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ميزان بارورى در ايران به پايين 
ترين نرخ در 8 سال اخير رسيد

ــره مركز آمار  ــى نمودارهاى منتش ايرنـا: بررس
ــت  ــاى نزولى بودن ميزان بارورى در هش ايران، گوي
ــال  ــن آن مربوط به س ــت كه كمتري ــال اخير اس س
ــارورى در  ــودك بود.ميزان ب ــته با تولد 1.2 ك گذش
واقع تعداد فرزندانى است كه يك زن در طول دوران 
ــال سن) به دنيا  بارورى خود (معمولا از 15 تا 49 س

مى آورد. 
ــت (اينفوگرافى) از ميزان  مركز آمار اطلاع نگاش
ــال هاى 90 تا 98 منتشر كرد. بررسى  بارورى طى س
ــان مى دهد  ــده اين مركز نش ــر ش نمودارهاى منتش
ــالهاى 90 تا 98 افت  ميزان بارورى كل ايران بين س
ــاخص در  ــت. اين ش ــى را تجربه كرده اس و خيزهاي
ــت دهه 90 با شيب ملايمى رو به افزايش  نيمه نخس
گذاشته، به گونه اى كه از 1.75 فرزند در سال 90 به 
ــال 96 رسيده است. سپس  حدود 2.07 فرزند در س
ــته و در سال 98 به  ــاخص رو به كاهش گذاش اين ش
ميزان 1.8 فرزند كاهش يافته است.براساس داده هاى 
ــور، تعداد ولادت هاى ثبت  ــازمان ثبت احوال كش س
ــون و 382 هزار  ــال 90 برابر با يك ميلي ــده در س ش
ــال 95 به يك ميليون و  ــد بوده كه در س و 118 تول
ــت، اما تعداد  ــزار و 53 تولد افزايش يافته اس 528 ه
ــور از سال 95 تا 98 روند كاهشى  ولادت در كل كش
ــته و پارسال تعداد مواليد به يك ميليون و 196  داش
ــنى  ــت.الگوى س هزار و 135 ولادت كاهش يافته اس
بارورى نشان دهنده كاهش ميزان بارورى كل در همه 
ــنى 24-20 و 25-29  ــنين از جمله گروه  هاى س س
ــت. اين تغيير بيانگر  ــاله در سال 98 اس و 34-30 س
ــنى جوان است  كاهش بارورى به ويژه در بين گروه س
كه به نوبه خود سهم بسزايى در كاهش ميزان بارورى 

كشور داشته است.

آب ازُن موجب غيرفعال شدن 
سريع كروناويروس مى شود

مهر: مطالعات نشان مى دهد آب ازُن به سرعت 
ــده و آن را  ــدن كروناويروس ش ــب غيرفعال ش موج
ــل به يك ضدعفونى كننده كوويد19 مى نمايد. تبدي

ــى از گزينه هاى اميدبخش  ــود آنكه آب ازُن يك باوج
ــت در پيشگيرى از كروناويروس  براى ضدعفونى دس
ــت، اما تاكنون تاثيرات آن بر كروناويروس مطالعه  اس

نشده است. 
اين روزها ژنراتورهاى ازُن كه از طريق الكتروليز 
ــد آب حاوى ميزان بالا ازُن  ــل مى كنند مى توانن عم
ــى ژاپن در اين  ــگاه ميازاك توليد كنند.محققان دانش
ــى را در تماس با آب ازُن  ــته هاى ويروس مطالعه، رش
قرار دادند. غلظت آب ازُن مورداستفاده 1، 4، 7 يا 10 
ميليگرم در ليتر بود. مدت زمان قرارگيرى ويروس ها 
ــا 20 ثانيه بود.يافته  ــرض آب ازُن هم 5، 10 ي در مع
ــان داد غلظت هاى 1، 4، 7 يا 10 ميليگرم در  ها نش
ليتر آب ازُن در مدت 5 ثانيه تماس به ترتيب موجب 
كاهش غلظت ويروس تا تقريباً 81، 93، تقريباً 97 و 
97 درصد شد. در مدت زمان تماس 10 ثانيه هم اين 
ــابه بود.يافته ها نشان داد استفاده  كاهش تقريباً مش
ــالا ازُن در مقدار 7 يا 10  ــاوى غلظت ب از آب ازُن ح
ــرى بر روى  ــازى موث ــرم در ليتر، غيرفعال س ميليگ
ــان تماس بيش از 5  ــروس ايجاد مى نمايد اما زم وي
ثانيه تاثير قابل توجهى ندارد.از آنجائى كه طبق اعلام 
ــت جهانى، شستشوى دست ها براى  ــازمان بهداش س
ــن 20 تا 40 ثانيه  ــگيرى از كروناويروس بايد بي پيش
بطول انجامد، از اين رو استفاده از آب ازُن به مدت 5 
ــت ها در شيوه جديد  ثانيه براى ضدعفونى كردن دس

زندگى به مراتب گزينه بهترى خواهد بود.

