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ظرفیت خوب مراکز بهداشتی وزارت علوم
 برای مقابله با کرونا

لزوم ایجاد جو روانی آرام و پرهیز از ترس

ســپهرغرب، گروه ســامت: معاون مالــی و اداری وزیر علوم، 
تحقیقات و فناوری گفت: ظرفیت خوبی در مراکز بهداشــتی وزارت 
علوم وجود دارد که هم در شــرایط عادی و هم در شــرایط خاص 
می‌تواند با سرعت و کیفیت خدمت ارائه کند. برنامه‌های بهداشتی و 
مراقبتی با اطلاع‌رسانی دقیق و صحیح در وزارت و دانشگاه‌ها درحال 

پیاده‌سازی است.
با شــنیده شدن زمزمه‌های شــیوع ویروس کرونا در کشور، از چند هفته 
قبل اقدامات پیشــگیرانه در مواجهه و مقابلــه با این بیماری در وزارت علوم 

انجام شده است.
در همان زمان وزارتخانه‌های بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی و علوم، 
تحقیقات و فناوری به‌طور مشترک دســتورالعمل‌هایی را برای پیشگیری از 

این ویروس ابلاغ کردند.
      ابلاغ دســتورالعمل پیشــگیری از ابتلا به ویروس کرونا به 

دانشگاه‌ها
معاون دانشــجویی وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و رئیس سازمان امور 
دانشجویان با اشاره به ابلاغ دستورالعمل کنترل و پیشگیری از انتقال ویروس 
کرونا به دانشــگاه‌ها، گفت: در نیمه اسفندماه دســتورالعمل وزارت علوم به 

همراه دستورالعمل وزارت بهداشت به همه دانشگاه‌ها ابلاغ شده است.
مجتبــی صدیقی افــزود:‌ این دســتورالعمل دارای دو بخش اســت که 

دانشجویان غیر ایرانی و دانشجویان ایرانی را شامل می‌شود.
به گفته وی دســتورالعمل به‌صورت مشخص روش پیشــگیری، اقدام و 
رعایت مسائل بهداشتی در بحث تغذیه و محیط‌های عمومی مانند خوابگاه‌ها 
و سلف‌سرویس‌ها را مشــخص کرده و بیان شده که دانشگاه‌ها و دانشجویان 
چــه کارهایی را بایــد انجام دهند و اگر به موارد خاص و مشــکوک برخورد 
کردند، باید حتماً موارد مشــکوک کنترل و سپس وارد محیط‌های آموزشی 

شوند تا از بروز هرگونه مشکل پیشگیری کنند.
      تشکیل جلسه ستاد شورای سلامت وزارت علوم

با پیدا شدن نخســتین نمونه‌های ابتلا به ویروس کرونا در کشور، جلسه 
ستاد شورای سلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری تشکیل شد و اخیراً هم 
این ستاد جلسه‌ای با هدف بررسی اقدامات پیشگیرانه در مقابل ویروس کرونا 

در دانشگاه‌ها را برگزار کرد.
ســتاد ســامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری با هدف آگاه‌ســازی و 
پیشگیری از شیوع ویروس کرونا در مراکز دانشگاهی تشکیل شد و مصوبات 
این ستاد در قالب بخشــنامه به رؤسای دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش عالی 

کشور ابلاغ شد.
      مصوبات ستاد سلامت وزارت علوم برای رؤسای دانشگاه‌ها

با ابلاغ مصوبات ستاد سلامت وزارت علوم به دانشگاه‌ها، رؤسا ملزم شدند 
که توسط شــورای سلامت دانشگاه، ستاد آگاه‌ســازی و پیشگیری از شیوع 
ویروس کرونا را با همکاری دانشــگاه‌های علوم پزشکی در دانشگاه‌های مادر 

استان تشکیل دهند.
دانشگاه‌ها ملزم شــدند که به‌منظور ایجاد آرامش روحی و آسایش خیال 
دانشــجویان و خانواده‌هــای آنان، درصورت درخواســت کاهش تعداد واحد 

درسی از جانب دانشجویان، با انعطاف‌پذیری لازم عمل کنند.
از دانشــجویان خواسته شد تا به محض مشــاهده هرگونه علائم ناشی از 
سرماخوردگی، آنفلوآنزا و مانند آن، بدون هیچ‌گونه نگرانی به مراکز بهداشتی 
دانشــگاه مراجعه کنند و مراکز بهداشــتی دانشــگاه‌ها اقدامات لازم را برای 
درمان آن‌ها به‌عمل آورند؛ در این ارتباط غیبت‌های ناشــی از آن موجه تلقی 

شود.
توصیه شــد کــه از برگــزاری کلاس‌های عملــی ازجملــه واحد عملی 
تربیت‌بدنی )درس عمومی( که نیازمند تماس دانشــجویان با ابزار، تجهیزات 

