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اوضاع عادی نشده است

 در حال حاضر اوضاع خوب و بیماری 
اگر  شرایط  این  در  است.  کنترل  تحت 
حواس مان جمع و پروتکل ها را رعایت کنیم 
و واکسن به موقع بزنیم، دیگر نیازی نیست از 
سویه جدید کرونا با عنوان اومیکرون بترسیم. 
اما نباید فراموش کنیم که کرونا هنوز در 
کمین بوده و اوضاع عادی نشده است. در 
آخرین اعلامیه سازمان جهانی بهداشت نیز 
به این موضوع اشاره شد که به نظر نمی آید 
اومیکرون بتواند مشکل زیادی ایجاد کند. 
البته سرعت انتقال آن از دلتا بیشتر است و 
۴۲ کشور دنیا این بیماری را تجربه کرده اند. 
هم چنین این سویه از نظر بالینی تفاوتی با 
کرونای قدیمی ندارد، علائم اومیکرون سبک؛ 
خفیف و در کودکان و جوانان بیشتر دیده شده 
است. این سویه جدید کرونا بیشتر عوارض 
ضعف و سستی به همراه دارد. اومیکرون در 
همین تعدادی که دیده شده، نشان می دهد 
افراد مبتلا اغلب واکسن نزده بودند و در 
آفریقای جنوبی هم به دلیل پوشش پایین 
واکسیناسیون تا حد بسیاری این سویه جدید 
کرونا گسترش پیدا کرده است. درست است 
که این بیماری خیلی سریع انتقال پیدا می کند 
اما چون در کشور ما تعداد زیادی از مردم 
کرونا گرفته یا واکسن زده اند، احتمال اینکه 
این بیماری در کشور منجر به اشغال تخت ها 
و پرشدن بخش های مراقبت های ویژه در 
بیماستان ها شود، بسیار پایین است. چراکه 
۸۰ درصد گروه  هدف واکسن را تزریق کرده و 
امیدواریم باقی مردم نیز هرچه سریعتر نسبت 
به زدن واکسن کرونا اقدام کنند. در هفته 
گذشته و در کمیته کشوری کرونا مصوب 
شد تا افراد به ویژه کسانی که واکسن های 
»سینوفارم«، »بهارات« و »برکت« زده اند، به 
ترتیبی که اعلام می شود برای تزریق دزسوم 
هم اقدام کنند، این واکسن ها پس از گذشت 
چهار ماه ایمنی شان در بدن کاهش پیدا کرده 
و برای اینکه ایمنی را افزایش دهیم، باید هر 
واکسنی که در دسترس بود، بزنیم. در نتیجه 
افراد می توانند همان واکسن قبلی یا واکسن 
دیگری را انتخاب کنند. این درحالی است 
که واکسن های ایرانی هم در همین مدت 
وارد بازار شده و می توان از این واکسن ها نیز 
استفاده کرد. شرکت در تجمعات را هنوز هم 
توصیه نمی کنیم. از طرفی هنوز هم تزریق 
واکسن و رعایت پروتکل های بهداشتی کرونا 

الزامی است. 
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 1- کسی که درجایی اقامت دارد- پرورشگاه کودکان 
بزهکار ۲- با کسی رویاروی سخن گفتن- کوه کالیفرنیا- 
کفش چوبی 3-  سرآغازآبادانی – میل داشتن- مسرور- 
درمرتبه نخست ۴- ازنام های مبارک امام دوازدهم)عج(- 
ســوغات یزد 5- پولاد- عددهندسی- ازحروف یونانی- 
بالای فرنگی 6- بهشــت شــداد- اثــری ازمحمدعلی 
اسلامی ندوشن – شروع وآغاز 7- پایان نامه- انتها وپایان- 
بانک خانگی- بزرگان ۸- نانی از آردگندم ،شیروروغن- 
آواشناســی 9- گرامی تر- مادروطــن- چربی-  گوجه 
پخته شده 1۰- زمین ناهموار- بیمناک- پارچه معیوب 
11- مساوی- جوانمرد- پژمردگی- آرشه ویولون 1۲- 
آخرین تزارروس- مقابل راســت 13- افسوس- مقابل 
مادگی- دوات- ارجمندی 1۴- ســخن زشت- شهری 
درخوزستان- ملعون ابدی تاریخ 15- از بازیگران »ساخت 