رژيم  غذايى استاندارد 
در شرايط كرونا

ــناس تغذيه با  ــدى كارش ــماء خال ايسـنا: اس
ــت بالا بردن  ــادل و تنوع و اهمي ــاره به مفهوم تع اش
ــار كرد:  ــالم اظه ــدن از راه تغذيه س ــطح ايمنى ب س
ــادل و تنوع  ــل تع ــه دو اص ــى روزان ــه غذاي در برنام
ــرف مقادير  ــى مص ــه معن ــادل ب ــود. تع ــت ش رعاي
كافى از مواد غذايى موردنياز براى حفظ سلامتى بدن 
ــواع مختلف مواد غذايى  ــت. تنوع يعنى مصرف ان اس
ــلات، ميوه ها،  ــروه اصلى غذايى (نان و غ ــه در 6 گ ك
ــرغ، حبوبات و  ــت و تخم م ــبزى ها، لبنيات، گوش س

مغزها) قرار دارند.
رئيس اداره تغذيه معاونت فرهنگى و دانشجويى 
دانشگاه علوم پزشكى بوشهر گفت: مواد غذايى در هر 
گروه غذايى داراى ارزش غذايى نسبتاً يكسانى هستند 
ــتفاده كرد؛ به   ــوان از يكى به جاى ديگرى اس و مى ت
ــت به جاى شير استفاده  عنوان  مثال مى توان از ماس
ــاره به لزوم بالا بردن سطح ايمنى بدن  كرد. وى با اش
جهت مقابله با بيمارى ها ادامه داد: به منظور افزايش 
 C ــطح ايمنى بدن روزانه از منابع غذايى ويتامين س
ــبزى ها از جمله سبزى هاى  ــامل انواع ميوه ها و س ش
ــبزى خوردن، انواع كلم، گل كلم،  ــبز مانند س برگ س
ــبدر، انواع  ــى، جوانه هاى گندم، ماش و ش گوجه فرنگ
ــوى، نارنگى...)  ــيرين، كي مركبات (ليموترش، ليموش
ــتفاده كرد.اين كارشناس خاطرنشان كرد: با توجه  اس
ــن C بوده، مى توان  ــه اينكه پياز خام حاوى ويتامي ب
ــود. همچنين شلغم نيز  ــتفاده ش روزانه همراه غذا اس
ــوپ و آش  ــوده كه در تهيه س ــاوى ويتامين C ب ح

مى توان از آن استفاده كرد.

كوويد-19 وزوز گوش را 
تشديد مى كند

ــان مى دهد  ايرنا: نتايج يك تحقيق جديد نش
ــنوايى است، بر  ــكل شايع ش وزوز گوش كه يك مش
ــود و يا حتى  اثر ابتلا به كوويد-19 مى تواند بدتر ش
توسط ويروس كروناى جديد ايجاد شود. اين مطالعه 
نشان داد، افراد مبتلا به وزوز گوش به دليل تغييرات 
ايجاد شده در شيوه زندگى ناشى از شيوع همه گيرى 
كرونا، با مشكلات بيشترى روبرو هستند. وزوز گوش 
شامل شنيدن صدايى مانند زنگ زدن در گوش و سر 
ــردگى و  ــت. اين وضع با كاهش رفاه عاطفى، افس اس
اضطراب همراه است.يافته هاى اين مطالعه كه توسط 
محققان دانشگاه «آنگليا راسكين» در انگليس انجام 
شده است، تاكيدى است بر پيچيدگى هاى مرتبط با 
تجربه وزوز گوش و اينكه چگونه عوامل داخلى مانند 
ــاس تنهايى و عوامل خارجى  افزايش اضطراب و احس
ــره مى توانند تأثير  ــد تغيير در برنامه هاى روزم مانن

قابل توجهى بر اين بيمارى داشته باشند.
ــگاه  ــنده اين مطالعه از  دانش «الدر بوكز» نويس
ــكين و همكارانش براى انجام اين تحقيق  آنگليا راس
ــور مورد  ــرد را از 48 كش ــزار و 100 ف ــش از 3 ه بي
ــراد از آمريكا و  ــن اف ــتر اي ــى قرار دادند. بيش بررس
ــدند 40 درصد  انگليس بودند. اين محققان متوجه ش
از افراد داراى علايم كوويد-19، وضعيت وزوز گوش 
ــى از افراد  ــد. همچنين برخ ــرى را تجربه كردن بدت
ــه وزوز گوش آنها در  ــورد مطالعه گزارش دادند ك م
ــد. اين موضوع  ــا ابتلا به علايم كرونا ايجاد ش ابتدا ب
ــى تواند يك  ــت كه وزوز گوش م ــه ا ين معنى اس ب
ــراى برخى افراد  ــت طولانى مدت كوويد-19 ب علام
ــدند؛ بسيارى از  ــد. محققان همچنين متوجه ش باش
ــد اقدامات فاصله گذارى  ــراد مورد مطالعه معتقدن اف
ــى كند. حدود 46  ــى وضعيت آنها را بدتر م اجتماع
ــراد مورد مطالعه در انگليس و 29 درصد  درصد از اف
در آمريكاى شمالى اين موضوع را گزارش دادند.آنها 
ــر و  ــش تماس هاى ويديويى، محيط هاى پر س افزاي
ــتر قهوه را عامل افزايش  صدا در خانه و مصرف بيش
اين ناراحتى خود عنوان كردند. همچنين حدود يك 
 ،19-COVID سوم از اين افراد نيز ترس از ابتلا به
نگرانى هاى مالى، تنهايى و مشكل خواب را به عنوان 
ــر كردند. زنان و افراد  ــل ابتلا به وزوز گوش ذك عوام
ــال وزوز گوش خود را به ويژه در طى همه  زير 50 س

گيرى مشكل ساز دانستند.

