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علائم »چشمی« ابتلا به کرونا

 شایع ترین علائمی که این ویروس در 
چشم ها ایجاد می کند، علائم کونژکتیویت 
)التهاب ملتحمه( است که از جمله این 
نشانه ها می توان به قرمزی، سوزش، درد 
و ترشح در چشم ها اشاره کرد. این علائم 
اغلب هر دو چشم را درگیر می کند. برخی 
از مبتلایان به کووید19 نخست به علائم 
سپس  می شوند  دچار  ملتحمه  التهاب 
کرونا، ریه این بیماران را درگیر می کند؛ 
این نشانه ها به طور معمول با قطره های اشک 
مصنوعی و آنتی بیوتیک های ساده بهبود 
پیدا می کنند و در بیشتر موارد از نظر چشمی 
نیاز به موارد خاصی نیست . البته ممکن 
است که در ترشحات چشم بیماران دچار 
التهاب ملتحمه، کرونا وجود داشته باشد و 
به دیگران سرایت کند؛ بنابراین مبتلایان 
به این ویروس به ویژه کسانی که از علائم 
التهاب ملتحمه رنج می برند باید ازدست زدن 
به چشم ها و لوازم خودداری و از حوله و 
بالش شخصی استفاده کنند. مبتلایان به 
کووید19 در ریسک تبخال قرنیه هستند 
که این تبخال ممکن است ناشی از مصرف 
داروهای استروئید یا نقص ایمنی در اثر خود 
ویروس باشد؛ بنابراین مبتلایان به کرونا 
در صورتی که در دوران قرنطینه هستند 
و از علائمی مانند درد و قرمزی چشم ها 
رنج می برند می توانند به شکل آنلاین با 
چشم پزشک مشورت کنند یا اگر پس از این 
دوران به این نشانه ها مبتلا شدند به چشم 
پزشک مراجعه کنند. ممکن است انسداد 
عروق شبکیه و به دنبال آن ازدست رفتن 
بینایی را منجر شود؛ بنابراین مبتلایان به 
کووید19 ممکن است از کاهش دید هم 
رنج ببرند. بیمارانی که کووید دارند ممکن 
است از علائم التهاب لبه های پلک مثل 
شالازیون یا گل مژه بیشتر در این افراد 
دیده شود که بهتر است با شستن چشم ها 
توسط شامپوبچه و درمان های حمایتی 
کنترل شود. ترشحات خونی یا سیاهرنگ 
از بینی، کاهش دید و بیرون زدگی چشم ها 
نشانه هایی هستند که به طورمعمول در 
مبتلایان به کووید19 شدید یا کسانی که 
به مدت طولانی داروهای کورتون را مصرف 
کردند، مشاهده می شود. بیماران دچار قارچ 
حدقه چشم باید بلافاصله به پزشک مراجعه 
کنند و از داروهای ضدقارچ زیرنظر پزشک 
استفاده کنند؛ همچنین در برخی موارد 
باید ترشحات و بافت نکِروز شده )مرده( 
ناشی از قارچ از بینی برداشته شود. این قارچ 
می تواند از بینی به فضای کاسه چشم انتقال 
پیدا کند. این قارچ در محیط وجود دارد ولی 
فقط کسانی را درگیر می کند که به نقص 

سیستم ایمنی دچار هستند.
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ورزش و پیشگیری از »آرتروز« »باد« به انتشار کرونا کمک می کندارتباط بین آلزایمر و شدت کرونا 
در یک مطالعه دانشمندان به ارتباط ژنتیکی بین ابتلا به آلزایمر و 
عوارض شدید کووید19 پی بردند. دکتر »درویس .صالح«، گفت: »التهاب 
گسترده ای در مغز وجود دارد که اهمیت سیستم ایمنی بدن در آلزایمر 
را برجسته می کند.« در این مطالعه، سلول های IRM به پروتئین های 
اینترفرون که بدن برای مبارزه با عفونت های ویروسی مانند کرونا آزاد 
می کند، پاسخ می دهند. محققان در این مطالعه، گونه ای از ژن ها را شناسایی 
کردند که می تواند خطر ابتلا به آلزایمر را 11 تا 22 درصد افزایش دهد. 
دانشمندان نشان دادند که  OAS1، که پروتئین های التهابی را تنظیم 

می کند، با ریسک ژنتیکی مرتبط با عوارض شدید کووید19 مرتبط است.

