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شباهت های »کرونا« با »ریزگرد« 

شناخت و اولویت بندی عوامل تاثیرگذار 
بر پدیده گردوغبار نیازمند برنامه ریزی برای 
حل آن از سوی مسئولان ذیربط است. 
در خصوص تفاوت و تشابه ریزگردها با 
کروناویروس باید گفت کرونا و ریزگردها 
تشابه بسیاری در نحوه تاثیرگذاری بر جامعه 
دارند که مهم ترین تاثیر هر 2، تهدید سلامت 
و جان شهروندان است. در عصر کرونا، آموزش 
و پژوهش شرایط تازه ای را تجربه کرد که 
اثرات آن شاید به سرعت مسائل سلامت و 
اقتصاد بروز نیافت اما نتایج منفی آن در آینده، 
بر تمامی بخش ها غیر قابل کتمان است. 
ریزگردها نیز دارای اثراتی مشابه هستند 
و تهدید سلامت جامعه، تعطیلی گسترده 
فعالیت های اقتصادی و آموزشی، بخش 
جدایی ناپذیری از زندگی این روزهای پراز 
پدیده گرد و غبار است. هرچند در میزان 
خسارت های سلامتی، اقتصادی و اجتماعی 
این دو تفاوت هایی وجود دارد اما شاید 
بیراه نباشد که تفاوت اصلی را در واکنش 
تصمیم گیران و مدیران به این دو مقوله 
بدانیم. در موضوع کرونا، از ابتدا و به سرعت، 
همکاری  های علمی و سیاسی گسترده در 
سطح جهانی ایجاد شد تا زمینه غلبه بر 
بحران، فراهم شود؛  نتیجه این همکاری  ها، 
منجر به کنترل و تولید واکسن های متعدد 
در جهان شد. در سطح ملی هم، مهم ترین 
موضوع در سطح مقامات، نحوه مبارزه با 
کرونا بود اما ریزگردها با اثراتی مشابه و حتی 
فراتر از کرونا، واکنشی همسنگ آن ندیده 
است. اگرچه گردوغبار به گستردگی کرونا 
جهان را در برنگرفته است، اما در کشورهای 
درگیر این موضوع نیز نشانی از همکاری  های 
سیاسی و علمی برای کنترل و مقابله با این 
بحران دیده نمی شود. با وجود اینکه بخش 
وسیعی از خاورمیانه با این بحران مواجه 
است اما همگرایی و هم افزایی درخوری 
برای مقابله با بحران وجود ندارد. شناخت و 
اولویت بندی عوامل تاثیرگذار بر این پدیده 
و برنامه  ریزی برای حل آن، بیش از آنکه 
نیازمند تریبون های سخنرانی اتهام زدن و 
رفع اتهام باشد، به میزهای گفت وگو احتیاج 
دارد. در سطح ملی هم، با وجود پیامدهای 
منفی کوتاه و بلندمدت گردوغبار بر سلامت، 
اقتصاد و مسائل اجتماعی، اقدامات متناسب 
با عواقب آن آغاز نشده است. در دو سال 
شیوع کرونا، بخش های مختلف بر مدیریت 
این بحران متمرکز بودند اما در بحران کنونی، 
شاهد انفعالی خسارت زا هستیم. بخش های 
مختلف که مسئولیت مستقیم در این موضوع 
دارند مانند سازمان محیط زیست، وزارت 
نیرو و وزارت جهادکشاورزی نظاره  گر دفن 
بخش های وسیعی از کشور در زیر خاک 

هستند. 
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»زنجبیل« کلسترول خون را کاهش می دهدمکمل D  در بروز دیابت تاثیری نداردراهکارهای پیشگیری از گرمازدگی
دکتر علی کشاورز، استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران درباره راهکارهای 
پیشگیری از گرمازدگی گفت: وقتی در معرض تابش آفتاب هستیم حتما از کلاه 
استفاده کنیم. مایعات فراوان نوشیده شود. استفاده از سبزی خوردن و سالاد 
توصیه می شود. شغل برخی افراد ایجاب می کند در مدت زمان بیشتری بیرون 
از خانه باشند. توصیه می شود این افراد آب خوردن همراه داشته باشند. من در 
مورد برخی از آقایان راننده تاکسی و آژانس می بینم که در صندوق عقب خودرو 
نوشیدنی و فلاکس دارند تا نوشیدنی خنك داشته باشند و مرتبا مایعات مصرف 

می کنند. در ساعاتی که بیرون از خانه هستیم نوشیدن مایعات واجب است.