كمبود هورمون مردانه بيمارى 
مزمن كليه به همراه دارد

ــات اندوكرينولوژى  ــس مركز تحقيق ايرنا: رئي
توليدمثل دانشگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى گفت: 
ــان مى دهد مردانى كه ميزان هورمون  ــى ها نش بررس
ــترون پايين ترى دارند، به احتمال بيشتر در  تستوس

آينده دچار بيمارى هاى مزمن كليه مى شوند.
ــدد درون ريز و  ــكده علوم غ به گزارش پژوهش
ــهيد بهشتى،  ــگاه علوم پزشكى ش ــم دانش متابوليس
ــترون،  ــنيدن نام هورمون مردانه يا همان تستوس ش
ــى در اذهان مردم  همواره يادآور صفات ثانويه جنس
ــود اين هورمون  ــت بدانيد كه كمب ــت اما بد نيس اس
ــى، عوارض  ــلاوه بر ايجاد نقصان و اختلالات جنس ع
ديگرى نيز دربردارد.پژوهش انجام شده توسط دكتر 
ــكده  ــه رمضانى تهرانى و همكارانش در پژوهش فهيم
ــم پرده از آثار كمبود  علوم غدد درون ريز و متابوليس
ــت.اين  ــن هورمون روى بيمارى مزمن كليه برداش اي
محقق و پزشك متخصص در اين زمينه اظهار داشت: 
بيمارى هاى مزمن كليه علاوه بر تحميل هزينه هاى 
ــتى، به  ــراد و نيز نظام بهداش ــنگين روى دوش اف س
ــود. ــت زندگى افراد مى ش ــث افت كيفي ــدت باع ش

رمضانى تهرانى تاكيد كرد: شناسايى افراد در معرض 
ــگيرانه و  خطر اين بيمارى مى تواند به اقدامات پيش

در نهايت كاهش ابتلا و عوارض مربوطه منجر شود.

اجراى برنامه مكمل يارى 
ويتامين آ كودك براى كودكان

ــر  ــركل دفت ايسـنا: مدي
ــه وزارت  ــه جامع ــود تغذي بهب
بهداشت از اجراى برنامه مكمل 
ــا مگادوز ويتامين آ براى  يارى ب
ــال جهت  كودكان دو تا پنج س

پيشگيرى از كرونا خبر داد.
دكتر زهرا عبداللهى اظهار 
داشت: با توجه به نقش ويتامين 

آ در تنظيم و تقويت سيستم ايمنى بدن و كاهش خطر 
ــى، برنامه مكمل  ــلاء به كرونا و بيمارى هاى تنفس ابت
ــول سافت ژل  يارى با مگادوز ويتامين آ (دريافت كپس
ــال از  ــگادوز ويتامين A ) براى كودكان زير پنج س م
مهر ماه 1399، در مرحله اول در برخى از استان ها از 
جمله بوشهر، سيستان و بلوچستان، هرمزگان، كرمان، 
ــان جنوبى و خوزستان براى يك ميليون كودك   خراس
ــت. وى افزود:  ــته شده اس ــال به اجرا گذاش 2تا 5 س
آموزش و مشاوره تغذيه براى مادران داراى كودك زير 
ــال در زمينه منابع غذايى اين ويتامين در مناطق  5 س
ــط بهورزان در مناطق روستايى و  ــور توس مختلف كش
ــهرى در  ــلامت ش ــلامت در پايگاههاى س مراقبين س
ــراى كودكان زير  ــت كه ب ــره خدمات تغذيه اى اس زم
ــرايط فعلى بحران كرونا با هدف  ــور در ش 5 سال كش
تقويت سيستم ايمنى بدن وپيشگيرى از ابتلا به كرونا 
، سرماخوردگى و آنفلوآنزاى فصلى ارائه مى شود. دكتر 
عبداللهى ادامه داد: همچنين حدود 1600 كارشناس 
ــتان و شهرستان و  ــتاد مركز بهداشت اس تغذيه در س
مراكز خدمات جامع سلامت با ارائه مراقبت هاى تغذيه 
اى ضرورى، آموزش و مشاوره تخصصى تغذيه بصورت 
ــامانه تلفنى  ــورى، همچنين س ــر حض ــورى و غي حض
ــب براى  ــاوره تغذيه 4030 در زمينه تغذيه مناس مش
ــگيرى از كرونا ، آنفلوآنزا و تغذيه مناسب در حين  پيش
بيمارى و دوره نقاهت را به مردم كشور ارائه مى دهند.

