
11 سه‌شنبه  سه‌شنبه  1212 آبان   آبان  14051405  شماره    شماره  98049804

تاخت و تاز ویروس‌ها در پاییز
موارد ابتلا به آنفلوآنزا و کرونا رو به افزایش است اما امسال آنفلوآنزای کم خطرتر نوعB بیشتر از نوعA است

چرا خواب بعضی‌ها ناتمام می‌ماند؟ 
بعضی‌ها هر شب سرِ ساعت می‌خوابند، اما معمولا بین ساعت 
۴ تا ۶صبح، بدون هیچ دلیل منطقی و آگاهانه‌ای بیدار می‌شوند 
و دیگر خواب‌شــان نمی‌برد یا به‌ســختی دوباره می‌خوابند. 
به‌هم‌ریختگی ریتم زیســتی مغز، افزایش زودهنگام هورمون 
کورتیزول و حساسیت سیســتم خواب از عوامل مهم در بروز 

این حالت است.

چرا ریتم خواب به هم می‌خورد؟
دکتر نرگس سهرابی، متخصص اعصاب و روان و فوق‌تخصص 
اختلالات خــواب در این زمینه به همشــهری‌آنلاین توضیح 
می‌دهد: »خواب ما تحت‌تأثیر یک ساعت زیستی دقیق در مغز 
تنظیم می‌شود. این ساعت به نام ریتم شــبانه‌روزی شناخته 
می‌شــود. اگر این ریتم به ‌هم بخورد، مغز ممکن است قبل از 

کامل‌شدن چرخه خواب، فرد را بیدار کند.«
به‌گفته او »خواب شبانه، یک فرایند خطی و یکنواخت نیست 
و از ‌۴تا‌6چرخه )سیکل( تشکیل شده؛ یعنی اگر فردی بعد از 
6-‌5ساعت بیدار می‌شود، چند چرخه خواب را پشت سر گذاشته 
اما یا کیفیت خوابش کافی نبوده یا بدن در یکی از مراحل سبک، 
وارد فاز بیداری شده اســت. بعضی‌ها هم به نور حساسند و به 
محض روشن شدن هوا بیدار می‌شوند. الان هم که ساعت طلوع، 

حدود ۵صبح است.«
این فوق‌تخصص اختلالات خواب می‌گویــد: »باید بدانیم که 
مغز، یک سیستم خودتنظیم است و یک قسمت از تنظیم خواب 
همیشه خارج از اختیار و کنترل ماســت و به ساعت زیستی و 

شیمی مغز )مثل ترشح هورمون‌ها( مربوط می‌شود.«

شاید اضطراب یا افسردگی دارید
دکتر سهرابی پاسخ می‌دهد: »در بسیاری از افراد، عامل اصلی 
این موضوع، اســترس مزمن و اضطراب پنهان اســت. در این 
حالت، ســطح هورمون کورتیزول که هورمون بیداری است، 
زودتر از حــد طبیعی )مثلا 5صبح( بالا مــی‌رود و نتیجه این 
می‌شــود که مغز پیام بیداری دریافت می‌کند. حتی اگر بدن 

هنوز خسته باشد.«
او اضافه می‌کند: »این وضعیت در بعضی افراد می‌تواند یکی از 
نشانه‌های اولیه افسردگی باشد. در افسردگی به‌خصوص نوع 
خفیف تا متوســط، یکی از الگوهای کلاســیک خواب همین 
بیداری‌های سحرگاهی اســت. فرد معمولا ساعت ‌۴یا‌۵صبح 
بیدار می‌شــود و دیگر نمی‌توانــد بخوابد یا طول می‌کشــد 

دوباره‌بخوابد.«

خبر روزسلامت روان

سبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

۲۰درصد جمعیت کشور در معرض عوارض پیش‌دیابت هستند
امیر کامران نیکوســخن، مدیرعامل انجمن دیابت ایران گفت: بررســی‌ها نشــان می‌دهد که حــدود ۲۰درصد از 
هموطنان به عارضه پیش‌دیابت مبتلا هستند. تعداد افراد مبتلا به دیابت در کشور متأسفانه روزبه‌روز در حال 

افزایش است، به‌گونه‌ای که اکنون 14درصد افراد بالغ کشورمان به این بیماری مبتلا هستند.