و امکاناتی است که ضد عفونی کردن آن‌ها میسر نیست، خودداری شود.
مســئولان خوابگاه‌ها موظف شدند با تکریم و رعایت شأن دانشجو به‌طور 
جد و مستمر از طریق کنترل افراد دارای علائم، بر این موضوع نظارت کنند. 
همچنین پذیرش میهمان در هر قالبی در خوابگاه‌های دانشــجویی تا اطلاع 

ثانوی ممنوع شود.
از دانشگاه‌ها خواسته شــد که ترتیبی اتخاذ شود تا نسبت به ضد عفونی 
فضاهای عمومی، خصوصاً خوابگاه‌ها به‌صورت مستمر اقدام لازم صورت گیرد. 
چنانچه مورد تأییدشــده‌ای از آلودگی به ویروس کرونا در خوابگاه مشــاهده 
شد، ضروری است اقدامات فنی لازم با نظر و هماهنگی گروه پزشکی دانشگاه 

علوم پزشکی و مراکز بهداشتی و درمانی انجام شود.
همچنین تــا اطلاع بعدی برگــزاری همایش‌ها، کنفرانس‌هــا، اردوهای 
دانشجویی، جشنواره‌های ورزشــی مسابقات درون و بین دانشگاهی، تعطیل 

شد.
      دانشگاه‌ها در 10 استان تعطیل شد

وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشــکی از تعطیلی دانشگاه‌ها در 10 
استان کشور برای پیشگیری از شیوع ویروس کرونا خبر داد.

به این ترتیب دانشــگاه‌های کشور از یکشــنبه )چهار تا هشت اسفندماه 
98( تعطیل هستند.

اســامی دانشگاه‌هایی که برای پیشگیری از شــیوع ویروس کرونا تعطیل 
شده‌اند

مدیــرکل روابط عمومی وزارت علوم، تحقیقــات و فناوری تأکید کرد که 
وزارت علوم در تعطیلی دانشــگاه‌ها پیرو تصمیمات وزارت بهداشــت، درمان 

و آموزش پزشکی است.
علیرضــا عبداللهی‌نژاد ادامه داد: وزارتخانه‌هــای آموزش‌وپرورش و علوم 
مرجع تخصصی برای تشخیص بیماری‌ها را ندارند، وزارت بهداشت تشخیص 

یا میزان شیوع آلودگی را اعلام می‌کند.
عبداللهی‌نژاد تأکید کرد: ازاین‌رو تابع تصمیمات و نظر وزارت بهداشــت، 
درمان و آموزش پزشــکی در تعطیلی دانشگاه‌ها هســتیم. فعالیت‌های غیر 

آموزشی مانند آزمایشگاه‌ها برحسب ضرورت، می‌توانند ادامه داشته باشند.
      ضرورت ایجاد جو روانی آرام و پرهیز از ترس

یکی از موارد ابلاغی وزارت علوم به رؤســای دانشگاه‌ها این بوده که برای 
حفظ فضای آرامش، پرهیز از ایجاد و گســترش تنش‌های روانی و اســتمرار 

برنامه‌های آموزشی، براساس برنامه‌های پیش‌بینی‌شده، تلاش کنند.
معاون مالی و اداری وزیــر علوم، تحقیقات و فناوری هم دراین‌باره گفت: 
آنچه در این فضا خیلی مهم به نظر می‌رســد، ایجاد جو روانی آرام، پرهیز از 
ترس و واهمه اســت که در این میان باید با اطلاع‌رســانی دقیق و به‌هنگام و 
درست در سطح وزارت، دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش عالی کشور، اقدامات، 

برنامه‌ها و پیام‌های بهداشتی و مراقبتی را پیاده‌سازی کنیم.
محمدتقــی نظرپور افزود: ظرفیت خوبی در مرکز بهداشــتی وزارت علوم 
وجود دارد که در شــرایط عادی و خاص می‌تواند با ســرعت و کیفیت ارائه 

خدمت کند.

خبــر

سلامت

پاسخ به مهم‌ترین سؤالات درباره کرونا
سپهرغرب، گروه سلامت: سعی کردیم 
با استفاده از نظر متخصصان و پزشکان، 
را  کرونا  درباره  سؤالات  مهم‌ترین  پاسخ 
بدهیم و آن‌ها را از خط ملتهب شایعات 
جدا کنیم تا با شــناخت هرچه بهتر این 
بیمــاری، رفتار منطقی‌تری نســبت به 
خبرهــای داغ و لحظه‌به‌لحظــه فضای 