ــبز، آب  ــى  دهد مصرف چاى س ــان م ــج يك مطالعه نش ايرنـا: نتاي
ــزا و SARS-CoV-2 را از  ــاى آنفلوان ــا و آب انار، ويروس ه ــوت آروني ت
ــگيرى  ــوى دهان با آنها مى تواند در پيش ــن مى برند و غرغره و شستش بي

ــد-19 موثر  ــلا به كووي ــد. «توت آرونيا» يا «چوكبرى سياه» از ابت باش
 ( Aronia :ــام علمى ( ن
يكى از ميوه هاى 

ــرطانى  ــتن خاصيت ضد س ــوه به دليل داش ــت. اين مي ــمال آمريكاس ش
ــى برخوردار  ــيار بالاي ــاى توت از ارزش غذايى بس ــاير گونه ه همانند س
ــوراك هاى  ــم در غذاها و خ ــوت آرونيا را ه ــن مى توان ت ــت. بنابراي اس
ــه تنهايى ــرف كرد و يا ب ــك و غيره مص ــوه و كي ــد آب مي ــرى مانن ديگ

 آن را خورد.
طبق تحقيقاتى كه بر روى اين ميوه انجام شده، توت آرونيا به دليل 
داشتن مواد مغذاى پلى فنولى براى سلامتى بسيار مفيد بوده و ادعاهايى 
ثابت كرده است كه اين ميوه اثر درمانى بر روى برخى از بيمارى ها دارد.

 ، (2-SARS-CoV) «2 ــروس ــا وي ــى كرون ــندرم حاد تنفس «س
ــده است، دستگاه  ــيوع جهانى كوويد-19 ش ــى كه باعث ش ويروس
ــد. اين ويروس حتى قبل  ــى را تحت تأثير قرار مى ده تنفس
ــت و باعث  ــرعت قابل انتقال اس ــاهده علايم به س از مش

مى شود اين بيمارى به سرعت منتشر شود. 

ــى فوقانى را آلوده مى كند و عمدتا  ــتگاه تنفس اين ويروس ابتدا دس
ــى مانند گلودرد و  ــود و علايم تنفس از طريق بينى و گلو وارد بدن مى ش

سرفه را ايجاد مى كند.
ــويه هاى  ــان داده اند كه غرغره با دهان ش به تازگى چند مطالعه نش
ــود. از  ــار ويروس ش ــى تواند باعث كاهش ميزان عفونت و انتش تجارى م
ــيارى از محصولات طبيعى، فعاليت  ــت بس ــوى ديگر مشخص شده اس س
ــه عصاره  ــت ك ــده اس ــه عنوان مثال، گزارش ش ــى دارند. ب ــد ويروس ض
ــگاه انجام  ــه در محيط آزمايش ــش هايى ك ــا در آزماي ــوت آروني ــار و ت ان
ــره كردن با  ــى كنند و غرغ ــزا فعاليت م ــروس آنفولان ــد عليه وي ــده ان ش
ــود. بنابراين  ــزان عفونت هاى آنفلوانزا مى ش ــبز باعث كاهش مي چاى س
ــولات طبيعى كه  ــيعى از محص ــى طيف وس ــى فعاليت ضد ويروس بررس
ــد، حائز اهميت  ــى را مهار كنن ــترش ويروس هاى تنفس ــى توانند گس م

است.

تاثير چاى سبز و برخى آب ميوه ها در پيشگيرى از كرونا

 يك عفونت ويروسى يا باكتريايى معده مى تواند 
ــتفراغ شود؛ همچنين برخى  موجب حالت تهوع و اس
ــرگيجه را به دليل  ــراد مبتلا به يك عفونت معده س اف
كم آبى بدن تجربه مى كنند.برخى افراد پس از تجربه 
همزمان سرگيجه و حالت تهوع نگران ابتلا به سرطان 
يا يك تومور مغزى مى شوند، اما اين دو مورد از علائم 

معمول براى اين شرايط نيستند.
ــان  ــرگيجه و حالت تهوع نش به طور معمول، س
دهنده مشكلى كمتر جدى تر مانند يك عفونت گوش 

داخلى است.
دلايل سرگيجه و حالت تهوع

ــت موجب  ــرايط مختلفى ممكن اس عوامل يا ش
سرگيجه و حالت تهوع شوند.

سردرد
ــاس درد در  ــا موجب احس ــردردها تنه ــام س تم
ــردرد، سرگيجه و  ــوند؛ در برخى انواع س ــر نمى ش س
ــند. ــهودترى باش ــت علائم مش حالت تهوع ممكن اس

ــردردهايى عصبى هستند كه  ــردردهاى ميگرنى س س
ــرگيجه،  ــكلات بينايى، س ــب مش ــد موج ــى توانن م
ــتفراغ، با يا بدون احساس  ــات غيرمعمول و اس احساس
ــت متوجه  ــراد ممكن اس ــوند.برخى اف ــر ش درد در س
ــردرد شوند،  ــرگيجه و حالت تهوع در انواع ديگر س س
به ويژه اگر درد بسيار شديد باشد. افراد بسيارى كه به 
ــردرد ميگرنى مبتلا هستند، درد مزمن را نيز تجربه  س
مى كنند. برخى ميگرن ها در واكنش به محرك هايى 

خاص مانند استرس يا كافئين شكل مى گيرند.
بيمارى حركت

ــه فرد درك  ــى تواند زمانى ك ــارى حركت م بيم
غيرمعمولى از حركت دارد رخ دهد. اين شرايط مى تواند

