عزیــز ما در 
میــان کشــورهایی قــرار دارد کــه ســالانه نزدیــک 
ــود  ــترس خ ــره آب در دس ــد ذخی ــه ۸۰ درص ب
را مصــرف می‌کننــد و بــا ایــن وجــود همچنــان 
روزانــه حجــم بالایــی از آب شــرب شــهری 
ــه فاضــاب تبدیــل  ــرای شستشــوی ظــروف ب ب

می‌شــود.

ــا در  ــای کرون ــار فوتی‌ه ــان آم ــازه‌ای از زم ب
ــن حــد خــود رســد و  ــه پایین‌تری کشــور ب
دو رقمــی شــود. شــاید آن روز کــه جهانپــور 
ــا  ــار کرون ــه آم ــرد ک ــام ک ــون اع در تلویزی
در کشــور دو رقمــی شــده اســت همــه 
ــا  ــت کرون ــه زودی شکس ــم ب ــر بودی منتظ
ــروز  ــا ام ــم ام ــن بگیری ــور را جش را در کش
ــن  ــه ای ــر ب ــزار نف ــش از ۴ه ــای بی ــا ابت ب
ــار دوم رکــورد  ــرای ب ــا ب ــار ابت بیمــاری آم
زد هرچنــد روز گذشــته نیــز بــرای چندمین 
بــار شــاهد رکــورد شــکنی فوتی‌هــای کرونــا 
در کشــور بودیــم.در ایــن بیــن بســیاری کــه 
ــد هــم  ــده بودن ــان در خانه‌هــا مان در آن زم
ــدند و  ــته ش ــز خس ــه چی ــم از هم ــم ک ک
ترجیــح دادنــد کــه تنهــا گزینــه روی میــز، 
ــا  ــد ت ــاب کنن ــن را انتخ ــفر رفت ــی س یعن
ــا  ــی کرون ــارهای روان ــم فش ــی از حج کم
کاســته شــود. ســفرهایی کــه تقریبــا از 
ــادی انگاری‌هــا و  ــا ع ــاه ب اواســط خــرداد م
حتــی بــه دنبــال بازگشــایی‌ها اتفــاق افتــاد 
و در نتیجــه امــروز شــاهد رخــداد فاجعــه‌ای 
ــش از  ــه بی ــوت روزان ــور و ف ــر در کش دیگ
200 هموطــن هستیم.*ســفر؛ متهــم اصلی 
ــا مــوج ســفرهای کرونایــی  اوج‌گیــری کرون
در آخریــن ایســتگاه خــود بــه شــهریور ۹۹ 
ــورای  ــوعا و عاش ــا تاس ــان ب ــید و همزم رس
ــاس  ــر اس ــه ب ــرایطی ک ــینی و در ش حس
ــای  ــا هیأت‌ه ــتاد کرون ــؤولان س ــام مس اع
ــای  ــت پروتکل‌ه ــت رعای ــی در نهای مذهب
بهداشــتی قــرار داشــتند، جاده‌هــای گیــان 
و مازنــدران را پــر شــد از پلاک‌هــای غریبــه!

ســفرهایی کــه صــدای وزیــر بهداشــت را در 
آورد و ســعید نمکــی در اینســتاگرام خود در 
ایــن رابطه نوشــت: »پــس از روزهای ســخت 
و نفس‌گیــر و مهــار مــوارد ابتــا و مــرگ و 
میــر در اقصــی نقــاط کشــور با تلاش شــبانه 

