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5 اشتباه خطرناک در صبحانه
مهم ترین وعده غذایی ما صبحانه است، اما اگر صبحانه 
مناسب و مفیدی نداشته باشیم، می تواند کلسترول خون 
را بالا ببرد و ... این امر منجر به بیماری های قلبی   می شود. 

درباره اشتباهات صبحانه  خوردن چه می دانید؟

نخوردن صبحانه
 نخوردن صبحانه با سطوح بالاتر کلسترول مرتبط 1

است، زیرا می تواند منجر به خوردن میان وعده های ناسالم 
در اواخر روز شود.

راه حل: بــا انتخاب یک وعده غذایــی صبحگاهی متعادل   
کلسترول خود را کنترل کنید.

انتخاب گوشت فرآوری شده
مصرف منظم این خوراکی ها می تواند کلسترول بد 2

)LDL( را افزایش   و قلب شما را در معرض خطر قرار دهد.
راه حل:   باید ســراغ منابع پروتئینی بــدون چربی مانند 

تخم مرغ آب پز یا مرغ کبابی بروید.

کربوهیدرات های تصفیه شده
نان سفید یا پاستا فاقد فیبر مورد نیاز برای کاهش 3

سطح کلسترول است. کربوهیدرات های تصفیه شده می تواند 
باعث افزایش انسولین شود که باعث افزایش ذخیره چربی و 

کلسترول می شود.
راه حل: نــان ســبوس دار یــا گزینه هــای چندغله ای، 

جایگزین های سالم تری هستند.

 نادیده گرفتن حجم غذا
بخش های زیادی از آجیل، دانه ها یا حتی میوه ها، در 4

عین اینکه مغذی هستند، کالری زیادی دارند و  می توانند به 
افزایش وزن کمک کنند.

راه حل: برای حفظ تعادل به اندازه وعده ها توجه کنید.

نوشیدنی های خامه ای و شیرین
نوشــیدنی هایی نظیر قهوه شیرین یا شیرکاکائو 5

و هات چاکلت خامه ای سرشار از چربی های اشباع شده 
و قند هســتند که می توانند به افزایش کلسترول کمک 

کنند.
راه حل: برای شروعی سالم، قهوه ســیاه، چای سبز یا شیر 

گیاهی با حداقل قند را امتحان کنید.

تغذیه طب ایرانی

فواید روغن زیتون برای کبد چرب
شاید از روغن زیتون استفاده کنید، ولی عملا از فواید یا همه فوایدی 
که دارد، خبر نداشته باشــید. از نظر طب ایرانی و متخصصان آن، 
روغن زیتون می تواند برای مشــکل کبد چرب مورد استفاده قرار 
بگیرد. اما چطور چنین اتفاقی رخ می دهد؟ از نظر طب ایرانی، برخی 
از خوراکی ها و غذاهایی که استفاده می کنیم، به اصطلاح حمّال دارو 
هســتند؛ یعنی اینها دارو را به اندام هایی مثل قلب و... می رسانند. 
روغن زیتون، دارو را به کبد می رساند، همانطور که زعفران دارو را به 
قلب. به این منظور، توصیه می شود یک قاشق غذاخوری روغن زیتون 
را با مقداری آبلیمو در یک فنجان آبجوش ترکیب کنید و نیم ساعت 
قبل از غذا استفاده کنید. با این کار، هم کبد و کیسه صفرای خودتان 

را پاکسازی می کنید و هم یبوست را رفع می کنید.
پس این قاعده را خوب به خاطر داشــته باشید که اگر می خواهید 
خواص خوراکی ها و غذاهای مناسب کبدتان یا مناسب رفع کبد 
چرب اثرگذاری بیشتری داشته باشند، باید از  روغن زیتون استفاده 
کنید؛ چون باعث می شود ارزش دارویی و غذایی آنها، به عضو مورد 

نظر منتقل شود.

4 باور نادرست 
سوزش سر دل )احساس سوزش در قفسه سینه اغلب پس از 
غذاخوردن( می تواند بسیار آزاردهنده باشد و همه تجربه اش 
را داشــته یا دارند. همچنین می تواند یکی از علائم بیماری 
ریفلاکس معده به مری )GERD( باشد که در آن محتویات 

اسیدی معده به درون مری بازمی گردد.  
 باور نادرست شماره یک: سوزش سر دل و ریفلاکس 

اسید معده یکی هستند. 1
باور نادرست شماره 2: انتخاب رژیم غذایی تنها دلیل 

سوزش سر دل است.2
باور نادرست شماره ۳: نوشیدن شیر، درمان سریعی 

برای سوزش سر دل است. 3
 باور نادرست شماره ۴: مصرف منظم آنتی اسیدها 

مفید است.4
 پرخوری نکردن ، عجله نکردن در خوردن وعده های غذایی و خوردن 

غذاهای پرفیبرو ... از راهکارهای کاهش سوزش دل است.