مجازی داشته باشیم.
شــما که غریبه نیســتید، کرونــا بیماری 
جدیدی که تا همین سه ماه گذشته ناشناخته 
بود، حــالا با همــه شــایعات و واقعیت‌های 
پیرامونش تبدیل به ســوهان جســم و روح 
جمعی ما شــده اســت. آن‌هایی که بیشــتر 
می‌دانند و عمری با ویروس‌ها ســر کرده‌اند، 
از انتشــار برخی خبرهای کذب دلخورند و در 
سکوت لب می‌گزند و تعداد زیادی که درگیر 
جــو اغراق‌آلود فضای مجازی شــده‌اند، حالا 
مطالبه‌هایی از دولت دارند؛ به انتشار شایعه‌ها 
و دست به دست شدن خبرهای نگران‌کننده 
دامن می‌زنند و بی‌آنکه خیلی متوجه باشــند، 
با ناآرام کردن فضــای افکار عمومی جامعه از 
خود این بیمــاری خطرناک‌تر عمل می‌کنند. 
ســؤال‌ها و نگرانی‌هــای بی‌شــماری درباره 
ایــن بیماری در اذهان عمومی مطرح اســت، 
سعی کردیم با اســتفاده از نظر متخصصان و 
پزشکان، پاسخ مهم‌ترین سؤالات درباره کرونا 
را بدهیم و آن‌ها را از خط ملتهب شایعات جدا 
کنیم تا با شــناخت هرچه بهتر این بیماری، 
رفتار منطقی‌تری نســبت بــه خبرهای داغ و 

لحظه‌به‌لحظه فضای مجازی داشته باشیم.
      کروناویروس جدید یا کووید 19 

چه نوع بیماری است؟
کروناویروس‌هــا خانــواده گســترده‌ای از 
ویروس‌هایــی هســتند، نام ایــن ویروس‌ها 
زمانی مــورد متوجه متخصصــان قرار گرفت 
که باعــث اپیدمی فعال در بیماری ســارس 
شدند. ســندروم تنفســی که علائمی مانند 
سرماخوردگی داشت، کروناویروس‌ها از حیوان 
به انسان و از انسان به حیوان منتقل می‌شوند.

     آیا این برای نخســتین‌بار بوده 
که کرونا به شــکل اپیدمی فعال درآمده 

است؟
پیــش از این هم کروناویروس‌ها مســبب 
شــیوع و ایجــاد اپیدمــی فعــال شــده‌اند. 
بیماری‌های ســارس و مرس کــه از آن‌ها با 
عنوان ویــروس خاورمیانه یــا ویروس خلیج 
نام برده می‌شــد، منشــائی از کروناویروس‌ها 

داشتند.
      ویژگی‌هــا و علائم این بیماری 

ویروسی چیست؟
کووید 19 یک بیماری ویروســی اســت. 
باکتری‌ها  از  بســیار کوچک‌تــر  ویروس‌هــا 
هســتند و آنتی‌بیوتیک‌ها روی آن‌ها تأثیری 
ندارد. ویروس‌ها توان بزرگ‌تر شــدن ندارند، 
اما با رفتن به ســلول میزبان به‌سرعت تکثیر 
می‌شــوند. تنها دارویی کــه روی ویروس‌ها 
تأثیر دارد، واکسن آن ویروس است که مانند 
پادزهر در بدن عمــل می‌کند و باعث تقویت 
سیستم ایمنی و بیمه شدن نسبی آن در برابر 
ویروس می‌شــود. کرونا یا کووید شــماره 19 

از خفاش به انســان منتقل شده است، شیوع 
این بیماری از مرکز فروش غذاهای دریایی و 
برخی حیوانات وحشــی در مرکز ووهان چین 
آغاز شده، در مراحل نخست به نظر می‌رسید 
که این بیماری تنها از حیوان به انسان منتقل 
می‌شود و تنها افرادی که به این بازار رفت‌وآمد 
داشتند، مورد قرنطینه قرار گرفتند؛ اما بعد از 
شیوع گسترده مشخص شــد این بیماری به 
ساده‌ترین شــکل ممکن از انســان به انسان 
نیز منتقل می‌شود. علائم این بیماری در سه 
روز نخســت مانند ســرماخوردگی است. تب 
خفیف، سرفه، عطسه، گلودرد، سردرد، تهوع، 
سرگیجه و نفس‌تنگی و در مواردی بدن‌درد از 
علائم فعال شدن این بیماری در بدن هستند.
     مبتلایان در چه شرایطی قربانی 

این بیماری می‌شوند؟
بســیاری از مبتلایان به بیماری کووید 19 
با دو روش حمایتی و نگهدارنده رو به بهبودی 
می‌روند. بیشــتر قربانیان کرونا بالای 60 سال 
سن دارند یا درگیر بیماری‌هایی مانند دیابت 
پنهــان، بیماری‌های عفونی، ریــوی و قلبی 