ــن  ــا و زمی ــم و شــهادت، ابت روزی همکاران
گیــر شــدن تعــدادی از انهــا و نزدیک شــدن 
مجــدد مــرگ و میرهــا بــه ســمت دو رقمی، 
ای کاش توانــی، اختیــاری، ابــزاری یــا مددی 
فراتــر از تمنــا و خواهش و التماس داشــتم تا 
بــا ایــن ترددهــای بــی رویــه بــرای روزهــای 
ــاری و زحمــت و  ــز مجــدد بیم ســخت خی
ــدم  ــرب نمی‌ش ــم مضط ــاری همکاران گرفت
و تــا ایــن حــد از مظلومیــت، خســتگی 
نمی‌گشــتم«.  شرمســار  بردباری‌شــان  و 
ــس از ســفرهاحالا  ــا پ ــار کرون ــش آم *افزای
از ســفرهای  بــا گذشــت چنــد هفتــه 
ــوم  ــوج س ــه م ــور ب ــاهد ورود کش ــر ش اخی
ــت  ــان وزارت بهداش ــتیم، معاون ــا هس کرون
ــرده و  ــد ک ــتان‌ها را بلن ــای بیمارس و رؤس
ــتانی  ــای بیمارس ــر شــدن تخت‌ه ــا از پ آنه
گلایــه می‌کننــد، بــه طــوری کــه روز 
گذشــته ایــرج حریرچــی معــاون کل وزارت 
ــاره وضعیــت بیمارســتان‌های  بهداشــت درب
ــاره  ــری دوب ــه اوج‌گی ــه ب ــا توج ــور ب کش
کرونــا، گفــت: بیمــاران کرونایــی عمدتــا در 
ــهرها  ــی ش ــی و ارجاع ــتان‌های اصل بیمارس
بســتری می‌شــوند. حــال بایــد توجــه کــرد 
کــه ایــن بیمارســتان‌ها حتــی قبــل از دوره 
کرونــا هــم، معمــولا اشــغال تخت‌هــای بــالا 
و شــرایط ســختی داشــتند و قبــا هــم در 
درجاتــی دچــار کمبــود تخــت بــه ازای نیــرو 
ــم. ــت بودی ــه ازای تخ ــنل ب ــود پرس و کمب

حریرچــی گفــت: در حــال حاضــر کــه تعداد 
بســتری مبتلایــان بــه کرونــا اوج گرفتــه، به 
ــژه و  ــای وی ــای مراقبت‌ه ــژه در تخت‌ه وی
ــکل  ــار مش ــی، دچ ــتان‌های ارجاع بیمارس
ــا  ــه ب ــن اینک ــده‌ایم. ضم ــی ش ــل توجه قاب
فرســودگی نیــروی انســانی مواجهیــم. هفت 
ــا هشــت مــاه اســت کــه نیــروی انســانی  ت
مــا در بیمارســتان‌ها بــا تمــام قــدرت و قــوا 

ــه برخــی  ــد. ضمــن اینک ــد کار می‌کنن دارن
ــه بیمــاران کرونایــی  از تجهیــزات مربــوط ب
خــارج از ظرفیت‌شــان از آن‌هــا اســتفاده 
ــتگاه‌های  ــد دس ــی مانن ــود؛ تجهیزات می‌ش
دســتگاه‌های  اســکن،  تــی  ســی 
ــم  ــن ه ــه ای ــور. ک ــاز و ونتیلات اکسیژن‌س

ــش بســیار مهمــی اســت. موضــوع و چال
*مــردم بــی توجــه بــه افزایــش آمــار 
مبتلایان/افزایش چشــمگیر بیمــاران نیازمند 
بــه بســتریدر شــرایطی اســت کــه کادر 
ــه  ــان کشــور ماه‌هاســت ک بهداشــت و درم
در ســخت‌ترین وضعیــت مشــغول خدمــت 
رســانی بــه بیمــاران کرونایــی هســتند 
ــر  ــهمگینی را از س ــوج س ــی م ــه تازگ و ب
گذرانده‌انــد حــالا بازهــم شــاهد اوج گیــری 
بیمــاری کرونــا در کشــور هســتیم غافــل از 
اینکــه بــار افزایــش چشــمگیر آمــار بــاز هــم 
ــود. ــد ب ــامت خواه ــان س ــر دوش مدافع ب

و وضعیــت  بیمــاران  بســتری  وضعیــت 
تخت‌هــای بیمارســتانی را از چندتــن از 
روســای بیمارســتان‌های بــزرگ تهــران کــه 
ــان  ــان و کادر درمانیش ــا خودش ــن روزه ای
ــن  ــه ای ــا ب ــاران مبت ــرش بیم ــر پذی درگی
ویــروس هســتند جویــا شــدیم؛ گفــت: 
ــد  ــا رش ــته ب ــی ۱۰ روز گذش ــفانه ط متاس
ــه  ــا مواج ــه کرون ــا ب ــاران مبت ــدی بیم ج
ــه  ــا در زمین ــن م ــا مراجعی ــدیم و تقریب ش
کرونــا ســه برابــر شــده اســت و تعــداد 
بســتری‌های مــا نیــز ســه برابــر شــده اســت.

