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شیوع موذی ترین سویه کرونا 
JN.1 با شدت سرایت بالا هنوز به ایران نرسیده، اما متخصصان می گویند 2علامت جدید هم دارد؛ اضطراب و مشکلات خواب 

 30سالگی را دریابید
 که 50سالگی دیر است

به گزارش گاردین، تحقیقات علمی زیادی وجود دارد که نشان 
می دهد ایجاد عادات سالم در طول 30سال اول زندگی، در زمانی 
که بدن همچنان به عملکرد طبیعی خود و جا به جایی ســریع 
سلول های پیر با سلول های جوان ادامه می دهد بهتر از این است 
که منتظر بمانیم و زمانی به فکر سلامت خود باشیم که عملکرد 
رو به جلوی بدن متوقف شده باشد. دکتر هلن هارتلی، دستیار 
مدیر پزشــکی در »آویوا هلــت« )Aviva Health( می گوید: 
عادات سبک زندگی ما بر خطر ابتلا به بیماری های مختلف تأثیر 
می گذارد؛ برای مثال هر چه مدت طولانی تری سیگار بکشیم، خطر 
 ابتلا به بیماری های قلبی و سرطان های متعدد بیشتر می شود.
با این حال، تنها حذف عادت های بد نیســت کــه می تواند در 
30سالگی ما تفاوت ایجاد کند، بلکه مهم این است که ما اضافه 
کردن عادات خوب را در اولویت قــرار دهیم. هلن هارتلی اصرار 
می ورزد: عادات خوب می توانند زندگی ما را طوری تنظیم کنند که 
با افزایش سن، بتوانیم همچنان از زندگی خود لذت ببریم و کهولت، 

باعث بروز موجی از بیماری ها و ناتوانی در ما نشود.
امــا چرا 30ســالگی بــرای ســلامت طولانی مــدت اینقدر 
اهمیت دارد؟ هارتلــی در این  باره می گویــد: عملکرد و توان 
بدن ما پــس از اواســط دهه 20یــا ســال های ابتدایی دهه 
30زندگی شــروع به کاهش می کند، در ایــن دوران عارضه 
کاهــش طبیعی تــوده بدون چربــی بدن یــا ماهیچه پیش 
می آید که به کند شــدن متابولیســم )سوخت وســاز( کمک 
 می کنــد؛ بنابرایــن مــا را مســتعد افزایــش وزن می کند. 
 برای زنان ســی و چند ســاله که ممکن اســت در این دهه به

 بچه دار شدن، بارداری و زایمان فکر کنند، زمان به سرعت در 
حال سپری شدن است. هارتلی می گوید: باروری زنان در دهه 
20سالگی به اوج خود رسیده است و برای برخی از زنان بعد از 
35سالگی باردار شدن سخت تر است. علاوه بر این، درحالی که 
یائسگی معمولا در سنین 40ســالگی شروع می شود، برخی از 
زنان ممکن است یائسگی زودهنگام را تجربه کنند. هر کسی که 
علائمی مانند گرگرفتگی، اختلال خواب، اضطراب و مشکلات 
 حافظه را تجربه می کند، باید از پزشــک خود مشاوره بگیرد. 
هارتلی می گوید: دهه 30زندگی با ترکیبی از موارد متعدد نظیر 
شغل، مسئولیت های مراقبت و مشارکت های اجتماعی بسیار 
پرمشغله اســت، در این دهه از زندگی اغلب، زمان کمی برای 
رفع نیازهای خودمان باقی می ماند؛ بنابراین مهم اســت که در 
این دوران نه تنها سلامت جسمی بلکه سلامت روانی خود را نیز 

در اولویت قرار دهیم.

عدد خبرنکته  سلامتی

مصرف نمک باید اصلاح شود
حسین فرشیدی، معاون بهداشــت وزارت بهداشــت: نمک هایی که در کشــور تولید و مصرف می شود باید 
تأییدیه سازمان غذا و دارو را داشته باشد. مصرف نمک در کشور باید اصلاح شود، عادت های غذایی ایرانیان، 

عامل استفاده از نمک است.