عروقی بوده‌اند.
      کرونــا برای چه گروه ســنی 

خطرناک‌تر است؟
کووید 19 می‌تواند برای افرادی که سیستم 
ایمنــی ضعیفی دارنــد، خطرناک‌تر باشــد. 
ویروس‌ها عملکرد سیســتم ایمنی را به‌شدت 
کاهش می‌دهنــد و با تضعیف مرحله‌به‌مرحله 
آن درنهایــت باعــث مرگ بیمار می‌شــوند. 
سالمندان ازجمله گروه‌های سنی هستند که 
عملکرد سیستم ایمنی در بدن آن‌ها ضعیف‌تر 
اســت. بنابراین این افراد در خانواده‌ها باید از 
خطر ابتلا به ســرماخوردگی ساده هم مصون 
بمانند. داشــتن بیماری‌هــای زمینه‌ای مانند 
دیابــت، تنگی نفــس، بیماری‌هــای قلبی و 
عروقی و عفونی نیــز می‌تواند فرد مبتلا را به 

سمت مرگ پیش ببرد.
      آیا این درست است که کودکان 

به کرونا مبتلا نمی‌شوند؟
کودکان نیز به این بیماری مبتلا می‌شوند، 
اما به نظر می‌رســد به دلایلی که فعلًا ازلحاظ 
علمی قطعی نیستند، این بیماری در کودکان 
مانند یک سرماخوردگی ساده و کم‌خطر بروز 
پیدا می‌کند. نکته مهم این است که کودکان 
در همین شرایط می‌توانند به‌سادگی ناقل این 
بیماری به افراد مســن‌تر باشــند، پس اگر در 
خانواده کودکی دارید که علائم سرماخوردگی 
داشــت، در این‌روزهــا او را از ســالمندان و 
افرادی که به‌واســطه بیماری عملکرد ضعیفی 

در سیستم ایمنی دارند، دور نگه دارید.
      چرا تاکنــون درمانی برای این 

ویروس شناخته نشده است؟
کووید 19 یک بیماری ویروســی اســت. 
هیچ دارو یــا آنتی‌بیوتیکــی روی ویروس‌ها 
تأثیر ندارد، این ویروس نسبت به واکسن‌های 
موجود مانند واکســن آنفلوآنزا مقاومت نشان 
می‌دهــد و از آن تأثیر نمی‌گیرد، بنابراین باید 
طی زمان معینی که معمولاً دو تا سه ماه طول 
می‌کشــد، واکســن ویژه این ویروس ساخته 
شود. دلیل زمان بردن تهیه واکسن این است 

که معمولاً این واکسن‌ها باید ظرف چندهفته 
روی مدل‌های حیوانی آزمایش شوند و بعد از 
تأثیر در بهبودی بیماری، برای انســان‌ها نیز 
مورد اســتفاده قرار می‌گیرند. درحال حاضر 
هیچ نوع واکســنی برای کووید 19 ســاخته 
نشده است، تلاش‌ها برای ساخت این واکسن 
ادامــه دارد و متخصصان در خوش‌بینانه‌ترین 
حالت ممکن است ظرف یک تا دو ماه دیگر به 

این واکسن دسترسی پیدا می‌کنند.
      اکنون چــه روش‌های درمانی 
برای کووید 19 درنظر گرفته می‌شــود. 
آیا به‌کارگیری ایــن روش‌ها در بهبودی 

بیماران تأثیر دارد؟
روش‌هایی ماننــد تأمین آب بدن با تزریق 
سرم و راهکارهای حمایتی و نگهدارنده برای 
وضعیــت بیمارانی که تــب بالاتری دارند، در 
بیمارستان‌های چین به‌کار گرفته شده، جامعه 
جهانی نیز با الگوگیــری از روش چینی‌ها در 
کنتــرل و مهار بیماری، همیــن درمان را مد 

نظر قرار داده است.
      آیا همه مبتلایان به این بیماری 

به بستری شدن نیاز پیدا می‌کنند؟
اکنون در شــهر ووهان چیــن بیش از 69 
هــزار نفر به این بیماری مبتلا شــده‌اند. تنها 
20 تا 30 در صد این بیماران در بیمارستان‌ها 
بســتری هســتند و بســیاری از آن‌ها بعد از 
تشــخیص بیماری بــا آموزش‌هــای لازم در 
خانه‌هایشــان قرنطینه می‌شوند. رژیم غذایی 
را رعایت می‌کنند، به استراحت می‌پردازند و 
به‌طور مداوم درجه تبشان را کنترل می‌کنند 
و به تقویت سیستم ایمنی بدنشان می‌پردازند.
      بــا توجه به اینکــه کووید 19 
علائمی شبیه به سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
بیمارستان‌های ما  دارد، در درمانگاه‌ها و 
امکان‌پذیر  بیماری  این  تشخیص  چطور 