ــت نيز رخ دهد اما  ــى كه فرد در حال حركت نيس زمان
ــيله نقليه متحرك مانند  ــتر زمانى كه در يك وس بيش

خودرو، قايق يا هواپيما قرار دارد، رخ دهد.
ــب حالت تهوع،  ــت مى تواند موج بيمارى حرك
سردرد، و سرگيجه شود. برخى افراد ممكن است علائم 
ــازه، خواب آلودگى يا تعريق را تجربه  ديگر مانند خمي
ــه در حال حركت  ــيله نقلي ــى كه فرد از وس كنند.زمان

پياده مى شود، به طور معمول بهتر مى شود.
فردى كه در يك وسيله در حال حركت قرار ندارد 
ــارى حركت را تجربه مى كند، به طور معمول با  و بيم
ــاى فردى در  ــاس مانند تماش چيزى محرك اين احس
ــدم زدن، يك بازى ويدئويى يا يك فيلم مواجه  حال ق

است.بيمارى حركت شرايطى خطرناك نيست.
بيمارى هاى معده

يك عفونت ويروسى يا باكتريايى معده مى تواند 

ــود. همچنين برخى  ــتفراغ ش موجب حالت تهوع و اس
ــرگيجه را به دليل  ــراد مبتلا به يك عفونت معده س اف
ــروس يكى از  ــى كنند.نورووي ــدن تجربه م ــم آبى ب ك
ــايع ترين دلايل بيمارى هاى معده است. اين عفونت  ش
ــيار واگيردار موجب استفراغ و حالت تهوع مى شود  بس
ــتر ادامه يابد. برخى  كه مى تواند براى يك روز يا بيش
ــردرد يا عضله درد را نيز  افراد علائم ديگر مانند تب، س

تجربه مى كنند.
ــذا نيز ممكن  ــاى باكتريايى اغلب از غ عفونت ه
ــوند؛ باكترى هاى  ــت موجب بيمارى هاى معده ش اس
ــايع هستند. در  ــالمونلا و اشريشيا كلى دو دليل ش س
شرايطى كه بيشتر اين عفونت ها به خودى خود بهبود 
ــى يابند، اما مى توانند موجب كم آبى خطرناك بدن  م
ــراد مبتلا به بيمارى هاى  ــن و اف در كودكان، افراد مس

زمينه اى شوند.
عفونت هاى ديگر

ــر، از موارد خفيف  ــت هاى ديگ ــيارى از عفون بس
ــرد را در معرض خطر قرار مى  ــا آنهايى كه زندگى ف ت
ــرگيجه و حالت تهوع  ــت موجب س ــد، ممكن اس دهن
ــت.  ــرد تب نيز خواهد داش ــتر موارد، ف ــوند.در بيش ش
ــت موجب حالت تهوع  ــى عفونت ها كه ممكن اس برخ

و سرگيجه شوند، عبارتند از:
ــادر از هرپس  ــتر اتيكوس، نوعى ن - هرپس زوس

(ويروس تبخال) كه گوش را آلوده مى كند
- هر گونه عفونت گوش، به ويژه گوش داخلى

ــى را تحت تاثير  ــم كه بيناي ــت هاى چش - عفون
ــت موجب احساس  قرار مى دهند، از اين رو ممكن اس

سرگيجه شوند
ــده مى تواند به بخش  هر گونه عفونت درمان نش
ــرايطى به نام  ــترش يافته و موجب ش ــاى ديگر گس ه

ــود. گندخونى ممكن است  ــيس) ش گندخونى (سپس
ــود و شرايطى است  ــرگيجه و حالت تهوع ش موجب س
كه زندگى فرد را در معرض خطر قرار مى دهد و افراد 
ــكى فورى  ــد دريافت درمان پزش ــلا به آن نيازمن مبت

هستند.
كم آبى بدن

ــد موجب  ــدن مى توان ــم آبى ب ــى اوقات ك گاه
ــك اپيزود  ــود.پس از ي ــرگيجه در فرد ش ــاس س احس
ــبتا شايع است، از  ــتفراغ، كم آبى بدن شرايطى نس اس
ــتند ممكن  ــن رو، افرادى كه دچار كم آبى بدن هس اي
است از قبل حالت تهوع داشته باشند.نوشيدن مايعات 
فراوان ممكن است سرگيجه را كاهش دهد. افرادى كه 
ــده خود نگه دارند بايد به  ــى توانند چيزى را در مع نم

پزشك مراجعه كنند.
اضطراب

اضطراب چيزى فراتر از يك احساس روانى است 
و مى تواند موجب علائم جسمانى نيز شود.برخى افراد 
ــه اضطراب تجربه  ــرگيجه و حالت تهوع را در نتيج س
ــرگيجه و حالت تهوع موجب نگرانى و  مى كنند. اگر س
ــتر در فرد شوند، علائم فرد ممكن است  اضطراب بيش

تشديد شوند.
باردارى

ــايع ترين علائم در  بيمارى صبحگاهى يكى از ش
اوايل دوران باردارى است.اين شرايط مى تواند موجب 
ــتفراغ شود. ــرگيجه و اس حالت تهوع و گاهى اوقات س

ــايند باشد  ــيار ناخوش بيمارى صبحگاهى مى تواند بس
ــت، مگر اين كه فرد نتواند چيزى را  اما خطرناك نيس
در معده خود نگه داشته و با كم آبى بدن مواجه شود.