آیا دولت نمی تواند اعتبار صرف سلامت کند؟
 فاطمه محمدبیگی، عضو کمیسیون بهداشت و درمان مجلس:اگر دولت در حدود ۳۴هزار میلیارد تومان 
اعتبار برای انتقال آب درنظر می گیرد، آیا نمی تواند اعتباراتی از منابع اصلی خود برای سلامت اختصاص دهد 

تا مرگ و زندگی مردم به واسطه آن رقم زده نشود؟

عدد خبرعدد خبرآرش نهاوندی ؛ روزنامه نگار

نکته روز

نفر تاکنون، در پویش ملی سلامت از نظر 
پرفشــاری خون و دیابت مــورد غربالگری 
قــرار گرفته انــد. در مجمــوع نیــز، نزدیک 
به یک میلیون و 250هزار نفــر با احتمال 
ابتلا به پرفشاری خون و دیابت شناسایی 

شده اند تا تحت مراقبت قرار گیرند.

43
میلیون  

مــرگ منتســب بــه آلودگــی هــوا در ســال 
1۴01ثبت شده است. به گفته رئیس گروه 
سلامت هوا و تغییر اقلیم وزارت بهداشت، 
ایــن مرگ ومیرهــا در افــراد بــالای ۳0ســال 
ثبت شده که نسبت به سال گذشته اش، 

26درصد افزایش داشته است.

26
هزار

مــرگ زودرس در جهــان ثبت می شــود که 
منتســب بــه آلودگــی هواســت. ایــن آمــار 
را ســازمان جهانــی بهداشــت اعــلام کــرده 
اســت. در واقع طبق این آمار، از هر 9مرگ 
در جهان، یک مرگ منتسب به آلودگی هوا 

دانسته می شود.

7
میلیون  

گیاهخواران کمتر بی خواب می شوند
به گزارش وری ول هلت، یکی از عوامل تأثیر گذار بر بی خوابی 
تغذیه است؛ بنابراین محققان در حال تحقیق بیشتر درباره 
این هستند که شما چه می خورید. داده های جدید منتشر 
شده در مجله اروپایی تغذیه بالینی نشان می دهد که الگوی 
غذایی ای که دنبال می کنید ممکن اســت بر عادات خواب 
شما تأثیر بگذارد.نتایج تحقیقات انجام شده نشان می دهد 
که شرکت کنندگان در طول دوران تحقیق دچار بی خوابی 
شدند و خطر ابتلا به بی خوابی در میان گیاهخواران نسبت 
به گوشتخواران کمتر بود. مردانی که از رژیم غذایی گیاهی 
سالم تری پیروی می کردند، کمتر بی خواب شده بودند. البته 
این رابطه در بین زنان دیده نشده اســت. نویسندگان این 
تحقیق براساس نتایج به دســت آمده اعلام کردند که رژیم 
گیاهخواری ممکن اســت بر خواب تأثیر مثبت بگذارد زیرا 
بســیاری از غذاهای گیاهی حاوی منابع غنی از ترکیبات 

خواب آور مانند ملاتونین هستند.

سویه جدید کرونا تحت عنوان)جی ان وان( غوغایی 
در سراسر جهان به  پا کرده است. در آستانه 4سالگی 
اعلام پاندمی کووید-19 در جهان )بهمن1398( و در 
کمتر از 10 ماه از پایان وضعیت اضطراری اش در جهان 
)اردیبهشت1402( آمار ابتلا به این بیماری در برخی 
مناطق با سرعتی بی ســابقه در حال افزایش است. 
تنها در کشور آمریکا طی 2هفته اخیر موارد ابتلا از 
30درصد به بیش از 60درصد رســیده و کشورهای 

روسیه، آلمان و استرالیا دوباره آمارهای ابتلای 4 و 
5 رقمی را گزارش می کنند. در کشور روسیه نیز 

 150   worldometers بر اساس اعلام سایت
بیمار مبتلا به کرونا جان خود را در یک روز از 

دست داده اند. سازمان جهانی بهداشت هم 
اعلام کرده که در آخرین  ماه میلادی2023 

کرونا در اروپا و آمریکا جان 10هزار نفر 
را گرفته اســت. البته تا بــه امروز، 

هیچ گزارشــی مبنی بر اینکه )جی ان وان( علائم 
متفاوتی نسبت به انواع قبلی سویه های کووید-19 
ایجاد می کند، منتشر نشــده، اما برخی متخصصان 
بریتانیایی این ســویه جدید کرونا را نوع »موذی« 
ویروس کووید-19 اعلام می کنند که علاوه بر سرایت 
شدیدتر، اضطراب و مشکلات خواب را هم در مبتلایان 
رقم زده اســت. چند روز پیش خبرهایی هم از ورود 