وی افــزود: نکتــه نگران‌کننده‌تــر ایــن اســت 
ــد  ــه نیازمن ــال ک ــاران بدح ــداد بیم ــه تع ک
بســتری در آی‌ســی‌یو هســتند، نســبت بــه 
ــه  بیمــاران بســتری بیشــتر شــده اســت؛ ب
ــی‌یو  ــد آی‌س ــه نیازمن ــی ک ــوری بیماران ط
ــد  ــش از  ۴۰ درص ــان بی ــتند، تعدادش هس
بیمــاران  بســتری اســت. تعــداد بیمارانی که 

در آی‌ســی‌یو بســتری هســتند و بــا کمــک 
ــالا  ــد، ب ــس می‌کنن ــی، تنف ــتگاه تنفس دس
ــت:  ــن گف ــت.صادق‌نیت همچنی ــه اس رفت
اســت  ایــن  دیگــر  نگران‌کننــده  نکتــه 
ــان  ــای جوانان‌م ــاهد ابت ــفانه ش ــه متاس ک
هســتیم؛ بــه طــوری کــه تعــداد قابــل 
ــی‌یو  ــتری در آی‌س ــاران بس ــی از بیم توجه
ــه  ــتند ک ــال هس ــر ۳۰ س ــوان زی ــراد ج اف
ــرده  ــا را بیشــتر ک ــی م ــن موضــوع نگران ای
ــد ــا را جــدی نگرفته‌ان اســت. *برخــی کرون

ــی  ــی توجه ــه ب ــم ک ــوش کنی ــد فرام نبای
ــا  ــه رعایــت دســتورالعمل‌های ســتاد کرون ب
ــتی  ــای بهداش ــن پروتکل‌ه ــده گرفت و نادی
ارتبــاط مســتقیمی بــا شــیوع ایــن بیمــاری 
و جــان باختــن روزانــه هموطنــان دارد، بایــد 
بیمارســتان‌ها  روســای  هشــدارهای  بــه 
ــر  ــد نظ ــوع را م ــن موض ــرد و ای ــه ک توج
ــواده  ــه بیــش از صــد خان ــه روزان داشــت ک
در کشــور مــا ســیاه پــوس عزیــزان از دســت 
رفته‌شــان بــه دلیــل ابتــا بــه بیمــاری کرونا 
هســتند و اگــر رونــد بــی توجهــی بــه رعایت 
ــه  ــد ب ــد نبای ــته باش ــه داش ــا ادام پروتکل‌ه
ایــن زودی‌هــا منتظــر ریشــه‌کن شــدن 
ــوی  ــیم. از س ــور باش ــاری از کش ــن بیم ای
ــدود  ــتان‌ها ح ــان بیمارس ــر کادر درم دیگ
هفــت مــاه اســت کــه بــا تمــام تــوان درحال 
دســت و پنجــه نــرم کــردن بــا ایــن بیمــاری 
هســتند و فرســودگی پزشــکان و پرســتاران 
تخت‌هــای  شــدن  پــر  و  ســو  یــک  از 
بیمارســتانی بــه دلیــل ســهل‌انگاری در 
ــت  ــتی در نهای ــای بهداش ــت پروتکل‌ه رعای
منجــر بــه جــان باختــن تعــداد بیشــتری از 