ــتند و نمى توانند  ــرگيجه مواجه هس ــرادى كه با س اف
ــك  ــد بلافاصله به پزش ــف كنند باي ــتفراغ را متوق اس

مراجعه كنند.
ورتيگو

ــود كه  ــامل مى ش ــو گروهى از علائم را ش ورتيگ
موجب سرگيجه و گاهى اوقات حالت تهوع يا احساس 
چرخش مى شوند.يكى از شايع ترين انواع ورتيگو به نام 
ــم شناخته مى شود. اين  سرگيجه موضعى پاروكسيس
ــه بلورهاى ريز در گوش  ــرايط زمانى رخ مى دهد ك ش
ــوار  داخلى حركت كرده و ارزيابى حركت براى مغز دش
ــك مى تواند اين شرايط و همچنين انواع  مى شود.پزش

ديگر ورتيگو را درمان كند.
آسيب ديدگى ها و تومورهاى مغزى

ــزى از جدى ترين دلايل  ــيب ديدگى هاى مغ آس
احتمالى سرگيجه و حالت تهوع اما از موارد كمتر شايع 
ــكته مغزى زمانى رخ مى دهد كه انسدادى  هستند. س
ــد يا خونريزى از  ــته باش در رگ خونى مغز وجود داش
ــل كند.اين  ــه مغز را مخت ــان خون ب ــى جري رگ خون
ــرايط در افرادى كه داراى عوامل خطر براى بيمارى  ش
ــرادى كه بيش از 50  ــتند، از جمله اف قلبى عروقى هس
ــار خون بالا، و افرادى  ــن دارند، افرادى با فش ــال س س
ــرك را دنبال مى كنند،  ــبك زندگى كم تح كه يك س
ــت. با اين وجود، هر فردى مى تواند سكته  شايع تر اس

مغزى را تجربه كند. 
ــى يا  ــكته مغزى مى توان به بى حس از علائم س
ــمت بدن، افتادگى صورت، سردرگمى،  گزگز در يك س
ــمت بدن اشاره كرد. حالت  و ضعف عضلانى در يك س
ــكته  ــور معمول تنها علائم س ــرگيجه به ط تهوع و س
ــت  ــدرت، تومور مغزى ممكن اس ــتند.به ن مغزى نيس
دليل سرگيجه يا حالت تهوع باشد. تومور مغزى تقريبا 
ــردرد، مشكلات  همواره موجب علائم ديگرى مانند س
ــخصيتى  ــكلات بينايى، و تغييرات ش حفظ تعادل، مش

مى شود.
ــوع همواره  ــرگيجه و حالت ته ــگيرى از س پيش
ممكن نيست. در ادامه چند راهبرد كه مى توانند خطر 

را كاهش دهند، ارائه شده اند:
ــژه پس از  ــت ها، به وي ــوى منظم دس - شستش
تماس نزديك با ديگران يا پس از حضور در كنار فردى 

بيمار
ــتادن كودكان به مدرسه هنگامى  - پرهيز از فرس

كه بيمار هستند
ــور در محل كار يا اماكن عمومى  - پرهيز از حض

هنگام بيمارى
- نوشيدن آب زياد براى هيدراته نگه داشتن بدن

ــر گونه علائم  ــكى براى ه ــت كمك پزش - درياف
غيرمعمول.

سرگيجه و حالت تهوع؛ از دلايل تا پيشگيرى

ايرنا: نتايج يك مطالعه جديد نشان مى دهد كه ويروس كوويد-19، 
ــگاه  ــكى دانش ــكده پزش ــوده نمى كند. محققان دانش ــم را آل ــه چش قرني
ــد، اعلام كردند:  ــن مطالعه را انجام داده ان ــكا كه اي ــنگتن» در آمري «واش
ــيمپلكس» مى توانند قرنيه چشم را  اگرچه ويروس هايى مانند «هرپس س
ــم ديده شده  ــك چش آلوده كنند و ويروس «زيكا» نيز در بافت قرنيه و اش

ــورد ويروس كوويد-19  ــد كه اين موضوع در م ــت، اما به نظر نمى رس اس
صادق باشد.