خواهد بود؟
در هیــچ نقطــه از دنیا این بیمــاری در 
بیمارســتان‌ها تشــخیص داده  درمانگاه‌ها و 
نمی‌شــود. پروتکل معینی به پزشــکان همه 
مراکز درمانی ابلاغ شــده اســت، پزشــک با 
بیمــار به‌طور دقیــق صحبت می‌کنــد، اگر 
در شــرح وضعیت بیمار نکاتی بــود که او را 
مشکوک به این بیماری نشان می‌داد، پزشک 
موظف اســت بیمار را به مراکز آزمایشگاهی 
ما هدایت کند. در این آزمایشــگاه‌ها از بیمار 
نمونه آزمایشــگاهی گرفته می‌شود و تا آماده 
شدن جواب آزمایش، بیمار تحت مراقبت قرار 
می‌گیرد. درصــورت مثبت بودن این آزمایش 
بیمــار در بیمارســتان‌های معین بســتری و 
رســیدگی بــه وضعیــت او در قرنطینه آغاز 

می‌شود.
      در تهران و دیگر استان‌ها چند 
کرونا  بیماری  تشخیص  برای  آزمایشگاه 

وجود دارد؟
دو مرکز در تهران و چهار مرکز در استان‌های 
دیگر به‌طور شبانه‌روزی درحال آماده‌باش برای 
کار کــردن بــر روی نمونه‌های آزمایشــگاهی 

بیماران مشکوک به کرونا هستند.
      جواب آزمایش افراد مشــکوک 
به ابتلا در چه مدت‌زمانی به‌صورت قطعی 

اعلام می‌شود؟
این آزمایش دارای مراحلی اســت. از افراد 
چند نوع تســت مجزا گرفته می‌شود، رسیدن 
به جــواب قطعی با توجه بــه علائم متفاوت 
بیماری در موارد مشکوک بازه زمانی نسبی را 
ایجاد می‌کند؛ اما معمولاً در 24 ساعت پاسخ 

این تست‌ها به‌طور قطعی اعلام می‌شود.
      در بســیاری از اســتان‌ها و 
شهرستان‌ها با فقر زیرساخت‌های درمانی 
روبه‌رو هســتیم، درصورت بروز اپیدمی 
در هر نقطه از ایران وضعیت رســیدگی 
به بیماران به چه صــورت خواهد بود و 
شهرستان‌های  در  مشــکوک  موارد  آیا 
به شهر‌های دیگر  و محروم  کم‌برخوردار 

منتقل می‌شوند؟
درصورت بــروز طغیان و احتمال شــیوع 
فعال این آمادگی برای رســیدگی به بیماران 

در هر نقطه از ایران را داریم.
      کرونا از چه طریقی از فرد مبتلا 

به افراد سالم منتقل می‌شود؟
به‌طور کلی ویروس‌ها در ترشحات فوقانی 
بــدن وجود دارند و بیــش از همه این بخش 
از بــدن را درگیر می‌کنند. ایــن ویروس در 
ترشــحات دهان، بینی، چشــم و گوش فعال 
اســت و به‌ســادگی با یک عطســه و سرفه و 
بیــرون انداختــن آب دهان و مخــاط بینی، 
می‌تواند به دیگران منتقل شــود؛ دست‌های 
آلوده به ویروس مهم‌تریــن عامل انتقال این 

بیماری هستند.
      راه‌های پیشــگیری از کرونا در 

چه مواردی خلاصه می‌شود؟
رعایت جــدی نکات بهداشــتی و تقویت 
سیســتم ایمنی بدن از راهکارهای پیشگیری 
کرونا معرفی شده‌اند. شستن مداوم دست‌ها با 
آب و مایع صابون به مدت 30 ثانیه مهم‌ترین 
و کاربردی‌تریــن روش بــرای مقابلــه با این 
ویروس‌ها معرفی شــده است. ویروس کووید 
19 از ژنوم و غشای پروتئینی محافظ تشکیل 
شده، شستشــوی مداوم دســت‌ها با صابون 
آسیب جدی به ساختار غشای پروتئینی وارد 
کــرده و عملکرد ویــروس را مختل می‌کند. 
توصیه می‌شــود بعد از لمس وســایلی مانند 
گوشــی تلفن، لپ‌تاپ، میز محل کار، مبلمان 
عمومی،  وســایل حمل‌ونقل  مبلمان  شهری، 

دکمه‌های آسانســور و دستگاه‌های خودپرداز 
بانک‌ها و فروشگاه‌ها و همچنین بعد استفاده 
از سرویس‌های بهداشتی دست‌ها را به فاصله 
زمانی هر 30 دقیقه یک‌بار و به مدت 30 ثانیه 
بــا آب و صابون به‌خوبی شست‌وشــو دهید و 
پس از آن از لمس چهار نقطه حساس قسمت 
فوقانی بدن )چشم‌ها، گوش‌ها، دهان و بینی( 

پرهیز کنید.
      کرونا از طریق تنفس هوای آلوده 
به ویروس نیز به بدن فرد ســالم منتقل 
می‌تواند  ماسک  از  استفاده  آیا  می‌شود، 

