
 

دوز یادآور واکنش کرونا به روزرسانی شود 
یک گروه مشاوره سازمان جهانی بهداشت )WHO( در بیانیه ای تازه توصیه کرده است که 

 XBB در سال 2023، دوزهای یادآور واکسن کووید ۱۹ برای هدف قرار دادن زیرسویه های

کروناویروس که هم اکنون از بقیه سویه ها شایع ترند، به روزرسانی شوند. به گزارش از رویترز، 

این گروه مشاوره تاکید کرده است که فرمولاسیون های جدید باید با هدف ایجاد واکنش های 

آنتی بادیِ بدن در برابر زیرسویه های XBB.1.5 و XBB.1.16 تهیه شوند. همچنین تهیه 

و توسعه فرمولاسیون ها و پلتفرم های جدیدتر هم برای مصون سازی بدن در برابر گونه های 

XBB باید مدنظر قرار گیرد. به گزارش ایسنا، این گروه با اشاره به این که براساس داده های 

جدید، نســخه  اولیه کروناویروس دیگر در جوامع انســانی در گردش نیست و واکسن هایی 

که ســویه های اولیه را هدف قرار می دهند در برابر ســویه های در گــردشِ فعلی، مصونیت 

ناچیز ایجاد می کنند، پیشــنهاد دادند که در تولید واکســن های آینده دیگر از ســویه  اولیه 

کروناویروس استفاده نشود.

 

معاینات و آزمایش های 
سالانه برای خانم  ها 

یکی از مهم ترین نکات در حفظ ســامتی خانم هــا، آزمایش های دوره ای و ثابتی اســت که 

می تواند در تشخیص به موقع مشکات و درمان بهتر موثر باشد.

۱( پاپ اسمیر 

2(  معاینه لگن 

3( بررسی چرخه عادت ماهانه

4( سونوگرافی برای سرطان تخمدان 

5( ماموگرافی 

 

 

تازه ها

   خطر جدی موادسازنده لنزها
همه چیز زیر سر »فلوئوروپلیمرها« یا »مواد 

شیمیایی پــایــدار« اســت که به اختصار با 

بــرخــی  شــنــاخــتــه مــی شــونــد.   »PFAS«

ــدار بسیار  ــق ــاوی م لــنــزهــای چشمی حـ

ــی« هستند که یکی از  ــادی »فلوئور آل زی

دلیل  فلوئوروپلیمرهاست.  نشانگرهای 

این که نام مــواد شیمیایی پایدار را برای 

این گروه انتخاب کردند، این  است که به 

برخی  در  و  تجزیه ناپذیرند  طبیعی  طــور 

فراورده های مصرفی مقاوم در برابر آب، 

لکه و گرما یافت می شود. برای تحقیقات 

لنزهای چشمی، متخصصان در تعدادی 

از دانشگاه های آمریکا از جمله دانشگاه 

ایالتی کارولینای شمالی، ۱۸ جفت لنز 

ــرم مختلف را آزمــایــش کردند  چشمی ن

بسنجند.  آن  در  را   »PFAS« ــزان  ــی م ــا  ت

دست کم نیمی از  لنزهای مورد آزمایش، 

یک بارمصرف روزانه بودند. این آزمایش 

در آزمایشگاه مورد تایید سازمان حفاظت 

محیط  زیست آمریکا، انجام گرفت و طی 

چندین  لنزهای  در  فلوئورآلی  ــار  آث آن، 

را  نتیجه  می خواهید  شــد.  بررسی  برند 

دانشگاه  محقق  بلچر«  »ایکات  بدانید؟ 

ایالتی کارولینای شمالی به گاردین گفت: 

»می توانیم بگوییم که این لنزها کمابیش 

پی اف ای اس خالص  هستند!«

   ردپای موادشیمیایی پایدار در لنز و 
آب میوه!

میــزان فلوئــور شناسایی شــده در تمامــی 

لنزهــای چشــمی آزمایش شــده حــدود 

50هزاربرابر بیشــتر از میزانی است که از 

نظر ســازمان حفاظت محیط زیست آمریکا 

برای آب آشــامیدنی بی خطر اســت. البته 

این مواد شیمیایی آن قدر پرکاربرد هستند 

که ممکن اســت در سراســر زنجیره عرضه 

به فراورده ها اضافه شــوند و ردپای آن را در 

دستمال توالت ها، قوطی های پاستیکی 

موادغذایی و آب میوه ها هــم می توان دید. 