ــان خواهــد شــد. هموطن

همزمــان بــا شــیوع ویــروس کرونــا در جهــان، 
و  بــدن  ایمنــی  سیســتم  کارکــرد  دانشــمندان 
ــا  ــد. ب ــب در مــورد آن را تشــریح کردن حقایقــی جال
گســترش ویــروس کرونــا در جهــان، افــکار عمومــی 
ــا  ــارزه ب ــدن در مب ــرد ب ــی کارک ــه چگونگ ــبت ب نس
ــده  ــر ش ــاری زا کنجکاوت ــل بیم ــا و عوام ویروس‌ه
انــد. سیســتم ایمنــی بــدن مســئولیت اصلــی مبــارزه 
ــده دارد.  ــاری زا را برعه ــی و بیم ــل خارج ــا عوام ب
ــای  ــلول‌ها و مولکول‌ه ــا س ــی ب ــتگاه ایمن ــن دس ای
خــود میکروب‌هــا و ویروس‌هــا را شناســایی کــرده و 
آن‌هــا از بیــن می‌بــرد. در ایــن گــزارش دانشــمندان 
ــدن  ــی ب ــتم ایمن ــاره سیس ــب درب ــت جال ۱۳ حقیق
ــدم  ــط مق ــی خ ــی ذات ــد.۱- ایمن ــریح می‌کنن را تش
مبــارزه بــا عوامــل بیمــاری زادســتگاه ایمنــی ذاتــی 
یــا غیــر تخصصــی نخســتین ســطح محافظتــی بــدن 
ــوان  ــاید بت ــت. ش ــاری زا اس ــل بیم ــر عوام در براب
ســاده‌ترین و البتــه کارآمدتریــن اقــدام ایمنــی ذاتــی 
بــدن را در پوســت و مخــاط مشــاهده کــرد. پوســت 
مانــع از ورود هــر عامــل بیمــاری زا اعــم از ویــروس 
ــال،  ــرای مث ــود. ب ــدن می‌ش ــه داخــل ب ــری ب و باکت
ــد  ــمندان تاکی ــا دانش ــروس کرون ــیوع وی ــام ش در ای
ــود  ــت‌های خ ــتمر دس ــور مس ــه ط ــردم ب ــد م دارن
ــی  ــروس توانای ــرا وی ــون بشــویند، زی ــا آب و صاب را ب
ــا  ــدارد، ام ــدن را ن ــه ب ــرای ورود ب ــور از پوســت ب عب
در صورتــی کــه دســت‌های آلــوده بــه کوویــد ۱۹ بــا 
دهــان و چشــم‌ها )جایــی کــه فاقــد پوســت اســت( 
ــال  ــه انتق ــر ب ــر منج ــن ام ــد، ای ــدا کن ــاس پی تم
ــر از  ــود.یکی دیگ ــدن می‌ش ــل ب ــه داخ ــروس ب وی
بخش‌هــای اصلــی دســتگاه ایمنــی ذاتــی بــه مخــاط 
ــل  ــگام ورود عوام ــال هن ــرای مث ــوط می‌شــود. ب مرب
بیمــاری زا بــه سیســتم تنفســی ترشــح مخــاط باعث 
ــا  ــری از ورود آن‌ه ــل و جلوگی ــن عوام ــادن ای گیرافت
بــه داخــل بــدن می‌شــود. آبریــزش بینــی در زمــان 

بیمــاری یکــی از مصادیــق اقدامــات سیســتم ایمنــی 
ــا عوامــل بیمــاری زاســت. ــه ب ــدن در مقابل ب