در پیشگیری از این بیماری مؤثر باشد؟
اســتفاده از ماســک برای جمعیت عادی 
و ســالم توصیه نمی‌شــود. اگر علائمی مانند 
آنفلوآنزا یا ســرماخوردگی دارید، بهتر اســت 
بــرای مدت‌زمان کوتاه در محیط‌های بســته 
عمومی از ماســک اســتفاده شــود. استفاده 
یک‌بارمصرف  ماســک‌های  از  طولانی‌مــدت 
به‌دلیــل مرطوب و باکتریایی شــدن، صحیح 
نیســت. امحای غیر اصولی و غیر بهداشــتی 
این ماسک‌ها و رها کردن آن‌ها در محیط‌های 
عمومــی می‌تواند زمینه‌ســاز بروز و شــیوع 
بیماری‌هــای عفونی دیگــر در اماکن عمومی 

شود.
      روند بهبــود در مورد بیماری 
کرونا به چه صورت اســت؟ آیا ماندن در 
قرنطینه و حفظ وضعیت عمومی بدن در 

بهبود بیماری مؤثر است؟
هیچ ویروســی در بدن پایدار نیست. تنها 
ویروسی که در بدن باقی می‌ماند، ویروس ایدز 
است. ویروس کرونا هم این مکانیزم را در خود 
دارد و بعد از مدت یک تا سه روز از بدن خارج 
می‌شود؛ اما میزان آســیبی که وارد می‌کند، 
ارتباط مستقیم با شرایط سیستم ایمنی بدن 
دارد که از هر فرد نســبت به فرد دیگر متغیر 
اســت. آســیب‌ها در یک فرد به‌گونه‌ای بوده 
که بیماری منجر به فوت می‌شــود و در مورد 
تعدادی دیگر شــرایط بیماری بعد از گذشت 
زمــان و راهکار‌های موجــود مانند تأمین آب 
بدن و حفــظ دمای طبیعــی، رو به بهبودی 
مــی‌رود. طبق آمار وضعیت تعــداد زیادی از 
مبتلایــان که عملکرد سیســتم ایمنی آن‌ها 
نرمال بــوده و بیماری زمینه‌ای نداشــته‌اند، 

بهبود پیدا کرده است.

مکمل‌های خوراکی برای کاهش فشار خون
سپهرغرب، گروه سلامت: فشار خون 
بالا مسئله‌ای شایع در جهان است. یک 
فرد می‌تواند فشار خون خود را با پیروی 
از یک رژیم غذایی سالم، ورزش و پرهیز 

از سیگار، کاهش دهد.
ابتلا به فشــار خون بالا که به‌نام پرُفشاری 
خون نیز شــناخته می‌شــود، می‌تواند خطر 
مواردی مانند نارســایی قلبی، حملات قلبی و 
سکته‌های مغزی را افزایش دهد. دنبال کردن 
یک ســبک زندگی ســالم می‌تواند به کاهش 
فشار خون کمک کند؛ این شامل مصرف یک 
رژیم غذایی ســالم و کم‌نمک، ورزش منظم، 
حفظ وزن ســالم، پرهیز از سیگار و پرهیز یا 
محدود کــردن مصرف الکل می‌شــود. برای 
برخی افراد، پزشــک ممکن اســت به‌منظور 

کاهش فشار خون دارو تجویز کند.
بنا بر برخــی منابــع، درمان‌های طبیعی 
و مکمل‌هــای غذایــی می‌تواننــد به کاهش 
پرُفشــاری خون کمــک کنند؛ امــا آیا این 
مکمل‌ها مؤثر هســتند و مصرف آن‌ها خطری 

به همراه ندارد؟
      آیا مکمل‌ها کار می‌کنند؟

برخی شــواهد نشــان می‌دهند که بعضی 
مکمل‌ها می‌توانند به کاهش فشار خون کمک 
کنند. با این وجود بیشتر مطالعات مرتبط در 
مقیاس‌های کوچک انجام‌ شده و یا از کیفیت 

لازم برخوردار نبوده‌اند.
پزشــکان معمولاً مصرف مکمل‌ها را برای 
پرُفشــاری خون توصیه نمی‌کننــد. به گفته 
انجمن قلــب آمریکا یک قــرص، ویتامین یا 
نوشــیدنی خاص که بتوانــد جایگزینی برای 
داروهای تجویزی و اصلاحات ســبک زندگی 

باشد، وجود ندارد.
انجمن قلب آمریکا مشورت با پزشک پیش 
از آغــاز مصرف هرگونه مکمــل برای کاهش 
فشار خون را توصیه کرده است، زیرا مکمل‌ها 
ممکن بوده براســاس آنچه تبلیغ می‌شود، از 
کارایی لازم برخــوردار نبوده و برخی از آن‌ها 
حتــی می‌توانند موجب افزایش فشــار خون 

شوند.
در ادامه با برخی مکمل‌ها که برای کاهش 
فشــار خون مصرف می‌شــوند، بیشــتر آشنا 

می‌شویم.
      پتاسیم

پتاســیم یک ماده معدنی است که نقشی 
کلیدی در تنظیم فشــار خــون ایفا می‌کند. 