نتایج یک مطالعه حاکی از آن است که وقتی شخصی در فضای 
بیرون سرفه می کند، اگر باد در همان جهت سرفه بوزد، ممکن است ذرات 
ویروس کرونا را سریع تر پخش کند. »آمیت .آگراوال«، گفت: »ما توصیه 
می کنیم که در فضای بیرون به  خصوص در صورت وزش باد از ماسک 
استفاده کنید.« با ادامه انتشار سویه دلتا مراکز پیشگیری و کنترل بیماری ها 
در جهان توصیه کرده اند که حتی افراد واکسینه شده در فضاهای داخلی 
ماسک بزنند تا از قرارگرفتن در معرض ویروس جلوگیری شود. راهکارهایی 
مانند سرفه کردن در آرنج یا برگرداندن سر هنگام سرفه هنوز هم در 

فضاهای بیرون باید رعایت شود تا انتقال ویروس کاهش یابد. 

مطالعات نشان می دهد ورزش به جلوگیری از تشدید علائم آرتروز 
کمک می کند و هم چنین موجب کاهش وزن می شود. به گفته محققان، برای 
کاهش علائم آرتروز نیازی به دویدن یا شنا با سرعت یک شرکت کننده در 
المپیک نیست، حتی ورزش در حد متوسط می تواند درد را کاهش داده و 
به حفظ وزن سالم کمک کند. آرتروز، التهاب یک مفصل یا چندین مفاصل 
است و باعث درد و تورم می شود. به آرامی باعث تجزیه غضروف که یک 
ماده ژله مانند بین استخوان ها و مفاصل است، می شود. تخریب غضروف و 
خشک شدن مایع مفصلی باعث شروع آرتروز می شود. ماساژدادن مفصل از 

طریق ورزش به تغذیه غضروف کمک می کند. 

نـــکته
واکسن کرونا تاثیری بر ژنتیک کودکان ندارد

رئیس انجمن بیوتکنولوژی ایران گفت: تزریق واکسن 
کرونا برای کودکان نه تنها هیچ مشکلی ندارد؛ بلکه ضروری 
و اجتناب ناپذیر است و نباید به شایعه های بی اساس که کار 
دشمنان است، توجه کرد. دکتر سیروس زینلی با تاکید بر اینکه 
تزریق واکسن سبب تقویت سیستم ایمنی بدن در مقابل کرونا 
می شود، افزود: به طورکلی کودکان زیر 8 سال دارای سیستم 
ایمنی پیچیده ای هستند و  قطعا میزان دز و تزریق واکسن کرونا 
برای آنها با بزرگسالان قدری تفاوت دارد. وی با اشاره به اینکه 
حتی در مسائل درمانی تنها می توان تا حدود بسیار کمی در 
آزمایشگاه ژنتیک را تغییر داد اما اصل موضوع به قوت خود باقی 
است، اظهارداشت: تزریق واکسن نمی تواند تغییر روی ژن ها ایجاد 
کند و مشکلی از لحاظ ایجاد بیماری های مرتبط با ژن ها به وجود 
نمی آورد. زینلی توضیح داد: پس از تزریق واکسن کرونا به بدن 
سیستم ایمنی با آن مقابله کرده و سیستم دفاعی تولید آنتی بادی 
می کند و در نهایت سبب افزایش ایمنی در مقابل این ویروس 
خواهد شد. وی با بیان اینکه خود ویروس کرونا یک آنتی ژن و 
کوچکترین جزو ویروس به شمار می رود، تصریح کرد: زمانی که 
ویروس کرونا وارد بدن می شود، سیستم ایمنی تحریک شده، پس 
از آن سبب آسیب به این سیستم می شود و بدن را دچار مشکل 
می کند و در نهایت در صورت وجود آنتی بادی، سیستم ایمنی 
مقابله کرده و آن را ضعیف می کند. زینلی با تاکید بر اینکه قطعا 
نوع واکسن و میزان دز و تزریق آن برای کودکان با افراد بزرگسال 
تفاوت دارد، ادامه داد: یکی از دلایل تفاوت واکسن برای کودکان 
این است که سیستم ایمنی بدن آنها پیچیده و شرایط خاصی دارد. 
تزریق واکسن کرونا برای کودکان ضروری است و یکی از مهمترین 
دلایل تفاوت واکسن کودکان میزان کمتر تولید آنتی بادی در بدن 
آنها است. رئیس انجمن بیوتکنولوژی ایران در پاسخ به سوالی 
مبنی بر اینکه برخی افراد در جامعه با دامن زدن به برخی شایعات 
مبنی بر اینکه تزریق واکسن برای کودکان خطرآفرین است، گفت: 
عدم شفافیت برخی رسانه ها در اطلاع رسانی، زمینه ساز بروز انواع 
شایعات در جامعه می شود که ایجاد مشکل برای کودکان در 
قبال تزریق واکسن نیز یکی از این شایعات بی اساس است. وی 
اظهارداشت: مردم باید به این مهم توجه داشته باشند که تزریق 
واکسن کرونا برای کودکان و بزرگسالان مانع از آلودگی به این 
ویروس و انتقال بیماری به دیگران نیست بلکه مرگ ومیر را کاهش 
می دهد. زینلی تاکید کرد: افرادی که واکسن نمی زنند، به خود و 
جامعه ظلم می کنند. وی تاکید کرد: تزریق واکسن کرونا تنها برای 
عده ای که به بیماری مبتلا هستند باید با نظر پزشک متخصص 
انجام پذیرد. وی خاطرنشان کرد: به عنوان یک پزشک و تایید 
خواست مسئولان وزارت بهداشت و دیگر مسئولان، تزریق واکسن 
کرونا به همه افراد جامعه به خصوص کودکان را ضروری می دانم.

