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نگران »مرس« باشیم؟
ویروس مرس این روزها در عربستان سعودی دیده شده است

علی ملائکه؛ روزنامه نگارنکته روز

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگارپاسخ به سؤالات پزشکی

صفحه آرا: مجید اصغری

قیمت ها باید منطقی شوند
وزیر بهداشت معتقد است که اگر قیمت دارو و تجهیزات پزشکی منطقی شود، می تواند موجب تقویت تولید داخلی 
و حمایت از کارخانه ها و تولیدکنندگان فعال در این حوزه شود. به گفته محمدرضا ظفرقندی، در راستای تحقق شعار 

سال و تسهیل مسیر سرمایه گذاری در حوزه بهداشت، درمان و دارو و... نیز اقداماتی انجام شده است.

آغاز طرح ملی پیشگیری از دخانیات
طرح ملی پیشگیری از دخانیات در 40منطقه کشور شروع شده است. به گفته حمیدرضا شاهسون، دبیر اجرایی 
طرح پاد، تمرکز این طرح بر آموزش و آگاهی ســازی دانش آموزان، اولیا، مربیــان و جامعه محلی خواهد بود. این 

طرح با مشارکت آموزش و پرورش و جمعیت مبارزه با استعمال دخانیات انجام خواهد شد.

تغذیه

طب ایرانی

بالاخره آبمیوه صنعتی بخوریم؟
متخصصان تغذیه بر این باورند کــه آبمیوه های صنعتی باعث 
افزایش قند و افت انرژی می شــوند و به دلیل میزان بالای قند 
می توانند منشأ خیلی از بیماری ها باشند. اما به هر حال مردم آنها 
را مصرف می کنند و برخی از خواصش هم می گویند. کوروش 
جعفریان، متخصــص تغذیه درباره ویژگی هــای آبمیوه های 
صنعتی و اینکه اساسا می توان خاصیتی برای آنها متصور شد، به 

چند نکته اشاره کرد که در ادامه می خوانید.
به گفتــه جعفریــان، آبمیوه ها 2دســته هســتند؛ طبیعی و 
غیرطبیعی. برخی از آبمیوه ها قند دارنــد، برخی دیگر خیلی 
حاوی قند نیســتند؛ یعنی قندی جز قند میوه بــه آنها اضافه 
نمی شود؛ بنابراین مصرف کننده باید به این نکته توجه داشته 
باشد که چه نوع آبمیوه ای را انتخاب می کند. اگر آبمیوه با قند 
افزودنی باشد، به احتمال زیاد به معنی آن است که میوه آن نیز 
کم اســت. تنوع آبمیوه های صنعتی در حال حاضر زیاد شده؛ 
برخی را می توان صددرصد طبیعی عنوان کرد و برخی دیگر نیز 
به دلیل کمبود نوع میوه یا هزینه بالای تولید، ممکن است فقط 
حاوی درصدی از آبمیوه طبیعی باشد. او با تأکید بر اینکه آبمیوه  
بدون قند نداریم، ادامه می دهد: در برخی مواقع روی برچسب 
آبمیوه ها می نویســند قند صفر یا Sugar Zero که واقعیت 
ندارد؛ چرا که خود میوه هم حاوی قند است. این برچسب ها فقط 

نشان دهنده این است که آبمیوه شکر افزودنی ندارد.
جعفریان در پاسخ به این سؤال که آیا آبمیوه های صنعتی باعث 
افت انرژی می شوند، توضیح می دهد: قندهای ساده موجود در 
آبمیوه ها در بدن تبدیل به گلوکز یا فروکتوز می شــوند. گلوکز 
قند خون را ســریع بالا می برد؛ درحالی که فروکتوز قند خون 
را با یک فــاز تأخیر بالا می برد. فرد ورزشــکاری که این قند را 
مصرف می کند، قندش زیاد بالا نمــی رود اما فردی که ورزش 
نمی کند پس از مصرف آبمیوه صنعتی قند خونش بالا می رود 
چون بلافاصله انسولین در بدنش ترشح می شود. در افرادی که 
آبمیوه های صنعتی مصرف می کنند به دلیل بالا رفتن های مکرر 
قند و تکرار ترشح انسولین پانکراس خسته می شود و خطر ابتلا 

به دیابت در طولانی مدت می تواند این افراد را تهدید کند.
او در باره خاصیــت آبمیوه های صنعتی بیــان می کند: آبمیوه 
صنعتی، خوراکی با خاصیتی نیست. البته اگر فردی تشنه و در 
جایی است که آب آشامیدنی وجود ندارد، اگر آبمیوه صنعتی 
بخورد اشتباه نکرده، اما مطالعات نشان داده که یکی از دلایل 
ابتلا به بسیاری از بیماری ها، همین مصرف آبمیوه های صنعتی 
است. البته چرخ های صنعت نیز باید بچرخد؛ به همین دلیل بهتر 
است صنعت آبمیوه سازی به سمت تولید نوشیدنی های طبیعی 

و پروبیوتیک برود که به باکتری های روده هم کمک می کند.

