
 آیا کاسیدا 
مسری‌تر است؟

این ســویه تا‌کنون توان انتشــار 
قابل‌توجهی نشــان داده و در برخی 
مناطق شیوع بیشتری داشته است. 
اما WHO تاکنــون آن را به‌عنوان 
سویه‌ای با مزیت انتقال پایدار و قطعی 
نسبت به ‌سویه‌های در گردش معرفی 
نکرده است. سازمان جهانی بهداشت 
این ســویه را در گروه سویه‌های تحت 
پایش قرار داده و تاکنون شــواهدی از 
افزایش شدت بیماری، بستری یا مرگ 

ناشی از آن گزارش نشده است.
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تغذیه

 تأثیر عجیب ساعت شام‌خوردن
 در کنترل قند خون 

این باور همیشه وجود داشته که برای کنترل و تنظیم قند 
خون، افرادی که در معرض خطر دیابت قرار دارند باید رژیم 
غذایی مخصوصی را رعایت کنند و تحرک داشته باشند، اما 
امروزه واقعیت دیگری به این باور اضافه شــده و آن اهمیت 
زمان صرف شام است. نتایج مطالعات نشان می‌دهد ساعتی 
که برای صرف شام درنظر می‌گیرید، می‌تواند تأثیر واقعی بر 

سلامت، به‌ویژه بر تنظیم قند خون‌ داشته باشد.
در گزارشی در سایت »وری ول هلت« به این موضوع پرداخته 
شده و در بخشی از این گزارش به این مسئله خیلی مهم اشاره 
شده که حساسیت به انسولین در طول روز تغییر می‌کند تا 
با ریتم شبانه‌روزی بدن هماهنگ شود.به‌عبارت دیگر، زمان 
صرف وعده‌های غذایی ممکن است به اندازه یا حتی بیشتر 
از محتوای وعده غذایی اهمیت داشته باشد اگرچه اعتدال 
همچنان توصیه می‌شــود. خوردن خلاف ایــن ریتم‌های 
بیولوژیکی ممکن اســت به مرور زمان منجر به اختلال در 
کنترل گلوکز شــود. افرادی که اختــال در کنترل گلوکز 
دارند، می‌توانند با خطر بسیار بیشتری برای ابتلا به دیابت و 

بیماری‌های قلبی عروقی مواجه شوند.

بهترین زمان برای صرف شام 
متخصصان می‌گویند هیچ زمان ایده‌آل و واحدی برای شام 
وجود ندارد که برای همه مناسب باشد؛ با این حال، بسیاری 
از افراد ممکن است از انتخاب یک بازه زمانی ثابت که با برنامه 
روزمره و شرایط بدنی‌شان سازگار است، سود ببرند. صرف 
شــام بیش از 2ســاعت قبل از خواب ممکن است به بهبود 
کنترل قند خون کمــک کند.اگرچه زمان واحد و بی‌نقصی 
برای صرف شــام وجود ندارد که برای همه مناســب باشد، 
اما یک مطالعه‌ تصادفی‌ســازی و کنترل‌شده نشان داده که 
خوردن شام در فاصله زمانی کمتر از 2ساعت پیش از خواب، 
توانایی بدن برای تنظیم قند خون پس از صرف غذا را مختل 
می‌کند. نتایــج این مطالعه حاکی از آن اســت که پرهیز از 
خوردن شام در ساعات نزدیک به خواب، با هماهنگ‌سازی 
زمان دریافت غذا و ریتم‌های طبیعی شــبانه‌روزی )ساعت 
زیستی( بدن، می‌تواند به تنظیم سالم‌تر سطح گلوکز کمک 
کند. یک کارآزمایی تصادفی متقاطع روی بزرگسالان سالم، 
که شــرکت‌کنندگان را با اســتفاده از پایش مداوم گلوکز 
پیگیری می‌کرد، نیز نشان داد که صرف شام زودتر در ساعت 
6بعدازظهر هم کنترل قند خون 24ساعته و هم متابولیسم 

چربی را در صبحانه صبح روز بعد بهبود می‌بخشد.