دانشمندان برخی از »پی اف ای اس«ها را با 

بروز سرطان، آســیب کبدی، وزن کم نوزاد 

هنگام تولد و دیگر مشــکاتی که سامتی 

را به خطر می اندازد، مرتبط دانسته اند. به 

همین دلیل متخصصان استفاده از لنزهای 

زیبایــی را توصیه نمی کننــد و اگــر فــردی 

اصرار به اســتفاده از این لنزهــا دارد، نباید 

به فکر اســتفاده طولانی مدت از لنز باشد؛ 

چرا که اســتفاده بیش از چند ساعت از لنز 

در طول روز خطر عفونت و بروز مشــکات 

جدی چشمی را بالاتر می برد.

   ریسک های استفاده از لنزهای چشمی
لنــز طبی یــا رنگــی به طــور مســتقیم روی 

چشــم قرارمی گیرد و تمام ســطح قرنیه را 

می پوشاند به همین دلیل میزان اکسیژنی 

که به چشــم می رســد با گذاشــتن لنزهای 

همین طــور  می یابــد.  کاهــش  چشــمی 

وقتــی مــدام در حــال اســتفاده از لنزهای 

چشــمی هســتید به بدن تان می آموزید که 

واکنــش طبیعــی قرنیــه  را نادیده بگیــرد. 

این موضوع باعث کاهش کارآمدی پاســخ 

چشــم به واکنــش قرنیــه ای می شــود و در 

ادامــه می تواند بــا بسته نشــدن چشــم در 

مواقــع خطر دردسرســاز شــود و به چشــم 

آسیب برســاند. خراشــیدگی و ســاییدگی 

قرنیه، زخــم قرنیه و افتادگــی پلک از دیگر 

عوارضی ا ســت که اســتفاده مــداوم لنزها 

به همــراه خواهدداشــت. به همیــن دلیل 

توصیه می شــود هیچ وقــت بیــش از حد به 

دنبال استفاده از لنزهای چشمی نباشید و 

طبق تجویز پزشک آن را تعویض کنید یا دور 

بیندازید. به طور کلی هرچه لنز بیشتر روی 

چشم بماند احتمال تشکیل توده ترکیبات 

آلوده در اطراف آن بیشتر می شود و عوارض 

بیشتری را به دنبال دارد.
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فواید بی نظیر قهوه برای سلامت

طبق مطالعه جدید متخصصان آمریکایی ترکیبات لنزهای 
چشمی می تواند سلامتی شما  را با سرطان، بیماری های 

کبد، اختلالات خودایمنی و باروری به خطر بیندازد

لنزهای خطرساز 
روی چشم شما!

همیشــه این طور تصور می شــد که مصرف قهوه خطرناک اســت و احتمال درگیر شدن 

با بیماری هایی مثل بیمــاری قلبی و اســترس را افزایش می دهد؛ امــا از خواص قهوه چه 

می دانیم؟ با ما باشید تا با خواندن خواص قهوه شگفت زده شوید.

سرشــار از آنتی اکســیدان|  هیــچ منبــع آنتی اکســیدانی بــه پــای 

آنتی اکســیدان های قهــوه نمی رســد و ایــن موضــوع شــامل 

هــر دو نــوع قهــوه  عــادی و قهــوه  بــدون کافئیــن می شــود. 

آنتی اکســیدان های موجود در قهوه »کنین« نام دارند و بعد 

از برشته شدن قدرت مبارزه  بیشتری، می یابند  و به سیستم 

ایمنی بدن کمک می کنند.

پیشــگیری از دیابــت|  WebMD  بعــد از بررســی داده های 

۱5 مطالعه  جداگانــه که روی فواید قهوه انجام شــده بود در 

گزارشــی بیان کرد که این مطالعات شــواهد بسیار محکمی را 

درباره نوشیدن قهوه و جلوگیری از دیابت نشان می دهد.  

شادمانی بیشــتر|  به گزارش Healthline  افرادی که بیشتر از 4 فنجان در 

روز قهوه می نوشند در مقایسه با دیگران میزان کمتری از افسردگی را تجربه و از 

خاصیت قهوه در زمینه سامت روان استفاده می کنند.