صفحه آرا: حامد یزدانی

تسهیل در دسترسی به داروهای نادر
با پیگیری بنیاد بیماری های نادر، سازمان غذا و دارو، ضابطه جدیدی درنظر گرفته تا دسترسی به داروهای اورفان 
تسهیل شود. این داروها، داروهای کم کاربرد ویژه بیماری های نادر هستند. این امر باعث می شود تا دسترسی به 

این داروها که قبلا با مشکلاتی روبه رو بود، آسان تر شود.

هشدار جمعیتی
دبیر ستاد ملی جمعیت کشور گفته است که کاهش نرخ رشد جمعیت ایران، یک مسئله چندعاملی است که 
باید در آن، هم به مسائل فرهنگی و هم به مسائل اجتماعی توجه کرد. مرضیه وحیددستجردی، همچنین اشاره 

کرده که این امر، همکاری همه مسئولان در زمینه جمعیت و سلامت مادران و نوزادان را می طلبد.

نکته بهداشتی روز

کرونا برگشته؟
باید واکسن های جدید داخلی و وارداتی کرونا در داروخانه ها در دسترس باشد

متخصصان از گسترش موج آنفلوآنزا و تکمیل بخش های آی سی یو بیمارستان های 
کشور خبر می دهند و برخی پزشکان هم می گویند که موج جدید بیماری ناشی از 
افزایش ابتلا به کروناست. این در حالی است که تقریبا یک ماه پیش اخباری مبنی بر 
شناسایی سویه جدید کووید-19 به نام XEC و سرعت بالای همه گیری آن در جهان 
منتشر شد، سویه ای که نخستین بار در ایتالیا شناسایی شد و پس از آن استرالیایی ها 
از افزایش قابل توجه بستری ها به ویژه میان سالمندان به دلیل ابتلا به این سویه خبر 
دادند. در این باره، پای صحبت های دکتر کیانوش جهانپور، سخنگوی سابق وزارت 

بهداشت نشستیم.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

XEC علائم سویه جدید

مشکل چشاییمشکل بویاییسرفهآبریزشگلودردخستگیسردردبدن دردتب بالاتنگی نفس

با توجه به شباهت های بین انواع ویروس ها افتراق آنها براساس علائم بالینی دشوار 
اســت. به همین دلیل نمی توان اظهارنظر دقیق و قطعی براساس علائم بالینی 
داشت. بسیاری از ویروس ها علائم مشابه دارند و اصطلاحا به آنها شبه آنفلوآنزا 

گفته می شود، مگر اینکه تشخیص آزمایشگاهی قطعی وجود داشته باشد.

لزوما تســت منفی به معنای رد کردن ابتلا به کووید-19 نیست. از لحاظ 
فنی نمی توانم دقیق در این باره نظری بدهم، چون باید دقیق مشخص شود 
که کدام سویه با کدام تســت همخوانی ندارد و نتایج منفی کاذب گزارش 

می کند.

 درباره واکسیناسیون کرونا پروتکل مشخصی نداریم. در حوزه تولید و واردات شاهد 
یک توقف هستیم. در 1۴01 هم آمار مرگ ومیر ناشی از فاصله با واکسیناسیون کرونا 
به دلیل سویه های جدید داشته ایم. این می تواند ناشی از همه گیری سویه های جدید 

آن و نیز گذشت یک سال از آخرین واکسیناسیون عمومی جامعه   باشد.

هر سویه  و موتاســیون جدید از ویروس ها ازجمله ویروس کرونا ممکن است 
در هفته ها و ماه های اول در جهان گزارش نشود. زمانی هم که نخستین موارد 
ویروس کووید-19 گزارش شد تا زمان تشخیص و اعلام رسمی در چین، حداقل 

2 تا ۳ماه بین مشاهده نخستین موارد تا گزارش نهایی فاصله وجود داشت.

 ما نه واکسن ســویه های جدید را وارد کردیم، نه از تولیدات داخل حمایت 
کردیم که دســت کم خودشــان بروند و به روزش کنند. این از دغدغه های 
 جدی این روزهاست؛ کسی اگر بخواهد هم واکسن جدید کرونا بزند، وجود 

ندارد.

مواردی چون نفس تنگی و ســرفه های مداوم و ضعف شــدید بدنی که این 
روزها زیاد گزارش می شود، متفاوت با آنفلوآنزا نیست. همه اینها سندرم های 
شبه آنفلوآنزا هستند. حتی اگر کووید باشند، علائم این بیماری همپوشانی 

زیادی با آنفلوآنزا دارد و نمی توان بین این علائم بالینی افتراق داد.

 در کشورهای توســعه یافته، واکســن به روز و حتی چند ســویه تولید شده. 
شهروندان با هزینه شخصی یا تجویز پزشک از آن استفاده می کنند. ما هم باید 
چنین کنیم و این واکسن ها، مثل واکسن آنفلوآنزا در دسترس باشد. اگر این کار 

را انجام ندهیم، با هر سویه جدیدی، نگرانی از وقایع تلخ وجود خواهد داشت.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار
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