صفحه‌آرا: آرش شاهسمندی

قبل از ورزش سراغ شبکه‌های اجتماعی نروید
لارس یوهانسن، فیزیولوژیست ورزشی اهل دانمارک که 4 سال از مطالعات خود را صرف بررسی ارتباط میان شبکه‌های 
اجتماعی و کیفیت فعالیت بدنی کرده است،گفت: مطالعات ما به‌ وضوح نشان می‌دهند استفاده از شبکه‌های اجتماعی 

ساعاتی پیش از انجام فعالیت ورزشی، کیفیت عملکرد فرد را به‌طور قابل‌توجهی تضعیف می‌کند.

مینو محرز در گفت‌وگو با همشهری از سویه جدید کرونا می‌گوید که عامل شیوع 
بیشتر بیماری شده؛ سویه‌ای کم‌خطر اما آسیب‌زا برای سالمندان 

واکسن کارآمد نیست؛ پروتکل‌ها را جدی بگیرید 
محرز در پاسخ به این ســؤال که با وجود ســویه‌های ماندگار کرونا آیا در دسترس شدن 

واکسن‌ها اثربخش نیست، گفت: با توجه به جهش‌های مداوم ویروس، واکسن‌های فعلی 
دیگر کارآمد نیستند، بنابراین بهترین و تنها راه پیشگیری، همان پروتکل‌های اولیه 

است که از ابتدا توصیه کردیم؛ پروتکل‌هایی مانند استفاده از ماسک در مکان‌های 
پرجمعیت و تجمعات و شست‌وشوی دست‌ها، بر این اساس که پیش از تماس 

دست با چشم، بینی و دهان، دســت‌ها به‌دقت شسته شوند. او تأکید کرد که 
در حال حاضر اقــدام دیگری برای مقابله با این ویروس در ســطح عمومی 
نیست و رعایت همین موارد ساده، مؤثرترین راهکار برای کنترل زنجیره 

انتقال است.

وضعیت کاسیدا در جهان
کاسیدا با عنوان علمی BA.3.2 زیرسویه اومیکرون است و نخستین‌بار در 
نوامبر ســال۲۰۲۴ میلادی در آفریقای‌جنوبی شناسایی شد. هرچند این 
سویه اکنون در بسیاری از کشورها مشاهده شده، سازمان جهانی بهداشت 
اعلام کرده که در حال حاضر سویه غالب جهان نیست. این سویه تا چندی 
پیش در بیش از 20کشور آفریقایی، آســیایی، اروپایی، آمریکای شمالی و 
اقیانوسیه دیده شده و احتمال افزایش موارد آن وجود دارد. با اینکه وزارت 
بهداشت خبر رسمی از شیوع این سویه در کشور گزارش نکرده اما در گزارش

CDC، ایران در فهرســت کشــورهایی آمده که در داده‌های جهانی تعداد 
توالی‌های گزارش‌شده کمی در آن وجود داشته، بنابراین نبود گزارش از ایران 

را نباید معادل »نبود قطعی این سویه در ایران« دانست.

راه تفکیک کرونا از آنفلوآنزا
محرز همچنین با اشاره به شباهت‌های علائم کرونا و 
آنفلوآنزا، بر لزوم هوشیاری عمومی در این‌باره تأکید 
کرد و گفت: اگرچه تشــخیص دقیق تنها از طریق 
آزمایش امکان‌پذیر اســت، تداوم رعایت بهداشت 
فردی در شرایط فعلی که 2ویروس به‌طور همزمان 

در جامعه در گردش هستند، اولویت اصلی است.