محمدسلیمانی
فوقتخصصقرنیه ورزش مهم است یا کاهش وزن؟ 

شاید تصور کنید که کاهش وزن تاثیر زیادی در جلوگیری 
از احتمال حمله قلبی و مرگ دارد. اما دانشمندان به نتایج 
متفاوت تری رسیده اند. در یک پژوهش جدید که به روابط 
بین تناسب اندام، وزن، سلامت قلب و طول عمر پرداخته بود 
مشخص شد که ورزش مهم تر از کاهش وزن است، به ویژه اگر 
اضافه وزن دارید یا چاق هستید. این مطالعه که نتایج صدها 
مطالعه قبلی در مورد کاهش وزن و ورزش در مردان و زنان را 
مورد تجزیه و تحلیل قرار داد، نشان داد که افراد چاق معمولا با 
افزایش تناسب اندام نسبت به کاهش وزن یا رژیم گرفتن، خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی و مرگ زودرس را بسیار کمتر می کنند. 
این بررسی نشان می دهد که اکثر ما می توانیم در هر وزنی سالم 
باشیم البته اگر ما نیز به اندازه کافی فعال باشیم. تحقیقات 
گذشته نشان می دهند افرادی که شروع به ورزش می کنند 
به ندرت وزن زیادی از دست می دهند، مگر اینکه مصرف غذا را 
نیز به میزان قابل توجهی کاهش دهند. به طورکلی، ورزش کالری 
بسیار کمی می سوزاند تا به کاهش وزن کمک کند. ما همچنین 
تمایل داریم تا بخشی از صرف ناچیز کالری ناشی از ورزش را 
با خوردن بیشتر یا استراحت کردن بعد از ورزش جبران کنیم. 
بسیاری از تحقیقات گذشته به بی اثر بودن تمرینات ورزشی 
بر کاهش وزن اشاره کرده اند. در آزمایشی که در سال 2015 
انجام شد، 81 زن کم تحرک و دارای اضافه وزن، روال جدیدی از 
پیاده روی را سه بار در هفته به مدت 30 دقیقه آغاز کردند. پس 
از 12 هفته، تعدادی از آنها مقداری چربی بدن خود را از دست 
داده بودند، اما 55 نفر از آنها با افزایش مواجه شدند. در مطالعات 
دیگر مشخص شد که اگرچه افراد دارای اضافه وزن و چاقی که 
مشکلات سلامتی قابل توجه دارند، از جمله فشارخون بالا، سطح 
کلسترول ضعیف یا مقاومت به انسولین، که نشان دهنده دیابت 
نوع2 است، پس از شروع ورزش پیشرفت های قابل توجهی را در 
بهبود بیماری نشان دادند؛ اما اثر آن روی کاهش وزن چندان 
معنادار نبود. لذا ورزش بیشتر به سلامتی ما کمک می کند تا 