ــد قرنيه چشم نسبت به  ــتند: به نظر مى رس اين محققان اظهار داش
ــروس جديد كرونا مقاومت مى كند. با اين حال اين موضوع  آلودگى به وي
ــاير بافت هاى داخل قرنيه و اطراف آن مانند  ــت كه آيا س ــخص نيس مش
ــك و ملتحمه كره چشم ( غشا مخاطى نازك و شفافى كه كره  مجارى اش

كره چشم را مى پوشاند) مى توانند به اين ويروس آلوده شوند يا خير.
ــتاديار پزشكى در دانشكده پزشكى دانشگاه  دكتر «جاناتان مينر» اس
واشنگتن و نويسنده اول اين مطالعه گفت: يافته هاى ما ثابت نمى كند كه 
ــبت به آلودگى به كوويد-19 مقاوم هستند، اما هر قرنيه  همه قرنيه ها نس
ــبت به ويروس جديد كرونا مقاوم  اهدايى كه مورد آزمايش قرار گرفت، نس
بود. هنوز هم ممكن است زير مجموعه اى از افراد قرنيه هايى داشته باشند 
ــا هيچ يك از قرنيه هايى كه مورد  ــد كوويد-19 حمايت كند، ام كه از رش

مطالعه قرار گرفت به رشد كوويد-19 كمك نكردند.
ــگاه واشنگتن كه  ــكى دانش ــكده پزش دكتر «راجندرا آپته» از دانش
ــت، گفت: برخى از بيماران مبتلا به  ــتن اين مطالعه همكارى داش در نوش
ــم صورتى» يا «التهاب ملتحمه»  ــمى مانند «چش كوويد-19، علايم چش
ــم - دارند، اما ممكن است اين  ــاى خارجى كره چش - عفونت يا تورم غش

وضعيت مربوط به التهاب ثانويه باشد و ناشى از عفونت ويروسى نباشد.
آپته كه خود استاد چشم پزشكى و علوم بينايى است، گفت: مشخص 
ــراى ويروس جديد كرونا  ــت كه قرنيه و ملتحمه، گيرنده هايى ب ــده اس ش
ــديم اين ويروس در قرنيه چشم تكثير  دارند، اما در اين مطالعه متوجه ش

نمى شود. 
ــناخته هاى زيادى كه  با اين حال محققان اعلام كردند به دليل ناش
در مورد مجارى اشك و ملتحمه كره چشم وجود دارد، خيلى زود است كه 

اهميت محافظت از چشم را ناديده بگيريم.

باورهاى غلط درمورد نمك هاى دريا و يد دار
و  ــت  نادرس ــاى  باوره ايرنـا: 
ــرف  مص ــورد  م در  ــده اى  كنن ــراه  گم
ــود دارد  ــد دار وج ــاى دريا و ي نمك ه
ــراد را به خطر  ــلامت اف كه مى تواند س

بياندازد.
ــص تغذيه  ــدى متخص ــادق زن ص
ــورد نياز  ــى از مواد م ــك يك ــزود: نم اف
ــواد غذايى در  ــاز م ــوخت و س براى س
ــاى عصبى و كاركرد  بدن، انتقال پيام ه
ــرف  ــا مص ــت ام ــلات اس ــح عض صحي
ــرار ق ــارى  بيم و  ــلامتى  س ــن  بي آن 

 دارد.
ــاس  اس ــر  ب ــرد:  ك ــد  تاكي وى 
بهداشت،  جهانى  سازمان  استانداردهاى 
ــراى مصرف  ــده ب ــد پايين تعيين ش ح
ــد بالاى آن پنج گرم  نمك دو گرم و ح
ــت، اكنون مردم ايران 2 برابر  در روز اس
استاندارد جهانى نمك مصرف مى كنند 
ــه حدود 10 گرم  ــط روزان و بطور متوس
ــى را در تغذيه خود ــواد غذاي ــن م از اي

 دارند.
ــراد  ــى اف ــه داد: برخ ــدى ادام زن
ــى كنند  ــط تصور م ــاس باور غل بر اس
ــه اى براى قلب  ــا هيچ عارض نمك دري
ــتم  ــه كمك به تقويت سيس ــدارد بلك ن
ــار خون  ــود فش ــى و بهب ــى و عروق قلب
ــتباه در مصرف ــود و باورهاى اش مى ش

ــت كه يد به عنوان   نمك يد دار آن اس
ــك هاى  ــيميايى در نم ــاده ش ــك م ي
ــرطان مى شود و  ــده باعث س تصفيه ش
باعث كمبود ويتامين دى، سقط جنين 

مى شود.
ــص تغذيه تصريح كرد:  اين متخص
ــدم آگاهى  ــاس ع ــز بر اس ــده اى ني ع
ــك دريا مانع  ــى گمان مى كنند نم كاف
ــگيرى از سكته مغزى، باعث از بين  پيش
ــد ورم و  ــك صورت، ض ــن كك و م رفت

پيشگيرى است.
ــت در  به گفته وى، باورهاى درس
ــت  ــوص نمك دريا حاكى از آن اس خص
ــك براى مصرف  ــتفاده از اين نم كه اس
ــى براى  ــت و حت ــى ممنوع اس خوراك
ــود و  ــج توصيه نمى ش ــاندن برن خيس
ــده  ــددار تصفيه ش ــه از نمك ي هميش

استفاده كنيد.
ــا علاوه  ــزود: نمك دري ــدى اف زن
ــه دليل انواع  ــت، ب بر اينكه فاقد يد اس
ــا و آلودگى ها براى مصرف  ناخالصى ه
ــراد خانواده  ــت و  اف ــى مضر اس خوراك
ــال بايد نمك  ــودك و بزرگس ــم از ك اع
ــتفاده كنند؛ در  ــده يد دار اس تصفيه ش
ــاد نمك يددار هم  عين حال مصرف زي
ــار خون ــد موجب افزايش فش ــى توان م

 شود. 