ــاری زا  ــل بیم ــی، عوام ــی تطبیق ــتم ایمن ۲- سیس
ــی  ــی تطبیق ــتگاه ایمن ــد داشتدس ــاد خواه ــه ی را ب
ایمنــی  از سیســتم  )تخصصــی( بخــش مهمــی 
مهــره داران را تشــکیل می‌دهــد. ایــن دســتگاه 
ــی عمــل  ــر از دســتگاه ایمنــی ذات بســیار تخصصی‌ت
ــلول‌ها  ــایی س ــی آن شناس ــه اصل ــد و وظیف می‌کن
ــودی  ــه و ناب ــل بیگان ــودی از عوام ــای خ و مولکول‌ه
آنهاســت.هنگام عبــور ویــروس یــا باکتــری از اولیــن 
لایــه دفاعــی بــدن )سیســتم ایمنــی ذاتــی(، دیــواره 
ــدن شــامل دســتگاه ایمنــی تطبیقــی  دوم دفاعــی ب
ــد.  ــاری زا می‌کن ــل بیم ــا عوام ــارزه ب ــه مب ــدام ب اق
ایــن دســتگاه بــه طــور تخصصــی بــه عامــل بیمــاری 
زا یــا آنتــی ژن پاســخ می‌دهــد. اگــر چــه ایــن 
ــدرت و  ــا ق ــرد، ام ــورت می‌گی ــر ص ــا تاخی ــخ ب پاس
ــای دســتگاه  ــاد اســت.یکی از ویژگی‌ه شــدت آن زی
ــه در حافظــه خــود  ــن اســت ک ــی ای ــی تطبیق ایمن
ــپرد و در  ــد س ــاد خواه ــه ی ــاری زا را ب ــل بیم عوام
ــل،  ــن عوام ــایی ای ــس از شناس ــد پ ــده می‌توان آین
ــاخت  ــخ دهد.س ــه آن پاس ــی ب ــورت تخصص ــه ص ب
ــی  ــی سیســتم ایمن ــن ویژگ واکســن براســاس همی
ــق  ــا تزری ــرد. دانشــمندان ب تطبیقــی صــورت می‌گی
ــف  ــا ضعی ــده و ی ــته ش ــروس کش ــا وی ــروب ی میک
ــی  ــخ ایمن ــاد پاس ــث ایج ــراد باع ــدن اف ــه ب ــده ب ش
ــه آن عامــل بیمــاری زا می‌شــوند.  تخصصــی بــدن ب
ــه دلیــل ایجــاد پاســخ ایمنــی، ســلول‌های ایمنــی  ب
بــدن ایــن عوامــل را بــه یــاد می‌ســپارد و در آینــده 
می‌توانــد بــه ســهولت بــا آن مبــارزه کنــد.۳- نــوزاد 
ــادر  ــدن م ــی ب ــتم ایمن ــت از سیس ــورت موق ــه ص ب
ــارداری  ــر دوره ب ــاه آخ ــه م ــددر س ــتفاده می‌کن اس
مــادر از طریــق پلاکــت خــون خــود اقــدام بــه 
ــش  ــن( بدن ــای )پادت ــی بادی‌ه ــال برخــی از آنت انتق

ــود  ــث می‌ش ــر باع ــن ام ــد. همی ــن می‌کن ــه جنی ب
نــوزاد در بــدو تولــد بــه طــور موقــت در برابــر برخــی 
ــن  ــا ای ــد. ب ــدا کن ــت پی ــاری زا مصونی ــل بیم عوام
ــن ایمنــی در  ــات نشــان داده اســت ای حــال، تحقیق
نــوزاد کوتــاه مــدت اســت و تنهــا چنــد هفتــه پــس 
از تولــد نــوزاد از بیــن مــی‌رود. بــا ایــن حــال، همیــن 
ایمنــی موقــت بــه بــدن نــوزاد اجــازه می‌دهــد بــرای 
ــد. ــارزه کن ــاری زا مب ــل بیم ــا عوام ــد ب ــی بتوان مدت