گوش‌دادن به موسیقی مورد علاقه به تسکین درد کمک می‌کند
محققان دانشگاه زوریخ پی بردند پخش موسیقی مورد علاقه با صدای مناسب می‌تواند به تسکین درد کمک 
کند. موسیقی آشنا ممکن است به‌ویژه در منحرف‌کردن ذهن ما از یک تجربه ناخوشایند مؤثر باشد. همچنین 
موسیقی ممکن است بر فرایندهای طبیعی تسکین درد در بدن تأثیر بگذارد.

تشخیص آلزایمر با یک آزمایش خون
بر اساس یافته‌های یک مطالعه جدید، احتمال بروز علائم اولیه 
زوال عقل طی یک دوره ‌5ساله در ســالمندان دارای سلامت 
 p-tau217 شناختی که سطح بالایی از یک نشانگر زیستی به نام
در خون خود داشتند، حدود 38درصد بیشتر برآورد شد. این 
خطر در بازه زمانی 10ساله 78درصد بیشتر شده بود، هرچند 
داده‌های مربوط به این دوره از استحکام کمتری برخوردار بودند.

به گزارش سی‌ان‌ان، ریچل باکلی، نویسنده اصلی این پژوهش 
و دانشیار عصب‌شناسی در دانشکده پزشکی هاروارد در این‌باره 
توضیح می‌دهد: آنچه این یافته‌ها به ما می‌گوید این اســت که 
واقعا می‌توانیم در آینده از آزمایش‌های خون p-tau217 برای 
درک خطر ابتلای هر فرد به اختلال شــناختی استفاده کنیم. 
به‌طور سنتی، تشخیص آلزایمر مستلزم روش‌های پرهزینه و 
تهاجمی مانند »پت‌اسکن« یا نمونه‌برداری از مایع نخاعی بود. با 
این حال، به‌گفته‌ باکلی، آزمایش‌های خونی که سطح پروتئین 
p-tau217 را اندازه‌گیری می‌کنند، »پیش‌بینی‌کننده قوی« 

تجمع پلاک‌های چسبناک بتا‌آمیلوئید در مغز هستند.

‌شستن دست‌ها؛ کلید سلامت عمومی 
یک‌سری موارد  درباره شست‌و‌شــوی دست‌ها عمومیت دارد. 
این کار کمتر از یک دقیقه زمان می‌برد، هیچ وســیله خاصی 
نیاز ندارد و به تنهایی بین مردم و فهرستی طولانی از عفونت‌ها 
مانع ایجاد می‌کند. به‌خاطر همین است که به‌رغم پیشرفت‌ها 
در پزشکی اصلی‌ترین توصیه پزشکان همچنان شست‌و‌شوی 
دست‌هاست. شستن دست‌ها به‌طور معمول از افراد در ابتلا به 
عفونت‌های حادی محافظت می‌کند و باعث بهبود سلامت کلی 
می‌شــود. این کار مهم و پایه‌ای مربوط به سلامت است که در 
دسترس همگان است و همه می‌توانند آن را انجام دهند. شستن 
دست‌ها ساده است، اما خیلی از مردم همیشه این کار را انجام 
نمی‌دهند یا در موقعی که باید دســت‌های خود را بشویند این 
کار را نمی‌کنند. یک روتین دست‌شستن صحیح 20ثانیه وقت 
می‌گیرد: دست‌های خود را با آب تمیز خیس کنید، برای شستن 
دست از صابون استفاده کنید. دست‌های خود را به هم بمالید، 
بین انگشتان و زیر ناخن‌های خود را هم با صابون بشویید. دست 

خود را آب بکشید و با حوله خشک کنید.

پروانه بندپی | روزنامه‌نگار |  موارد 

گزارش
ابتلا به آنفلوآنزا و کرونا در کشور 
همچنان رو به افزایش است و از 
آستانه هشدار عبور کرده؛ روندی که با افزایش 
چشمگیر بســتری‌ها همراه بوده است. این در 
حالی است که برخلاف الگوی معمول سال‌های 
گذشــته، هنوز آنفلوآنزای نــوع A که علائم 
 B حادتری دارد، در کشور غالب نشده و فعلا نوع

در حال گسترش است.