چرا فشار خون می گیریم؟
فشار خون به نیرویی درونی اطلاق می شود 

که خون روی رگ های خونی بدن شما وارد 
می آورد. وقتی این نیرو بالاتر از محدوده 

طبیعی باشد، نشان دهنده فشار خون 
بالاست که به طور اختصار به آن فشار 

خون نیز می گویند. فشار خون بالا 
یک وضعیت خطرناک است 

که می تواند منجر به 
قلبی،  نارسایی 
بیماری کلیوی 
یا سکته شود. 
به گزارش هلتی 

لایــف فامیلی 
مدیسین، اگرچه 

برخی از عوامل خطر 
اجتناب ناپذیــر برای 

فشار خون بالا  مانند ســن یا ژنتیک وجود دارد، 
تغییرات ساده در سبک زندگی می تواند به شما کمک کند 
تا فشار خون شما در محدوده طبیعی نگه داشته شود. در 
این مطلب 8عاملی که امکان دارد در افزایش فشار خون شما 

نقش داشته باشد را بررسی می کنیم.

1  استعمال دخانیات: یکی از اثرات منفی سیگار کشیدن بر 
سلامت، افزایش موقت فشار خون است.

2  رژیم غذایی نامناسب: سدیم )نمک( بیش از حد به خودی 
خود باعث فشار خون بالا نمی شود، اما زمانی که فشار خون بالا 

باشد می تواند شرایط شما را پیچیده کند.
3  مصرف الکل: مصرف الکل به طور منظم باعث افزایش فشار 

خون می شود.
4   زندگی بی تحرک: فعالیت بدنی قلب شــما را سالم نگه 
می دارد و به حفظ فشــار خون طبیعی کمک می کند. افزودن 
روزانه 30دقیقه فعالیت متوسط، پایه ای مناسب برای سلامتی 

فراهم می کند.
5  اضافه وزن: چاقی یا اضافه وزن باعث می شــود که قلب و 
سیستم گردش خون شما سخت تر کار کنند که منجر به افزایش 

فشار خون می شود.
6   استرس: استرس مزمن شما را در معرض خطر بیماری های 

متعددی ازجمله فشار خون بالا قرار می دهد.
7  سایر شرایط بهداشتی: برخی از مشکلات پزشکی، ازجمله 
دیابت، کلسترول بالا و آپنه خواب، بر نحوه کنترل میزان مایعات 

و سدیم در خون تأثیر می گذارد.
8  داروهای خاص: برخی داروها می توانند حفظ فشارخون 
در سطح ســالم را برای بدن دشــوارتر کنند. داروهای بدون 
 )NSAIDs( نسخه مانند داروهای ضد التهابی غیراستروئیدی
یا ضداحتقان ها می توانند باعث افزایش فشــار خون شــوند. 
قرص های هورمونــی ضد بارداری نیز می تواننــد خطر ابتلا را 

افزایش دهند.

افزایش ۳۰درصدی احتمال بارداری 
خانم ها پیش از بارداری باید حداقل 3 تا ۶ ماه، ســبک زندگی 
و تغذیه خــود را اصلاح کنند چون مراقبت هــای ویژه پیش از 
بارداری می تواند عوارضی مانند ویار شدید، فشار خون یا دیابت 
بارداری را کاهش دهــد و با بهبود کیفیت اســپرم و تخمک، 

احتمال تولد فرزند سالم را افزایش دهد.
مریم یزدیان، پزشک و متخصص طب ایرانی با بیان این مطلب 
گفت: ناباروری به یک بحران اجتماعی تبدیل شــده و استرس 
زیادی به زوجین وارد می کند. این بحران موجب کاهش اعتماد 
به نفس شده و حتی ممکن است به مشکلات زناشویی بینجامد. 
البته طب ایرانی با رویکرد جامع نگر خــود، ظرفیت های قابل 
توجهی برای درمان ناباروری دارد. به گفته این پزشک، در طب 
ایرانی، به دنبال علل ریشه ای می گردیم چون ناباروری ممکن 
است ناشی از مشکلات معدوی، کبدی 
یا کلیوی باشــد که با یک اصلاح 
ساده در تغذیه یا درمان سوءمزاج، 
می توان به نتایج شــگفت انگیزی 

دست یافت. 
تقویت قوای جسمانی زوجین، 
رعایت اصــول حفظ الصحه، 
بررسی دقیق وضعیت مزاجی 
و حتــی توجه بــه کیفیت 
رابطه زناشــویی ازجمله 
مواردی است که برای 
درمــان ناباروری 
مورد توجه قرار 

می گیرد.