این سویه جدید به کشور منتشر 
شد، اما به  گفته حسین 

فرشیدی، معاون وزیر بهداشت به همشهری هنوز هیچ 
نمونه قطعی از ابتلا به این سویه در کشور شناسایی 

نشده است. او در توضیح بیشــتر به نکاتی درباره 
ردیابی این سویه به شدت بیماری زا، اثربخشی 

واکسن ها، انجام تست های کرونا و 
... اشاره می کند.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

چرا »جی ان.وان« مهم است؟ 
 دلیــل اهمیــت این ســویه،
بیمــاری زایــی بــالای آن 
به ویژه در کشــور آمریکاست. 
حتی هفته گذشــته هم ۷ تا ۸ 
مقاله درباره این ســویه جدید 
منتشر شد. مطالعات هم نشان 
می دهد که این سویه از سویه 
قبلی تحت عنــوان XBB در 
بیماری زایــی، قوی تــر عمل 
می کند و طی 2هفته گذشــته 
تعداد مبتلایان به این ســویه 
در آمریــکا از 30درصــد بــه 
 بیش از ۶0درصد افزایش پیدا

کرده  است.

نمونه مشکوک بله، قطعی خیر!
سویه های کرونا در یک منطقه ماندگار نمی مانند 
و به زودی از مرزها وارد کشور می شوند، اما با وجود 
اینکه طی چند روز گذشــته عنوان شده مواردی 
از ابتلا به این ســویه در ایران شناسایی شده، این 
مسئله صحت ندارد. موارد مشکوکی وجود داشته، 
اما تا این لحظه هیچ نمونه قطعی نداشــته ایم. در 
تمام استان ها موارد ابتلا، بستری و مشکوک رصد 
می شــوند و ماهانه هزار نمونه در کل کشور مورد 
بررسی قرار می گیرد. چندین مرکز آزمایشگاهی در 
سطح استان ها و انستیتوپاستور در تهران در حال 
ردیابی و رصد هســتند و به محض اطلاع از مورد 

مشکوک به وزارت بهداشت اطلاع  خواهند داد.

واکسن ها همچنان اثربخش هستند؟ 
واکســن ها ابتلا به بیماری را کاهش نمی دهد، 
بلکه شدت بیماری، عوارض، بستری و مرگ ومیر 
را به  شدت کاهش می دهند. در حال حاضر درباره 
عمده جمعیت کشور یک ســال از زمان آخرین 
تزریق واکســن گذشته اســت؛ به همین دلیل 
تزریق یک دوز واکسن به ویژه برای افراد سالمند، 
دارای بیماری زمینه ای و ضعف در سیستم ایمنی 
توصیه می شود. خوبی واکسن کووید این است 
که همان واکسن های تولیدشده برای اومیکرون 
برای این سویه جدید هم مؤثر است. برای افزایش 
سطح دسترسی به واکسن ها چند ماه پیش مجوز 
دادیم و علاوه بر مراکز بهداشتی، داروخانه ها هم 

واکسن کرونا را در اختیار دارند.

نکته امیدوارکننده
مرکز مدیریــت بیماری های 
واگیــردار، به صــورت مرتب 
مــوارد مشــکوک را رصــد 
می کند. نکته امیدوارکننده 
درباره سویه )جی ان وان(این 
اســت که مرگ ومیر و موارد 
بستری نســبت بالایی ندارد 
و ویروس خطرناکی نیست، 
اما لازم اســت شیوه نامه های 
بهداشتی برای پیشگیری از 
ابتلا به عفونت های تنفســی 

همچنان رعایت شوند.

JN.1 بســیار مسری 
است، اما خطرناک تر 
از ســویه های قبلــی 

نیست.

ســویه JN.1 کرونــا دقیقا 
چنــد روز مانــده بــه پایــان 
ســـــــال میـــــــلادی202۳ 
به عنوان ســویه تحت نظر 
از ســوی ســازمان جهانــی 
بهداشت طبقه بندی شد