نمک یا ســدیم بیش‌ازحد در غــذا می‌تواند 
موجــب افزایش فشــار خون فرد شــود، اما 
پتاســیم به پاک‌سازی ســدیم اضافه در بدن 

کمک می‌کند.
سدیم کلیه‌ها را از دفع کارآمد آب اضافه از 
بدن بازمی‌دارد که این شرایط موجب افزایش 
فشار خون می‌شود، حمل آب اضافه می‌تواند 

به افزایش فشار خون منجر شود.
      پتاســیم به دو روش به کاهش 

فشار خون کمک می‌کند:
- کمک به بدن برای دفع ســدیم بیشتر از 

طریق ادرار
- با شــل کردن دیــواره رگ‌های خونی و 

آرامش بیشتر آن‌ها
نتایج یک بررســی در ســال 2017 نشان 
داد که مکمل‌های پتاسیم می‌توانند به کاهش 
فشار خون سیســتولیک و دیاستولیک کمک 

کنند.
اثر مصرف مکمل پتاســیم در افرادی که 
رژیم‌های غذایی پرُســدیم را دنبال می‌کردند، 
افرادی که تا پیش از این مطالعه به میزان کم 
پتاسیم مصرف می‌کردند و آن‌هایی که داروی 
فشار خون مصرف نمی‌کردند، چشمگیرتر بود.

با این وجود مکمل‌های پتاســیم می‌توانند 
برای افــراد مبتلا به اختــالات کلیوی مضر 
باشــند. همانند هر مکمل دیگری، مشورت با 
پزشــک پیش از آغاز مصرف مکمل پتاســیم 

توصیه شده است.
انجمــن قلــب آمریــکا مصــرف غذاهای 
پرُپتاسیم را برای کمک به مدیریت فشار خون 
توصیه کرده اســت که از آن جمله می‌توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
- برگه زردآلو

- اسفناج
- گوجه‌فرنگی

- آووکادو
- قارچ

- آلو یا آب آلو
- ماست یا شیر کم‌چرب یا بدون چربی

      منیزیم
منیزیم یکی دیگر از مــواد معدنی مهم و 
تأثیرگذار در تنظیم فشار خون است. منیزیم 
از بسیاری فرآیندهای بدن پشتیبانی می‌کند 
که از آن جملــه می‌توان به عملکرد عصبی و 
عضلانی، سیستم ایمنی و سنتز پروتئین اشاره 

کرد.

نتایج یک بررســی در ســال 2016 پس 
از تجزیه‌وتحلیــل 34 پژوهــش نشــان داد 
که مکمل منیزیم می‌تواند به کاهش فشــار 
خون کمــک کند. بــه گفته پژوهشــگران 
مصــرف 300 میلی‌گرم منیزیم در روز برای 
یک ماه ممکن اســت ســطوح منیزیم را به 
اندازه کافی افزایش داده تا فشــار خون بالا 

را کاهش دهد.
مقــدار مصــرف توصیه‌شــده روزانه برای 
منیزیــم بــرای بزرگ‌ســالان 310 تا 420 

میلی‌گرم است.
یک رژیــم غذایی سرشــار از منیزیم نیز 
ممکن اســت به کاهش خطر ســکته مغزی، 

بیماری قلبی و دیابت نوع دو کمک کند.
از مواد غذایی سرشار از منیزیم می‌توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
- بادام

- اسفناج
- بادام هندی
- بادام زمینی

- لوبیا سیاه
- آووکادو

- سیب‌زمینی
- برنج قهوه‌ای

- ماست کم‌چرب یا بدون چربی
      فیبر غذایی

فیبر غذایــی برای حفظ ســامت قلب و 
روده از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. مصرف 
فیبر غذایی به میزان کافی می‌تواند به کاهش 
ســطوح کلسترول، فشار خون و خطر بیماری 

قلبی‌عروقی کمک کند.
یک بررسی در ســال 2018 نشان داد که 
مکمل‌های فیبر غذایی ممکن است به کاهش 
فشار خون سیســتولیک و دیاستولیک کمک 
کنند. یک بررسی در ســال 2005 نیز نشان 
داد کــه تکمیل رژیم غذایی با حدود 12 گرم 
فیبر در روز، می‌تواند به کاهش اندک فشــار 

خون کمک کند.
ســازمان غــذا و داروی آمریکا مصرف 25 
گرم فیبر در روز را برای بزرگ‌ســالان توصیه 

کرده است.
افزودن مواد غذایی سرشار از فیبر به رژیم 
غذایی می‌تواند بــه تأمین این ماده مغذی به 
میزان کافی کمک کند و مکمل‌های فیبر نیز 