چرا حواس پرت شده ایم؟ 
اگر این روزها به سادگی حو استان پرت می شود و نمی توانید 
تمرکز کنید، تعجب چندانی نــدارد. این اتفاق حتی برای 
کودکان و نوجوانان هم رخ داده و به یکی از چالش های جدی 
برای والدین تبدیل شده، چون فرزندانشان نمی توانند روی 
درس خواندن تمرکز کنند. نکته عجیب اینکه مجموعه ای 
از پژوهش ها نشــان داده که میانگین زمان توجه یک فرد 
به صفحه نمایش ۴۷ثانیه است که نسبت به ۲.۵دقیقه در 
سال ۲۰۰۴ کمتر شده است. یکی از نکات مهم در این باره 
پاندمی کرونا اســت که منجر به مختل شدن درک زمان 
بسیاری از مردم شده چون اســتفاده از صفحه نمایش را 
به طور بی سابقه ای افزایش داده ست. البته به تأکید محققان، 
فناوری تنها چیزی نیست که بر توجه ما اثر دارد، اما اثرات 
آن اعلان های مزاحم یا ساعت ها گشــتن در ویدئوهای 
۳۰ ثانیه ای در این باره را نمی توان رد کرد. درعین حال خبر 
امیدوارکننده اینکه شیوه هایی وجود دارد که با استفاده از 
آنها می توانید زمان خود را بهبود بخشید. درباره این روش ها 

در ادامه بخوانید.

1  کارشناســان می گویند وقفه های »فعال« از بهترین راه ها 
برای آموزش دادن دوباره ذهن و توجه شما هستند. این وقفه ها 
فقط حدود 30دقیقه طول می کشــند و می توانند به سادگی 
پیاده روی حین توجه به چیزهای اطراف یا رفتن به اتاق دیگری 
برای ناهار باشند. این وقفه باید شــامل یک فعالیت جسمی یا 

ذهنی باشد و گوشی همراه نداشته باشید.
2   از خلاقیت نترسید. فهرستی از فعالیت های جایگزین تهیه 
کنید یا به طور تصادفی ایده هایــی را انتخاب کنید. پروژه های 
صنایع دستی، یک مدیتیشــن کوتاه، درست کردن یک وعده 
غذایی ســریع یا صحبت کردن در مورد پیاده روی در بیرون را 
امتحان کنید. اگر بتوانید یک دوست را نیز درگیر کنید، چه بهتر.

3  وقتی مغز کمتر از حد معمول تحریک می شــود و به دنبال 
تغییر است، در این حالت معمولاً به نخستین چیزی که می بیند 
چنگ می زند و تلفن هوشمند شما ماشــینی است که به طور 

مداوم از این تغییرها ایجاد می کند.
4  اعلان های غیرضروری تلفنتان را خاموش کنید و از حالت 
مزاحم نشوید )Do not disturb(استفاده کنید؛ به خصوص قبل 

از خواب. بهتر است گوشی خود را در اتاق دیگری قرار دهید.
5  چندوظیفگی می تواند احساس کار بیشتری به شما دهد 
اما متخصصان مغز توصیه می کنند که ایــن کار را نکنید. آنها 
می گویند بهتر است یک فرد تک وظیفه ای باشید و در یک زمان، 
برای یک دوره زمانی مشــخص، روی یک چیز کار و شروع به 
پیشرفت کنید. یک روش برای دست یافتن به این هدف »تکنیک 
پومودورو« است که در آن شما یک تایمر تنظیم می کنید و قبل 
از اســتراحت ۵ دقیقه ای، به مدت 2۵ یا 30دقیقه روی چیزی 

کار می کنید.
6  انتخاب چیزی که از آن لذت می برید نیز مفید است. لازم 
نیســت که حتما از خواندن کتاب های غیرداستانی سنگین یا 
رمان های طولانی را شروع کنید. اگر از خواندن یک رمان سبک 

پلیسی لذت می برید، با آن شروع کنید.
7   با خودتان مهربان باشید. هر کسی روزهای خوب و بد دارد 

و میزان نیازش به تمرکز متفاوت است.
8  نکته کلیدی، تلاش آگاهانه است. توانایی ذهنی برای تمرکز 
از بسیاری جهات شبیه به توانایی یک عضله است؛ به این معنا که 
می توانیم آن را با تمرین و ورزش دادن تقویت کنیم. برعکس، 

اگر آن را ورزش ندهیم،  ضعیف می  شود.