ــد  ــر از ۹ ماهگــی متول ــی کــه زودت متاســفانه نوزادان
می‌شــوند فاقــد چنیــن مصونیتــی در مقابــل عوامــل 
ــد  ــر متول ــاه زودت ــد م ــرا چن بیمــاری زا هســتند، زی
شــده انــد و در انتقــال آنتــی بــادی مــادر بــه جنیــن 
ــا ایــن حــال، ایــن  اختــال صــورت گرفتــه اســت. ب
بــدان معنــا نخواهــد بــود کــه سیســتم ایمنــی ایــن 
کــودکان در مقابــل عوامــل بیمــاری زا کارآمــدی لازم 
را نخواهــد داشــت.۴- شــیر مــادر حــاوی آنتــی بــادی 
ــد  ــع، درص ــدن جوام ــی ش ــا صنعت ــفانه ب استمتاس
ــد  ــیر می‌دهن ــود ش ــای خ ــه بچه‌ه ــه ب ــی ک مادران
ــت  ــان داده اس ــات نش ــت. تحقیق ــه اس ــش یافت کاه
ــد  ــت و می‌توان ــادی اس ــی ب ــاوی آنت ــادر ح ــیر م ش
ــا عوامــل  ــوزاد بــرای مقابلــه ب بــه سیســتم ایمنــی ن
بیمــاری زا کمــک کنــد. اســهال و ذات الریــه دو 
بیمــاری کشــنده در میــان نــوزادان در سراســر جهان 
اســت. مطالعــات دانشــمندان نشــان داده اســت شــیر 
ــارزه  ــرای مب ــای لازم ب ــی بادی‌ه ــاوی آنت ــادر ح م
بــا ایــن دو بیمــاری است.شــیر مــادر همچنیــن 
ــه  ــت ک ــد اس ــای رش ــا و فاکتور‌ه ــاوی هورمون‌ه ح
می‌توانــد باعــث ارتقــای سیســتم ایمنــی بــدن شــود.

۵- بــا افزایــش ســن کارایــی دســتگاه ایمنــی 
نشــان  متعــدد  می‌یابدتحقیقــات  کاهــش  بــدن 
ــدن  ــا افزایــش ســن سیســتم ایمنــی ب داده اســت ب
ــاری زا  ــل بیم ــا عوام ــته ب ــد گذش ــد مانن نمی‌توان
مبــارزه کنــد و کارایــی آن در مقابــل ویروس‌هــا 

و میکروب‌هــا کاهــش می‌یابــد. یکــی از دلایــل 
مرگبــار بــودن ویــروس کرونــا بــرای افــراد کهنســال 
در حالــی  ایــن  دارد.  در همیــن مســئله  ریشــه 
ــا افزایــش ســن احتمــال جــان باختــن  اســت کــه ب
فــرد پــس از ابتــا بــه کرونــا افزایــش می‌یابــد.

مطالعــات دانشــمندان همچنیــن نشــان داده اســت بــا 
ــا  ــد ب ــدن نمی‌توان ــی ب ــتم ایمن ــن سیس ــش س افزای
ســلول‌های ســرطانی مبــارزه کنــد، بــه همیــن دلیــل 
ــه ســرطان در کهنســالان بیشــتر  ــرخ ابتــا ب هــم  ن
ــای  ــدن براســاس الگو‌ه ــی ب اســت.۶- سیســتم ایمن

ــی در  ــش مهم ــا نق ــکل می‌گیردژن‌ه ــی ش محیط
تعییــن اثرگــذاری سیســتم ایمنــی بــدن دارنــد. بــا 
ــل  ــت عوام ــان داده اس ــات نش ــال، تحقیق ــن ح ای
محیطــی می‌توانــد بــه سیســتم ایمنــی شــکل 
ــای همســان  ــم دوقلو‌ه ــل ه ــن دلی ــه همی ــد. ب ده
علــی رغــم داشــتن ژنــوم یکســان، سیســتم ایمنــی 
بدنشــان بــا یکدیگــر متفــاوت اســت. نــوزادان دوقلــو 
ــاوت کاری و  ــای متف ــن در محیط‌ه ــش س ــا افزای ب
تحصیلــی قــرار می‌گیرنــد و همیــن موضــوع شــکل 

ــد. ــا می‌ده ــی آن‌ه ــتم ایمن ــه سیس ــی ب متفاوت

همزمان با شیوع ویروس کرونا در جهان، دانشمندان کارکرد 
سیستم ایمنی بدن و حقایقی جالب در مورد آن را تشریح 
کردند. با گسترش ویروس کرونا در جهان، افکار عمومی 
نسبت به چگونگی کارکرد بدن در مبارزه با ویروس‌ها و 

عوامل بیماری زا کنجکاوتر شده اند.