به گفته محققان، اگرچه مکمل ویتامین D برای درمان پوکی استخوان 
استفاده می شود، ولی در پیشگیری از دیابت تاثیری ندارد. در این 
مطالعه 630 فرد مورد بررسی قرار گرفتند. محققان دریافتند که 
»الدکلسیتول«)مکمل ویتامیمنD ) ممکن است از دیابت نوع2 در برخی 
از بیماران پیش دیابتی جلوگیری کند .این مطالعه افزایش قابل توجهی در 
تراکم استخوان کمر و لگن در افرادی که ویتامین D مصرف می کردند، 
نشان داد. 480 میلیون نفر در سراسر جهان به دیابت نوع2 مبتلا هستند و 

انتظار می رود این تعداد تا سال 2045 به 700 میلیون نفر برسد. 

یافته های نشان می دهد که استفاده از زنجبیل مزایای بسیاری دارد و 
می تواند به درمان بسیاری از بیماری ها کمك کند. زنجبیل برای رفع حالت 
تهوع بسیار موثر است. گفته می شود سطح بالای  LDL )کلسترول بد( با 
افزایش خطر بیماری قلبی در ارتباط است. در یك مطالعه  بر روی 85 فرد 
مبتلا به کلسترول بالا نشان داده شد که مصرف 3 گرم پودر زنجبیل، سبب 
کاهش نشانگرهای کلسترول شد. هم چنین عصاره  زنجبیل در موش های 
مبتلا به کم کاری تیروئید، مانند داروهای کاهش دهنده  کلسترول، سبب 

کاهش سطح LDL شد.  

نکــته
ارتباط شدت ورزش با انتقال عفونت ها

محققان سطح فعالیتی که در آن انتشار ذرات آئروسل 
)ذرات بیولوژیکی هوابرد( به طور تصاعدی افزایش می یابد، 
شناسایی و توضیحی درباره علت ارتباط شدت ورزش با 
انتقال عفونت ها ارائه کردند. قبل از تحقیق مشخص شده بود 
حجم تنفسی برای افراد آموزش ندیده از حدود پنج تا 15 لیتر 
در دقیقه در حالت استراحت به بیش از 100 لیتر در دقیقه 
هنگام ورزش افزایش می یابد و ورزشکاران بسیار تمرین 
می کنند تا به سطوح 200 لیتر در دقیقه می رسند. همچنین 
مشخص شد که بسیاری از افراد هنگام ورزش در فضای بسته 
به ویروس سارس مبتلا شده اند. اگرچه آزمایش های آئروسل 
فقط آگاهی غیرمستقیم در مورد مقدار ویروس ها در هوای 
بازدمی ارائه می دهد، این تحقیق نقاط عطف مفیدی را برای 
مدیریت فعالیت های محیط بسته نشان می دهد. زمانی که 
موج عفونت با جمعیتی که به طور ناکافی واکسینه شده اند، 
همراه شود، سیستم مراقبت های بهداشتی را تحت تاثیر قرار 
می دهد. »پروفسور واکرهیج«، می گوید: ما براساس یافته های 
خود بین تمرین استقامتی متوسط با شدت تا 2 وات به ازای 
هر کیلوگرم وزن بدن و تمرین با شدت بالا تا حداکثر تمایز 

قائل هستیم. 