ایران۲« و»کرگدن«- دست مالیدن
 

1- تلفنخانه- رئیس پاسبانان درغزنویان ۲- مکان سردزمین- ورزش کننده- واحدی درفیزیک 
3- حرف گزینش- بااهمیت- یارمشهدی- بوق وشیپور ۴- واضح وآشکار- قلعه ای درمسکو- ویتامین 
انعقادخون 5- از اعیادشیعیان- جانوري کوچک وگوشتخوار 6- شهری درامارات- سنگ ترازو-  ۲نژاد 
7-  معجزه الهی- افاده- بیست  وهفتمین حرف فارســی- واحدحجم مایعات ۸- عریان- نام سابق 
سبزوار- بالش- گشوده 9- درس نویسندگی- حرف اول فارسی- خشم و قهر- ذات 1۰- شایستگی- 
اتاق قطار- نوعی ماهی یا عینک! 11- حرف مثلثی شکل یونانی- نصف یک حجم مدور 1۲- سنگ 
آسیاب- غیرمستقل- کشوری آفریقایی 13- جهان- خیســی- پرنده سیاهرنگ- بازی نفس گیر! 

1۴- وسیله احتیاطی اضافی- به جاآوردن- روزجشن 15- پایتخت بلیز- باطل کردن

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»اومیکرون« خطرناک تر نیستداروی دیابت موثر در نارسایی قلبکرونا عامل تاخیر تشخیص سرطان
تحقیقات نشان می دهد کووید19، تشخیص سرطان را به تاخیر 
می اندازد.   نتایج نشان داد روش های تشخیص سرطان کمتر مورد استفاده قرار 
گرفته و در سال ۲۰۲۰ تشخیص های جدید سرطان کمتر از دو سال قبل بوده 
است. این مطالعه نشان داد که در سال ۲۰۲۰، ۴5 درصد کمتر کولونوسکوپی 
برای تشخیص سرطان روده بزرگ؛ ۲9 درصد بیوپسی کمتر برای تشخیص 
سرطان پروستات؛ 1۰درصد کمتر سی تی اسکن از قفسه سینه برای تشخیص 
سرطان ریه و ۲1 درصد سیستوسکوپی کمتر برای تشخیص سرطان  مثانه، در 

مقایسه با میانگین سالانه در سال ۲۰1۸ تا ۲۰19 انجام شده است.

تحقیقات اولیه نشان داده است که مهارکننده های انتقال دهنده 
سدیم- گلوکز۲ می توانند به حدود نیمی از بیماران نارسایی قلبی کمک 
کنند. مطالعه محققان نشان شد، داروی دیابت اولین دارویی است که 
به افراد مبتلا به نارسایی قلبی کمک می کند.   »واس .واسیلیو«، گفت: 
»نارسایی قلبی وضعیتی است که در آن قلب آن طور که باید پمپاژ نمی کند. 
»واس« در ادامه افزود: »سال ها هیچ دارویی وجود نداشت که بتواند نتیجه 
را در بیماران مبتلا به نارسایی قلبی بهبود بخشد؛ بیمارانی که مبتلا به کسر 

جهشی حفظ شده؛ هستند.«

متخصصان اظهارداشتند: اومیکرون از دیگر سویه های کرونا خطرناک تر 
نیست. محققان هشداردادند: برای قضاوت در مورد شدت بیماری زایی این 
سویه به تحقیقات بیشتری نیاز است. یکی از مقامات سازمان جهانی بهداشت 
نیز گفت: در حالیکه احتمال انتقال اومیکرون بیشتر از سویه های قبلی است 
اما بعید است این سویه بتواند به طورکامل خود را در برابر واکسن مصون سازد. 
»مایکل .رایان«، رئیس بخش فوریت های سازمان جهانی بهداشت هم گفته 
است: داده های اولیه نشان نمی دهد که این سویه شدیدتر باشد. به نظر می آید 

جهت به سمت شدت کمتر است.  