کاهش وزن.
  مرگ ومیر کمتر با ورزش

بررسی بیش از 200 پژوهش قبلی نشان داده است که 
کاهش وزن و تناسب اندام بر بهبود سوخت وساز و طول عمر 
اثر معناداری دارد. به عبارت دیگر کاهش وزن می تواند برای 
سلامتی مفید باشد اما مهم  این است که تناسب اندام از کاهش 
وزن اثر بیشتری بر سلامت و طول عمر دارد. به طورکلی، 
مطالعات نشان می دهند که مردان و زنان کم تحرک و چاق 
که شروع به ورزش و بهبود آمادگی جسمانی خود می کنند، 
می توانند خطر مرگ زودرس را تا 30 درصد یا بیشتر کاهش 
دهند، حتی اگر وزن آنها تکان نخورد. از طرف دیگر، اگر افراد 
دارای اضافه وزن با رژیم گرفتن وزن خود را کاهش دهند، خطر 
مرگ زودرس در آنها حدود 16 درصد کاهش می یابد. برخی 
از تحقیقات ذکر شده در بررسی های جدیدتر نشان می دهند 
که کاهش وزن در افراد چاق به هیچ وجه خطرات مرگ ومیر را 
کاهش نمی دهد. با این حال، تحقیقات جدیدتری برای تعیین 
دقیق نحوه تاثیر ورزش یا کاهش وزن بر طول عمر افراد مبتلا 
به چاقی طراحی نشده است. در بسیاری از مطالعاتی که انجام 
شده اند، افرادی که با رژیم غذایی وزن خود را کاهش داده اند، 
دوباره وزنشان برگشته است. برخی از مطالعات نشان می دهند 
که ورزش سیگنالینگ مولکولی را در سایر سلول های چربی به 
نحوی تغییر می دهد که ممکن است مقاومت به انسولین را بدون 
توجه به وزن فرد افزایش دهد. لذا به نظر می رسد ورزش باعث 
چربی بیشتر می شود. اصلی ترین نتیجه بررسی جدید این است 

که برای سالم ماندن نیازی به کاهش وزن ندارید.

عمــود ی افقــی  

فواید شگفت انگیز »نارنگی«
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

میوه نارنگی خواص زیادی را برای بدن دارد که در این گزارش به آن می پردازیم. نارنگی یکی از مرکبات خوشمزه و لذیذ است که با طعم شیرین وترش پاییز را 
لذتبخش می کند. نارنگی، حاوی دانه است، این میوه نسبت به پرتقال حاوی مایعات بیشتر و اسید و قند های کمتری است. نارنگی حاوی مقادیر خوب و مهمی 
از موادمعدنی مانند منیزیم است که به تنظیم فشارخون کمک می کند، پتاسیم که خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی را کاهش می دهد، کلسیم که باعث 

سلامت استخوان ها و دندان ها می شود و آهن که به اکسیژن رسانی به عضلات کمک می کند؛ است. موارد زیر مهمترین خواص نارنگی هستند.

به طور  نارنگی حاوی فیبر های غذایی است که 
قابل توجهی در افزایش عملکرد دستگاه گوارش، نقش 
دارد. فیبر می تواند حرکت روده را بهبود بخشد و تعادل 

باکتریایی را در آن بهبود بخشد .

بهبود هضم 
ویتامین B۶ موجود در این میوه می تواند افزایش تولید 
سلول های قرمز خون کمک می کند، همچنین به احیای 
سلول های پوست و همچنین  از بین بردن سلول های مرده 
پوست کمک می کند که باعث شادابی و لطافت پوست می شود.

بهبود گردش خون 

نارنگی منبع فوق العاده ای از ویتامین C است و 31 
درصد از نیاز های روزانه بدن به این ویتامین را تامین می کند. 
نارنگی  همچنین منبع خوبی از ویتامین A است  که برای 
سلامت چشم و همچنین   سایر قسمت های بدن موثر است.

منبع عالی ویتامین
نارنگی حاوی فلاونوئید ها، فنول ها و سایر اسانس هایی 
است که به نارنگی ها خواص آنتی اکسیدانی می دهند و 
همچنین گروه زیادی از موادمغذی گیاهی که می توانند از 

سلول های بدن در برابر آسیب محافظت می کند.

خواص آنتی اکسیدانی

نارنگی حاوی مقادیر خوبی از پتاسیم است که از افزایش فشارخون جلوگیری می کند. فیبر های موجود در آن 
می توانند کلسترول اضافی در رگ ها و عروق خونی را از بین ببرند، احتمال ابتلا به تصلب شرائین و حملات قلبی 

ناگهانی را کاهش داده و از بروز این بیماری جلوگیری می کنند. تحقیقات نشان می دهد که خوردن نارنگی به مقدار 
زیاد با کاهش خطر ابتلا به نوعی سرطان به نام سرطان نازوفارنکس ارتباط دارد که بر ناحیه بینی و گلو تاثیر می گذارد.

حفظ سلامت قلب 