در وضعیت بحرانی 
نیستیم

قباد مــرادی، رئیــس مرکز 
مدیریــت بیماری‌های واگیر 
وزارت بهداشــت درباره 
روند افزایشی کرونا گفته 
عبور برخی شاخص‌های 
مراقبتی از آستانه هشدار 
به معنی بــروز وضعیت 
بحرانــی یا ظهــور عامل 
بیماری‌زای جدید نیســت؛ 
در واقع این هشدارها بیشتر 
از هر چیز ضرورت تداوم پایش 
و افزایش آمادگی نظام سلامت را 

نشان می‌دهد.
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کرونا طبق اعلام وزارت بهداشت در حال گزارش
افزایش اســت. معاون بهداشت وزارت 
بهداشت همین چند روز پیش با اشاره به روند افزایشی 
ویروس کووید-19 و عبور شاخص موارد مثبت از آستانه 
هشدار پایین، بر تشدید مراقبت و مدیریت عفونت‌های 
حاد تنفسی به‌ویژه کرونا و آنفلوآنزا در سراسر کشور 
تأکید کرد. اکنون این ســؤال مطرح است که آیا سویه‌ 
جدیدی باعث افزایش موارد کرونا شده و چه اتفاقی رخ 
داده که با این روند ابتلا در روزهای آخر تابستان صعودی 
شده است؟ هرچند قباد مرادی، رئیس مرکز مدیریت 
بیماری‌های واگیر وزارت بهداشت چند روز پیش گفته 
بود که سویه جدیدی از کرونا در کار نیست و همان نوع 
پیشین است که نسبت به ابتلای آن هشدار داده‌ایم، حالا 
مینو محرز، متخصص بیماری‌های عفونی به همشهری 
می‌گوید، عامل اصلی روند صعودی بیماری سویه‌ای از 
کرونا به نام کاســیدا )با نام علمی BA.3.2( است که از 
ســال۲۰۲۴ میلادی شناسایی اما در ســال۲۰۲۶ در 

کشورهای بیشتری دیده شده است.

کاسیدا خطرناک نیست
وزارت بهداشت ایران شناسایی کاسیدا را تأیید نکرده 
یا آماری رسمی از موارد ابتلا به آن را منتشر نکرده اما 
به‌گفته محرز این سویه ابتدا در کشورهای آفریقایی 
و اروپایی شناسایی و‌ به ایران منتقل شد. در معاینات 
انجام‌شــده از حجاج، مواردی از ابتلا بــه آنفلوآنزا 
و کووید به‌ تفکیک مشــاهده شــد که اکنون شاهد 
افزایش چشمگیر مبتلایان به این سویه جدید کرونا 

در سطح جامعه هستیم.
این متخصص بیماری‌های عفونی با بیان اینکه این 
روند، یک پدیده جهانی است و صرفا به ایران محدود 
نمی‌شود، درباره شــدت بیماری‌زایی این سویه هم 
توضیح داد:‌ کاســیدا مانند ســویه‌های اولیه کرونا 
شــدید نیســت؛ بااین‌حال، همچنان می‌تواند برای 
افراد مســن و دارای بیماری‌های زمینه‌ای خطرساز 
باشــد.محرز درخصوص علائم این سویه هم گفت: 
در برخی بیماران، علائم اولیه شامل تب و دردهای 
اســتخوانی اســت و در تعدادی دیگر تهوع و گاهی 
اسهال مشاهده می‌شــود. همچنین برخی بیماران 
با درگیری‌های ریوی مراجعــه می‌کنند، اما به‌طور 
کلی ماهیت آن نســبت به ماه‌های نخست پاندمی، 

خفیف‌تر شده است.

اسلیو معده برای همه بیماران مبتلا به چاقی مناسب نیست
محمدجواد باقری، فلوشیپ جراحی چاقی و متابولیک با تأکید بر اینکه اسلیو معده برای همه بیماران  مبتلا 
به چاقی مناسب نیســت، گفت: انتخاب روش جراحی باید فردمحور و براساس شــرایط بالینی ‌بیمار انجام 

شود و ‌نمی‌توان یک روش جراحی را برای همه افراد بهترین گزینه دانست.‌