كورتون ها عامل تخريب استخوان ها
ــروه تحقيقات تغذيه  ــتاديار گ مهر: اس
ــور گفت: تجربه نشان داده  صنايع غذايى كش
عادات غذايى همراه با كاهش دريافت كلسيم 
ــش تراكم  ــى، منجر به كاه ــدت طولان به م
استخوان شده و ريسك شكستگى استخوان 
ــلول هاى  را بالا مى برد.مريم امينى افزود: س
ــتخوانى بدن در شكل طبيعى خود شبيه  اس
لانه هاى زنبور است اما در اين بيمارى حالت 
ــوراخ پيدا مى كند، مقدار زيادى  ــوراخ س س
ــتخوان بدن مى رود و استخوان سازى  از اس
ــتخوان ها رفته رفته  كاهش پيدا مى كند. اس
ــن ضربه و حتى  ــده و با كوچكتري ضعيف ش

عطسه و سرفه نيز شكسته مى شود.
ــتخوان را ارثى،  ــى اس ــل پوك وى عوام
جنسيت، سن، نژاد و مصرف كورتون دانست 
ــيوع اين بيمارى در  ــان كرد: احتمال ش و بي
ــن بالا رود،  ــت و هر چه س ــتر اس زنان بيش
ــتخوان افزايش مى كند  ــه مراتب پوكى اس ب
ــفيد و آسيايى ريسك  و همچنين در نژاد س

پوكى استخوان بالاتر است.
ــص تغذيه افزود: در صورتى  اين متخص
ــه والدين و يا خواهر و برادر مبتلا به پوكى  ك
استخوان باشند، شيوع بيمارى در فرد بالاتر 
ــارى به جثه و  ــلاى اين بيم ــت. البته ابت اس

هورمون هاى افراد نيز بستگى دارد.
ــى هورمون  ــت: وقت ــى اظهار داش امين
ــتروژن كاهش پيدا  ــدن بخصوص اس هاى ب

مى كنند، استخوان ها ضعيف مى شوند و به 
ــگى از خود  همين دليل اگر زنان بعد از يائس
ــتخوان  ــت نكنند، در معرض پوكى اس مراقب
ــارى در مردان  ــن بيم ــد؛ اي ــرار مى گيرن ق
تدريجى است.استاديار گروه تحقيقات تغذيه 
ــتيتو تحقيقات تغذيه اى و صنايع غذايى  انس
كشور با بيان اينكه هورمون تيروئيد از عوامل 
ــتخوان است كه ترشح بيش  ديگر پوكى اس
ــتگى استخوانى مى  از حد آن موجب شكس
شود، تصريح كرد: مصرف زياد الكل مى تواند 
ــه وارد كند و همچنين  ــتخوان ها ضرب به اس
ــك بيمارى را بالا مى  مصرف دخانيات ريس
ــا را عامل  ــه كورتون ه ــرد. امينى در ادام ب
ــتخوان ها دانست كه براى درمان  تخريب اس

برخى بيمارى ها مصرف مى شود.
ــاره  ــتخوان اش ــه علايم پوكى اس وى ب
ــارى در مراحل اوليه،  ــرد و گفت: اين بيم ك
ــتخوان ها به مرور  ــى ندارد اما اگر اس علامت
ــى از شكستن  ــود، كمردرد ناش ضعيف تر ش

مهره هاى ريز در بدن، كوتاه ترشدن قد، قوز 
ــدن خميدگى و شكستگى ها سريع ظاهر  ش
مى شود؛ يعنى استخوان با كوچكترين ضربه 

استخوان فرد شكسته مى شود.
ــى جهت  ــم غذاي ــاره رژي ــى درب امين
ــتخوان گفت: به طور  ــگيرى از پوكى اس پيش
كلى شيوه زندگى نقش مهمى در پيشگيرى 
ــه زندگى بى  ــارى دارد چون ك ــن بيم از اي
تحرك باعث تشديد پوكى استخوان مى شود

ــى همچون  ــى كنيم ورزش هاي ــه م و توصي
ــاى قدرتى و  ــدن، ورزش ه ــاده روى، دوي پي
ــردارى و ورزش هايى كه وزن بدن را  ــه ب وزن
ــم تا حدودى از  ــل مى كند انجام بدهي تحم

بيمارى پيشگيرى شود.
استاديار گروه تحقيقات تغذيه انستيتو 
ــور با  تحقيقات تغذيه اى و صنايع غذايى كش
اشاره به اينكه براساس تجربيات، عادات غذايى 
ــدت طولانى،  ــيم به م ــراه با كاهش كلس هم
ــود  ــتخوان مى ش منجر به كاهش تراكم اس
و ريسك شكستگى استخوان را بالا مى رود، 
اظهار داشت: ويتامين D نقش جذب كلسيم 
ــود از سنين 50 سال  را دارد و توصيه مى ش
به بالا اين ويتامين را به همراه مصرف لبنيات 
كم چرب، سبزى هاى برگى شكل سبز تيره، 
ــاردين، محصولات سويا براى افراد  كنسرو س
ــكل مكمل  ــوار و در صورت نياز به ش گياهخ

دارويى دريافت كنند.
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