دلایل سردی معده بزرگسالان 
سردی معده بزرگسالان یکی از اتفاقاتی که ممکن است  
به دنبال ناراحتی معده بعداز نوشیدن سردیجات رخ دهد. اما بهتر 
است بدانید که سبك زندگی خطر سردشدن معده را افزایش 
می دهد. بنابراین برای مراقبت از دستگاه گوارش خود بایستی 

با اصطلاح سردی معده بیشتر آشنا شوید. 
  سردی معده چیست؟ 

دقت کنید واژه »معده سرد« که در طب سنتی اطلاق 
آنفلوآنزای معده و  از  می شود، وضعیتی کاملا متفاوت 
گاستروانتریت ویروسی است. از دیدگاه طب سنتی این مشکل 
می تواند یك بیماری خاص، همزمان علت با سایر بیماری ها یا 
علائم باشد. از نظر بالینی، بیماران مبتلا به این شرایط اغلب 
علائم و نشانه هایی مانند دردشکم، حالت تهوع، بی اشتهایی، 

اسهال و سایر علائم گوارشی را نشان می دهند.
  علت

به طورکلی سرمای معده علل داخلی و خارجی دارد. این 
وضعیت می تواند از طریق رژیم غذایی و هوای سرد ایجاد شود. 
در حالی که علل داخلی سرمای معده بیشتر به دلیل ضعف 
معده و طحال ممکن است اتفاق بیفتد. به طورکلی، شایع ترین 
علل سردی معده شامل رژیم غذایی ناسالم، سبك زندگی و 
آب وهوای نامناسب و به دنبال آن دلایل دیگر مربوط به وضعیت 

روانی و داروهاست.
  رژیم غذایی ناسالم

رژیم غذایی نامنظم، مصرف غذاهای سرد و خام، اعتیاد به 
مصرف نوشیدنی های سرد یا سایر عادات غذایی ناسالم از عوامل 
اصلی ابتلای به سرمای معده هستند. مصرف مکرر غذاهای خام 
و سرد می تواند به معده و طحال آسیب برساند و باعث سردشدن 
دستگاه گوارش شود. علاوه بر این، مصرف همزمان غذاهای گرم 
و سرد ممکن است به دستگاه گوارش آسیب رسانده و منجر به 
کمبود انرژی بدن برای گرم نگه داشتن معده شود و به ایجاد این 

حالت دامن بزند.
  سبک زندگی ناسالم

سرعت زندگی بالا، استرس و رژیم غذایی نامنظم و 
استراحت ناکافی از جمله عاداتی هستند که نه تنها سبك 
زندگی را برهم می زنند، بلکه به طحال و معده شما نیز آسیب 
می رسانند. هنگامی که عملکرد طحال و معده تحت تاثیر منفی 
قرار می گیرد، معده نمی تواند به درستی تغذیه شود در نتیجه 

این حالت رخ می دهد.
  آب و هوا

به دنبال تغییرات آب وهوایی، تعریق صورت گرفته یا ماندن 
طولانی مدت در اتاق های دارای تهویه مطبوع، این هوای سرد 
به راحتی می تواند روی شما تاثیر بگذارد. اگر معده و طحال شما 
ضعیف هستند یا شکم مستقیما در معرض سرما قرار می گیرد، 

خطر ابتلا به سردی دستگاه گوارش در شما بیشتر خواهد بود.
  علائم 

علائم و نشانه های بالینی این وضعیت در بزرگسالان عمدتا 
شامل تظاهرات زیر است:
  احساس سرما

دردمعده همراه با احساس سرما شایع ترین علامت بالینی 
سردی معده است. چنین درد و احساس سردی معده معمولا 
در اثر هوای سرد یا مصرف غذاهای با طبع سرد ایجاد می شود. 
احساس درد و سرما معمولا با دما تغییر می کند و اغلب در 
دمای پایین شدت آن افزایش می یابد، در حالی که گرم کردن 
شکم یا خوردن غذای گرم ممکن است درد و احساس سرما 

را تسکین دهد.
  لرز

بیماران مبتلا به این وضعیت اغلب احساس سرما یا لرز 
می کنند و تمایل به گرما یا مصرف نوشیدنی های گرم دارند.