پیشگیری از سرطان کبد|   به گزارش »دیجی کالا مگ« محققان ایتالیایی در تحقیقات مختلف 

متوجه شــده اند خطر ابتا به ســرطان کبد هم در بعضی از مصرف کنندگان قهوه به شکل 

چشمگیری کاهش پیدا کرده اســت. افرادی که روزانه 3 فنجان یا بیشتر قهوه می نوشند، 

می توانند خطر ابتا به ســرطان کبــد را تا 50درصد یا حتی بیشــتر، 

کاهش دهند.

 چربی ســوزی|  نوشــیدن قهــوه ســطح آدرنالین بــدن را افزایش 

می دهد و نقش محرکی عالی برای سیســتم عصبی و ارســال 

سیگنال سوزاندن چربی ها را ایفا می کند. 

افزایــش هــوش|  کافئیــن موجــود در قهــوه، آدنوزیــن )یک 

انتقال دهنده  عصبی مهاری( را مســدود می کنــد و در نتیجه 

باعــث افزایــش ترشــح نوراپی نفریــن و دوپامین می شــود که از 

انتقال دهنده های عصبی قدرتمندی هســتند. اگــر بخواهیم به 

زبان ساده این موضوع را توضیح دهیم باید گفت خاصیت قهوه باعث 

افزایش قدرت و پویایی مغز می شود. البته فراموش نکنید که در نوشیدن قهوه 

هم نباید افراط کرد. 

آشپزی من

 

 

 
 

 

نوشیدنی

 

اگر همین الان لنز دست تان است و می خواهید آن را روی چشــم تان بگذارید، دست نگه دارید. بیایید با هم نتیجه 
پزشکی 

  

یک مطالعه تحقیقاتی را که در دانشگاه کارولینای شمالی آمریکا روی لنزهای چشمی انجام شده است ، مرورکنیم. 

طبق این مطالعه بسیاری از لنزهای چشــمی نرم از ترکیباتی ساخته شــده اند که می توانند فرد مصرف کننده را با 

مجموعه ای از بیماری ها مانند سرطان، بیماری های کبد و کلیه، اختلالات خودایمنی و مشکلات باروری به دردسر 

بیندازند. در این مطلب درباره جزئیات این تحقیق و عوارض استفاده از لنزهای چشمی بیشتر خواهیم نوشت.
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سلامت

بدانیم

نکات مهم برای خرید یک صندل راحت
با گرم شدن هوا، خرید و استفاده از یک صندل خوب کمک زیادی 

می  کند تا حین راه  رفتن کمتر عــرق کنیم، پای  مان 

بوی بدی نگیرد و از پیاده  روی بیشتر لذت ببریم. از 

طرفی پوشیدن صندل نامناسب باعث بروز آسیب 

هایی مانند درد در ناحیه بالشــتکی پا، آسیب به قوس 

کف پا، کمر و پشت درد، انحراف زانو، زانو درد، آسیب و درد ساق پا، درد پاشنه، پینه و میخچه پا 

می شود بنابراین پیش از خریدن صندل به این نکات دقت کنید:  

* برای جلوگیری از وارد شدن هر نوع ضربه به انگشــتان پا بهتر است صندلی انتخاب کنید که 

جلوی صندل پوششی وجود داشته باشد. یک صندل مناســب باید از کف پا، انگشتان، پاشنه و 

رویه پای شما محافظت کند.

* برای حفظ تعادل پا و جلوگیری از جلو و عقب رفتن زیاد پا باید صندل به میزان کافی بندهای 

محافظ داشته باشد. جنس بندهای صندل باید سبب فشار آمدن به پا و ایجاد تاول در پشت پا یا 

انگشتان نشود.

* زیره یا کفی صندل نباید خیلی سفت باشد و با برداشتن هر قدمی به پای شما آسیب برساند بلکه 

باید آن  قدر نرم و انعطاف پذیر باشد تا بتواند به  راحتی خم شود اما نباید آن قدر شل و نرم باشد که 

سبب ایجاد درد کف پا شود.

* خانم  ها هم نباید صندلی را بخرند که بیش از 3 سانت پاشنه داشته باشد .  

* صندل های لاانگشتی معمولا بین انگشت شست پا و انگشــت دوم قرار می  گیرد و سبب زخم 

شدن پا می  شود در نتیجه به علت این  که انگشتان به هم می  چسبند و بین آن  ها عرق جمع می  شود 

این زخم  ها عفونت می  کنند.

* در ضمن برای پیاده  روی طولانی، کوهنوردی یا ورزش نباید از صندل استفاده کنید.

بانوان