نکتــه

مسعودمردانی
فوقتخصصعفونی

۴۰ سالگی دروازه ورود به »پیرچشمی« 
یک جراح و متخصص چشم ورود به عرصه ۴۰ سالگی 
را آغاز شروع پیرچشمی  عنوان کرد و گفت: پیرچشمی  که به 
کاهش قدرت تطابق عدسی لنز چشم )تاری دید در فواصل 
نزدیک( گفته می شود معمولا از سن ۴۰ الی ۴5 سالگی 
شروع و روند آن با کاهش دید همچنان ادامه دارد. دکتر قاسم 
فخرایی افزود: با افزایش سن )۴۰ سالگی به بالا( عدسی لنز 
چشم به تدریج سفت شده و توانایی دامنه تطابق آن کاهش 
یافته و سبب تاری دید می شود که به آن پیرچشمی  می گویند. 
وی با بیان تعریفی دیگر مبنی بر اینکه کاهش قدرت تطابق 
عدسی را پیرچشمی  می گویند، اظهارداشت: زمانی که در 
سنین کودکی، نوجوانی و جوانی هستیم لنز چشم قوام نرمی 
 داشته و به راحتی می تواند برای دیدن تصاویر در دور یا نزدیک 
عدسی لنز چشم تطابق را به راحتی انجام داده و تصویر به 
خوبی و واضح دیده شود. استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران با 
تاکید بر اینکه افزایش سن همچنان سبب سفت شدن عدسی 
لنز چشم شده و این موضوع کاهش و تاری دید را به دنبال 
خواهد داشت، گفت: زمان هایی که به دوردست نگاه می کنیم 
اگر از قبل عیب انکساری نداشته باشیم )عینکی نباشیم( 
عدسی لنز چشم تطابق نکرده و به حالت ریلکس تصاویر دور را 
بر روی شبکه چشم به صورت متمرکز یا فوکوس کرده و تصویر 
به وضوح دیده می شود. دکتر فخرایی ادامه داد: زمانی که 
می خواهیم به چیزی در فاصله نزدیکتر از دور نگاه کنیم )تا 
فاصله 6 متری( به هر مقدار که شیء نزدیک می آید عدسی 
لنز چشم باید تطابق نماید تا بتوانیم آن شیء را واضح ببینیم 
و در غیر از این صورت تصاویر به صورت تار دیده می شود. وی 
با بیان اینکه دستور تطابق عدسی لنز چشم از سوی مغز صادر 
می شود و در سنین پایین توانایی تطابق به راحتی انجام گرفته 
و شاهد یک تصویر واضح در شبکه چشم هستیم، تصریح کرد: 
به هر میزان که دامنه تطابق عدسی لنز کاهش یابد به همان 
میزان باید درجه مثبت عینک اضافه شود. وی با اشاره به اینکه 
ژنتیک نیز می تواند در شروع پیرچشمی  تاثیرگذار باشد، 
افزود: در این ارتباط برخی افراد ممکن است قدری زودتر یا 

دیرتر به پیرچشمی  دچار شوند.
  خستگی زودهنگام و سردرد 

استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران اظهارداشت: 
پیرچشمی  به دلیل کاهش و تاری دید در بسیاری از موارد 
می تواند سبب خستگی زودهنگام، سردرد یا درد پیشانی شود 
که استفاده از عینک بهترین روش برای رفع این مشکل است. 
به گفته وی، برخی افراد که علاوه بر پیرچشمی  فاصله های 
دور و نزدیک را تار می بینند و مجبور به استفاده از عینک 
مثبت هستند می تواند در شرایط خاص با  بهره مندی از عمل 
جراحی آب مروارید و کاشت لنزهای چندکاره مشکل خود را 

بر طرف نمایند.
  تغییرات در عدسی چشم

 به گفته دیگر پزشکان، »تطابق« عبارت است از توانایی 
چشم برای تغییر تمرکز از روی اشیای دور بر روی اشیای 
نزدیک و تمرکز از روی اشیای نزدیک بر روی اشیای دور 
و همچنین فواصل بین آنها. اغلب افراد پس از رسیدن به 
سنین بیش از چهل سالگی احساس می کنند که برای 
مطالعه و دیدن اشیا نزدیک به عینک نیاز دارند. این تغییرات 
در عدسی را  پیرچشمی می نامیم. در پیرچشمی  به دلیل 
کاهش انعطاف پذیری عدسی چشم، عضلاتی که مسئول 
تطابق هستند )عضلات مژگانی( نمی توانند به خوبی این 
عمل را انجام دهند. پیرچشمی  تقریبا در همه افراد اتفاق 
می افتد. همچنین همه افرادی که عیوب انکساری )نزدیک 
بینی، دوربینی و آستیگماتیسم( دارند نیز دچار پیرچشمی  
می شوند. اما در افراد نزدیک بین پیرچشمی  مزاحمت کمتری 
ایجاد می کند. زیرا نزدیک بینی تا اندازه ای پیرچشمی  را خنثی 
کرده و افراد برای دیدن اجسام نزدیک مشکل کمتری دارند.