جایگزین خوبی هستند.
      اسیدفولیک

فشــار خون بــالا به‌طور خــاص می‌تواند 
طی دوران بــارداری خطرناک باشــد که به 
آن پرُفشــاری خون بارداری گفته می‌شــود. 
درصورت عدم رسیدگی و درمان، این شرایط 
پره‌اکلامپســی،  مانند  عوارضی  بــه  می‌تواند 
سکته مغزی، زایمان زودرس و وزن کم نوزاد 

هنگام تولد منجر شود.
مطالعه‌ای در ســال 2018 نشــان داد که 
مصرف مکمل‌های حاوی اسیدفولیک می‌تواند 
خطر پرُفشاری خون بارداری و پره‌اکلامپسی 

را کاهش دهد.
خانواده  اعضــای  از  یکــی  اســیدفولیک 
ویتامین B است و مصرف آن به میزان کافی 
طی دوران بارداری می‌تواند به پیشــگیری از 
ناهنجاری‌هــای هنگام تولد کمک کند. مراکز 
کنترل و پیشــگیری از بیماری آمریکا مصرف 
400 میکروگــرم اســیدفولیک در روز برای 
زنانی کــه قصد دارند باردار شــوند را توصیه 

کرده است.
Q10 کوآنزیم      

کوآنزیم Q10 یک ماده طبیعی اســت که 
در بدن تولید می‌شود و نقش مهمی در شیمی 
ســلولی ایفا می‌کند. این ماده به سلول‌ها در 

تولید انرژی کمک می‌کند.
برخی دانشمندان بر این باورند که مکمل 
کوآنزیم Q10 می‌تواند فشــار خون را با عمل 
به‌عنوان یک آنتی‌اکســیدان و پیشــگیری از 
تشکیل رسوبات چربی در سرخرگ‌ها کاهش 

دهد.
بــا این وجــود پژوهش‌ها در ایــن زمینه 
اندک و نتایج آن‌ها یکدست نیستند، ازاین‌رو 
به پژوهش‌های بیشــتر برای بررســی فواید 
کوآنزیم Q10 با هدف کاهش فشــار خون و 

خطر بیماری قلبی نیاز است.
      مکمل‌های دیگر

برخی مکمل‌های دیگر نیز ممکن است به 
کاهش فشار خون کمک کنند که از آن جمله 

می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
- کاکائو

- سیر
- بذر کتان

- چای سبز یا سیاه
- پروبیوتیک‌ها

)Hibiscus Sabdariffa( چای ترش -
- روغــن ماهــی یا مــوارد دیگــر حاوی 
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بــا این وجود شــواهد دربــاره تأثیر این 
مکمل‌ها بر فشــار خون محدود هســتند و 
ممکن اســت فشــار خون را بــه میزان کم 
کاهــش داده و یــا تأثیری در ایــن زمینه 

باشند. نداشته 
      از چه چیزی پرهیز کنیم؟

مردم باید نســبت به ادعاهایی که درباره 
توانایــی یک مکمل برای کاهش فشــار خون 
مطرح می‌شــود، محتاط باشــند. به این نکته 
توجه داشــته باشــید که کیفیت و محتوای 

مکمل‌ها می‌تواند متفاوت باشد.
پیــش از آغاز مصرف هر نوع مکمل غذایی 
ابتدا با پزشــک خود مشــورت کنید. برخی 
مکمل‌هــا می‌توانند با عــوارض جانبی همراه 
بوده و ممکن اســت با داروهای مصرفی شما 
ازجمله آن‌هایی که برای فشــار خون مصرف 

می‌کنید، تداخل ایجاد کنند.
پزشک می‌تواند میزان دوز مصرفی، فواید و 
عوارض جانبی بالقوه یک مکمل را بیان کرده 

و برندهای معتبر را معرفی کند.
فردی مبتلا به پرُفشاری خون بهتر است از 
موادی که موجب افزایش فشار خون می‌شوند 

ازجمله موارد زیر پرهیز کند:
- الکل

- کافئین
- داروهای ضد بارداری خوراکی

- داروهــای ضد التهاب غیر اســتروئیدی 
مانند ایبوپروفن

- کورتیکواستروئیدهای سیستمیک
- داروهای ضد افسردگی

- برخی داروهای ضد روان‌پریشی
      جایگزین‌ها

در بیشــتر موارد، فشــار خون بــالا قابل 
پیشگیری و کنترل است. افراد می‌توانند اغلب 
به روش‌های زیر فشــار خون خود را مدیریت 

کنند:
- مصرف سدیم کمتر

- مصرف چربی کمتر، به‌ویژه چربی اشباع
- مصرف یک رژیم غذایی سرشار از میوه‌ها 

و سبزی‌ها
- فعالیت بدنی به میزان کافی

- پرهیز از سیگار
- درمان آپنه خواب، درصورت ابتلا

اگر این تغییرات کافی نباشــند، پزشــک 
ممکن اســت مصرف دارو را بــرای کمک به 

کاهش فشار خون تجویز کند.