1  یک فرد زمانی دیالیزی می شود که کلیه هایش به دلیل نارسایی 
شدید، قادر به تصفیه خون و دفع مواد زائد نباشد. این وضعیت معمولا 
نتیجه بیماری های مزمن کلیه است که به تدریج عملکرد کلیه ها را 

مختل می کند و آنها را برای همیشه از کار می اندازد.
2  دکتر ناصر سیم فروش، فلوشــیپ جراحی کلیه و رئیس قطب 
اورولوژی ایــران در گفت وگو با همشــهری دربــاره دلایل اصلی 
دیالیزی شــدن یک فرد توضیح می دهد: »دیابت کنترل نشده« و 
بعد »فشارخون بالا و مزمن« شایع ترین دلایل بروز نارسایی کلیه ها 
هستند. این دو عامل به تدریج کلیه ها را از بین می برند و کار فرد به 

دیالیز یا پیوند کلیه می کشد.
3  دکتر سیم فروش می گوید: مسئله این است که اگر کلیه ها دچار 
نارسایی شوند، برای همیشه از کار خواهند افتاد و راه زنده نگهداشتن 

چنین فردی فقط دیالیز یا پیوند کلیه است که هرکدام از اینها هم 
مشکلات خاص خود را دارند.

4  به گفته ایــن فوق تخصص جراحی کلیه، نارســایی کلیه هیچ 
علائم خاصی ندارد و علائم آن زمانی ظاهر می شود که کلیه ها از کار 

افتاده اند و دیگر راه برگشتی وجود ندارد.
5  خیلی ها می پرسند عوامل ژنتیک بیشــتر در ابتلا به نارسایی 
کلیه  و از کار افتادن آن نقش دارد یا عوامل محیطی و سبک زندگی 
نادرست؟ دکتر فاطمه پوررضاقلی، فوق تخصص بیماری های کلیه 
بزرگسالان )نفرولوژیســت( در این زمینه به همشهری می گوید: 
عوامل ژنتیک و سبک زندگی ناسالم هردو در نارسایی کلیه ها نقش 
دارند. بستگی به علت بیماری و بیماری های زمینه ای فرد دارد. وقتی 
دیابت نوع 2شایع ترین علت نارسایی کلیه هاست، این یعنی ژنتیک 

هم سهم دارد و طبیعتا اگر فرد دیابتی خودمراقبتی نداشته باشد، 
بموقع متوجه دیابتش نشود یا دارو مصرف نکند نارسایی کلیه در او 

تسریع و تشدید می شود.
6  دکتر سیم فروش، فلوشیپ جراحی کلیه در زمینه بزرگ ترین 
اشتباه افراد در مراقبت از کلیه ها می گوید: بیشتر مردم، قند خون و 
فشارخون خود را مرتب چک نمی کنند و تصور می کنند فقط وقتی 
به این دو بیماری مبتلا شدند، باید آنها را مدام چک کنند، درحالی که 
اگر سالی یک بار حتما قند خون و اوره کراتینه خود را چک کنید یا هر 
چند هفته یک بار، فشار خون خود را بررسی کنید، می توانید بموقع 
متوجه نارسایی احتمالی کلیه های خود شوید. چون همانطور که 
گفتم این عارضه در مراحل اولیه علائم ندارد و وقتی خود را نشان 

می دهد که کلیه ها دیگر از کار افتاده اند.

چرا دیالیز؟
2دشمن بزرگ کلیه ها را بشناسید

شاید در اطراف تان شنیده باشید که فلانی دیالیزی شده و هفته ای 

پیشگیری
چندبار باید برای کارهای مربوط به دیالیز در بیمارستان بستری 
شود. پزشکان می گویند اگر بدانید که دیالیزی شدن تا چه حد 
می تواند کیفیت زندگی شما را کاهش دهد و تا چه حد رنج آور و آزاردهنده است، 
صددرصد بیشــتر از قبل مراقب کلیه هایتان خواهید بود. چون دیالیزی شدن 
ارتباط مستقیمی با  مراقبت نکردن از کلیه ها و بیماری نارسایی کلیه دارد و تضمین 
هم نمی کند که در چه سنی سراغ فرد بیاید. اگر برایتان سؤال است که چه کسانی 

درگیر دیالیز می شوند، این مطلب را از دست ندهید.