  علائم 
علائم پیرچشمی  و دوربینی شبیه هم است؛ گرچه علت 
آنها متفاوت است. دوربینی )هایپراوپی( به علت کوچکی کره 
چشم یا کم بودن انحنای قرنیه )و در نتیجه کم بودن قدرت 
انکساری( آن است. در نتیجه اشعه های نور به جای تمرکز بر 
روی شبکیه، در پشت کره چشم متمرکز می شوند. معمولا این 
وضعیت باعث می شود، اشیای دور را واضح تر و اشیای نزدیک 
را تار ببینید. دوربینی از بدو تولد وجود دارد؛ در حالیکه 

عمــود ی افقــی  پیرچشمی  بعدا و معمولا حوال ۴۰ سالگی بروز می کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی /  علی کریمی

انجام دادن یکسری کارها برای ساختن استخوان ها در جوانی می تواند پوکی استخوان را در میانسالی کمتر کند. پوکی استخوان بیماری ای است که به 
ضعیف شدن استخوان ها و بالارفتن خطر شکستگی مربوط می شود و نشانه های بسیار اندکی دارد. درواقع اولین نشانه پوکی استخوان زمانی است که می شکند. 

این بیماری می تواند در هر سنی بروز پیدا کند، اما بیشتر در افراد بالای ۵۰ سال دیده می شود. به هرحال در هر سنی رژیم غذایی سالم و ورزش مهم است و به 
محکم شدن بافت استخوان کمک می کند.

استخوان ها به طور مداوم در حال ساخته شدن هستند. سلول های خاصی بافت استخوان را تجزیه می کنند و سلول های دیگر از 
کلسیم و موادمغذی غذاهایی که می خورید استفاده می کنند تا استخوان های جدید بسازند. اگر فعالیت فیزیکی ندارید یا غذاهای 
باارزش غذایی بالا نمی خورید، استخوان ها تراکم شان را از دست می دهند، ضعیف تر می شوند و احتمال بیشتری وجود دارد که 

دچار شکستگی شوند.

رژیم غذایی 

اگر نمی خواهید یا نمی توانید شیر بخورید، مطمئن شوید میزان کافی از غذاها یا نوشیدنی های غیرلبنی غنی از کلسیم یا 
غنی شده با کلسیم دریافت می کنید. با پزشکتان درباره دریافت مکمل های ویتامین D مشورت کنید. 

غذاها در برابر مکمل ها

کلسیم اصلی ترین ماده مغذی لازم برای ساخت سلول های جدید استخوان به شمار می رود و برای سلامت استخوان حیاتی 
است. بعضی از موادغذایی غنی از کلسیم شامل شیر، ماست و پنیر، شیرسویای غنی شده با کلسیم و آبمیوه ها هستند و 

سبزیجات سبز تیره برگ دار هم از دیگر منابع خوب کلسیم محسوب می شوند.  

موادغذایی سازنده استخوان

راهکارهای پیشگیری از »پوکی استخوان«

 دویدن قدرت پردازش مغز را 
تقویت می کند

مطالعات جدید محققان دانشگاه تسوکوبا در ژاپن 
نشان می دهد تنها 1۰ دقیقه دویدن با شدت متوسط، جریان 
خون موضعی در قشر پیش پیشانی جانبی مغز را افزایش 
می دهد. این بخش از مغز نقش مهمی در کنترل خلق وخو 
و عملکردهای پردازشی مغز دارد. به گزارش پایگاه خبری 
ساینس، مطالعات قبلی نشان می دهد دویدن یک فعالیت 
موثر در جهت بهبود سلامت روانی است. مطالعات جدید 
نشان می دهد دویدن علاوه بر فواید پزشکی که تا به امروز 
ثابت شده، در سلامت مغز نیز نقش دارد. براین اساس تنها 1۰ 
دقیقه دویدن با شدت متوسط، جریان خون موضعی را در قشر 
 )bilateral prefrontal cortex( پیش پیشانی جانبی
افزایش می دهد. این بخش از مغز نقش مهمی در کنترل 
خلق وخو و عملکردهای اجرایی دارد. این مطالعه با بررسی 
داوطلبان و آزمون های به عمل آمده نشان می دهد 1۰ دقیقه 
دویدن با شدت متوسط به میزان زیادی زمان اثر استروپ 
)Stroop effect( را کاهش می دهد. این اثر نمایشی از زمان 
واکشن یک فعالیت است و معروف ترین مثال آن زمانی است 
که کلمه قرمز با جوهری به رنگ آبی نوشته شود؛ در این حالت 
مسلما زمان نام بردن کلمه در مقایسه با حالتی که قرمز با جوهر 
قرمز نوشته شده باشد متفاوت است. این خطای زمانی نشانگر 

اثر استروپ است. مطالعات 
به  دویدن  می دهد  نشان 
مدت 1۰ دقیقه، می تواند 
زمان این اثر را کاهش دهد 
که نشان از قدرت پرداش 

مغز است.