  حالت تهوع 
سردی معده باعث تداخل انرژی های این ناحیه از بدن شده 
و اسید و سایر محتویات در امتداد مری بالا می برد که منجر به 

رفلاکس اسید، سوزش سردل، تهوع و استفراغ می شود.
  اسهال

اسهال یا... در میان بیماران با این مشکل شایع است و 
شاید در برخی موارد افراد را ناگزیر به مشاوره با متخصص 

داخلی نماید.
  درمان 

رویکردهای اصلی درمان این وضعیت، شامل تقویت 
و گرم کردن معده و طحال و تسکین درد است. از داروهای 
ضداستفراغ و ضداسهال نیز برای تسکین علائم و نشانه های 
مربوط به سرمای معده استفاده می شود. در شرایط عادی، 
پزشکان اغلب از داروهای گیاهی، طب سوزنی، و... برای درمان 
این شرایط استفاده می کنند. برخی از داروهای گیاهی رایج برای 
برطرف نمودن این شرایط می توان به زنجبیل، دارچین و... اشاره 
نمود. بهتر است در هنگام مصرف غذاهایی با طبع سرد، مقدار 
اندکی از مصلحاتی مانند شوید، زیره، آویشن در کنار آنها مصرف 
کنید. از روغن های گرم مانند روغن زیتون و گل سرخ برای مالش 

شکم استفاده کنید. 

عمــود ی افقــی  

رحیمملکنیا
عضوهیاتعلمیدانشگاه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

عوارض مصرف مکمل ها در سالمندی

»کلر.کالینز« پروفسور تغذیه اظهارکرد: »آهن برای ساخت گلبول های قرمز خون لازم است.« با این حال، مصرف آهن بیش از 
حد سمی است. آهن اضافی در اندام های شما رسوب می کند و این امر با عملکرد طبیعی بدن تداخل دارد.

آهن

اگر با افزایش سن نگران سلامت قلب خود هستید مراقب مصرف ویتامین E باشید. دکتر »لزلی.چو«، متخصص قلب وعروق، 
 E می گوید: بیمارانی که به دلیل مسائل مربوط به سلامت قلب تحت مراقبت های پزشکی قرار دارند، باید از مصرف ویتامین

اجتناب کنند.

E ویتامین

»جینکو.بیلوبا« برای درمان از دست دادن حافظه مرتبط استفاده می شود، اما این مکمل نیز می تواند باعث بروز مشکلات جدی با 
داروهای تجویزی شود. »رونان.فاکتورا«، متخصص داخلی بیان داشت: عصاره های سیر، زنجبیل یا »جینکو« می توانند به طوربالقوه 

با رقیق کننده های خون تداخل پیدا کنند.

عصاره سیر

مصرف مکمل کلسیم برای کمک به پیشگیری از پوکی استخوان مهم است، اما مصرف بیش از حد آن می تواند خطر حمله قلبی و 
سکته را افزایش دهد. »ملیسایانگ«، گفت: خطر حمله قلبی و سکته مغزی با مصرف 1۰۰۰ تا 12۰۰ میلی گرم کلسیم افزایش می یابد. 

ما توصیه می کنیم که بیشتر کلسیم مورد نیاز خود را از طریق غذا تامین کنید.

کلسیم

با افزایش خطر بیماری هایی مانند زوال عقل، بیماری قلبی و دیابت بعداز ۵۰ سالگی، استفاده از مکمل های بدون نسخه برای کمک به پیشگیری از برخی از 
این بیماری ها می تواند وسوسه انگیز باشد. پزشکان می گویند: در حالی که بدن شما می تواند بسیاری از ویتامین ها و موادمعدنی اضافی را از بین ببرد، برخی 

از آنها در بدن باقی می مانند و آسیب می رسانند. علاوه بر این، مکمل ها می توانند با برخی داروها تداخل پیدا کرده و حتی شما را بیمار کنند. 