مبتلایان سعودی: 9نفر
براساس گزارش رســمی وزارت بهداشــت عربستان، 
در طول  ماه مارس 202۵ )اســفند و فروردین ۱۴0۴( 
حداقل ۹ نفر در این کشور به ویروس مرس یا »سندرم 
تنفسی خاورمیانه« مبتلا شــده اند. از این بین 2نفر تا 
امروز فوت شده اند. ۶مورد از جدیدترین ابتلاها در میان 
کارکنانِ بخش درمان گزارش شده است که همگی در 
یک بیمارستان در شــهر ریاض و از طریق تماس با یک 

بیمار علامت دار آلوده شده اند.

سرایت کمتر، مرگ ومیر بالاتر
دکتر مینو محــرز، متخصص بیماری هــای عفونی و 
گرمسیری در گفت وگو با همشهری درباره این ویروس 
و احتمــال ورود آن به ایران می گویــد: مرس از کووید 
خطرناک تر اســت و در موارد ابتلای شدید، 
مرگ ومیر هم می دهد. در کل در مقایســه 
با کووید، مرگ ومیر بالاتری دارد؛ اما میزان 
سرایت و انتقال آن کمتر از کووید است 

و مثل کووید آلوده کننده نیست.

ویروسی خطرناک تر از کووید
ویروس مرس )MERS-CoV( کــه از خانواده کووید 
است، نخستین بار در سال 20۱2در عربستان شناسایی 

شد و از آن سال تاکنون بیش از 2۶00مورد ابتلا در 
جهان ثبت کــرده که بیــش از ۸0 درصد 

این موارد در عربســتان بوده است. 
ایــن ویــروس در افــراد مبتلا به 

بیماری های زمینه ای می تواند 
به مرگ منجر شود.

مورد خاص 2012
به گفته این متخصص بیماری های عفونی، این ویروس 

در سال20۱2 که در 
عربســتان اپیدمی 
شد، خیلی مرگ ومیر 
داد؛ حتــی در میان 
پرســنل. اما همان 
سال هم ایران زیاد 

درگیرش نشد.

شترهای دردسرساز
منشــأ حیوانــی ایــن ویــروس در ابتدا شــترهای 

آلوده بودنــد و اکنــون از انســان به انســان هم 
منتقل می شود. این ویروس مثل کرونا، قابلیت 

انتقال از حیوان به انسان را هم 
دارد؛ مثلا ممکن است توسط 

شترها یا از طریق تماس با دیگر 
حیوانات آلوده و مصرف گوشت یا شیر 

آنها مبتلا به مرس شوید.

چه باید کرد؟
دکتر محرز با اشاره به اینکه مرس هم مثل کووید از راه 
قطرات تنفسی منتقل می شــود، می گوید: مراقبت ها 
و رعایــت پروتکل ها در پیشــگیری از ابتــلا به مرس 
خیلی تأثیر دارد و پروتکل هایــش همان پروتکل های 
کووید هســتند؛ مثل رعایت فاصله فیزیکــی به اندازه 
یک متر، شســتن مرتب دســت ها بــا آب و صابون یا 
محلول ضدعفونی کننده )الکل( و استفاده از ماسک در 

محیط های شلوغ و سربسته.

علائم این 
بیماری

بهترین راه 
پیشگیری

رعایت 
پروتکل های 

بهداشتی

  سرفه های خشک
  تنگی نفس

  مشکلات گوارشی مثل اسهال
  نارسایی تنفسی 

  نارسایی اعضای بدن به خصوص کلیه ها 

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

همزمان با شروع ایام حج و اعزام گسترده 
زائران سراسر جهان به عربستان، مقامات 
رسمی وزارت بهداشت عربستان نسبت 
به شــیوع گســترده مِرس )MERS( در 
عربستان هشدار داده اند. براساس اعلام 
مسئولان عربســتانی، حداقل ۳ میلیون 
زائر از کشــورهای مختلف در مراسم حج 
تمتع امسال شــرکت می کنند و همزمانی 
شیوع گسترده ویروس مرس در عربستان با 
مراسم حج نگرانی هایی را ایجاد کرده است. 
شیوع مرس در حالی اتفاق افتاده که سایر 
بیماری های تنفسی مانند آنفلوآنزا، مننژیت 
باکتریایی و انواع کووید نیز در عربستان 
شایع است و بین حجاج منتشر می شود. اما 
سؤال اصلی اینجاست که آیا این امر جای 

نگرانی دارد یا خیر؟ 
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