جولان همزمان 2ویروس در کشور
دکتر آمیتیــس رمضانی، رئیــس انجمن علمی 
متخصصان بیماری‌های عفونی کشور به همشهری 
می‌گوید: »در حال حاضر، میزان موارد مثبت کرونا 
در کشور از ۲۰درصد هم فراتر رفته است؛ یعنی از 
آستانه هشدار بالای ۱۰درصد هم عبور کرده‌ایم. 
میزان ابتــا به آنفلوآنزا هم که قبــل از این کمتر 
از 10درصد بود، حالا به بالای10درصد رســیده 
است.« رمضانی می‌گوید: »نکته مهم این است که 
2گروه ویروسی کرونا و آنفلوآنزا شامل آنفلوآنزای 
نوع A و B و کووید هر هفته در مقایسه با هفته قبل 
افزایش پیدا می‌کنند. این روند نشان می‌دهد که 
تا چه اندازه به رعایت مراقبت‌های بهداشتی نیاز 
داریم.« این متخصص بیماری‌های عفونی درباره 
کرونا هم می‌گوید: »وقتی ســطح ایمنی جامعه 
کاهش پیدا می‌کند و تغییرات ویروس هم بیشتر 
می‌شود، پیک یا موج بعدی بیماری شروع 
می‌شود. در حال حاضر کرونا به همین 

دلیل وارد موج افزایشی شده است.«

آیا افزایش موارد ابتلا طبیعی است؟
رئیس انجمــن علمی متخصصــان بیماری‌های 
عفونی کشور در پاسخ به این سوال که آیا افزایش 
موارد ابتلا، جهش ویروس محســوب می‌شود و 
طبیعی اســت، توضیح می‌دهد که »این اتفاق را 
نمی‌توان جهش ویروس محسوب کرد. ما هر سال 
انتظار داریم که موارد ابتلا به آنفلوآنزا در این مقطع 
از سال افزایش پیدا کند، اما امسال تعداد 
موارد ابتلا به آنفلوآنزا در کشــور نسبت 
به‌مدت مشابه ســال گذشته کمی 

بیشتر شده است.«

می‌کنیم، نه برای همه افراد جامعه.«واکسن آنفلوآنزا را برای گروه‌های پرخطر توصیه دسترسی به آن مرتبط دانست. ضمن اینکه ما تزریق بنابراین افزایش فعلی موارد ابتلا را نمی‌توان به مسئله واکسن و میزان باید آنفلوآنزای نوع A غالب باشد، اما هنوز چنین اتفاقی نیفتاده است؛ چنین الگویی نداشته‌ایم؛ چون طبق الگوی کلاسیک، در این مقطع که هنوز وارد موج شیوع نشده؛ این الگوی نسبتاً عجیبی است. تاکنون پیدا نکرده است. بیشترین مشکل ما معمولاً با آنفلوآنزای نوع A است افزایش موارد ابتلا ندارد؛ چون هنوز آنفلوآنزای نوع A در کشور شیوع گسترش آنفلوآنزا در کشور است، می‌گوید: »این مسئله ارتباطی با دکتر رمضانی در پاسخ به این سؤال که آیا ورودِ با تأخیر واکسن، مقصر آیا مقصر، ورودِ با تأخیر واکسن بود؟

تهویه در این فضاها هم در افزایش موارد در محیط مدرسه و نامناسب بودن شرایط می‌کند: »از طرف دیگر، تجمع کودکان و نوجوانان ویروس آســیب‌پذیرترند.« دکتر رمضانی اضافه ســطح ایمنی پایین‌تر و مواجهه کمتــر قبلی با  ۶ تا ۱۵ سال اختصاص دارد. این گروه سنی به‌دلیل  ابتلا که بیش از ۳۴درصد اســت، به گروه ســنیبه گروه سنی زیر ۱۵ســال است و بیشترین سهم مورد آنفلوآنزا حدود 56درصد موارد مثبت مربوط عفونی کشــور در این زمینه توضیح می‌دهد: »در رئیس انجمــن علمی متخصصــان بیماری‌های چرا کودکان و نوجوانان بیشتر درگیر شده‌اند؟
ابتلا مؤثر است.«

نکته مثبت این است که پارســال در همین مقطع زمانی، 
آنفلوآنــزای نــوعA غالب بود کــه علائــم حادتــری دارد، اما 
 B شیوع بیشتری دارد. نوع Bامسال هنوز آنفلوآنزای نوع

معمولاً خفیف‌تر است و شدت بیماری‌زایی کمتری دارد.

75
درصد

موارد آنفلوآنزا در 
کشور از نوع B است.

40
درصد

موارد ثبت تست‌ها 
در برخی استان‌ها 

آنفلوآنزاست


