
  امیکرون را همه گرفته‌اند 
دکتر کریستوفر جی.ال. موری، استاد و رئیس 

علوم معیارهای ســامت در دانشگاه واشنگتن 

می‌گوید: »از آن جایی که  امیکرون بسیار عفونی 

اســت، ما معتقدیــم که بیشــتر مــردم در جهان 

به  امیکرون آلوده شــده‌اند.«  ارزیابی ها  نشــان 

می‌دهد درصــد زیــادی از مــردم در بــدن خود  

آنتی‌بادی امیکرون دارند و  این تاییدکننده حرف 

دانشمندان است.در حقیقت هم اکنون میزان 

مرگ و میر بر اثر این ویروس بسیار کم شده و حتی 

از لحاظ ابتلا هم بیماری‌های فصلی مثل آنفلوآنزا 

از کرونا پیشی گرفته‌اند.

  گونه جدید در راه است؟ 
 SARS-CoV-2 احتمال ظهور یک نوع قوی‌تر

برخی از کارشناسان را نگران می‌کند.

 ممکن است یک زیرمجموعه جدید امیکرون 

پدیــدار شــود.یکی از نگرانــی هــای اصلی، 

گونــه‌ای از ویــروس اســت کــه مــی توانــد از 

حفاظت هــای ایمنــی فعلــی فرار کنــد. اگر 

این اتفــاق بیفتد، نوع جدید مــی تواند افراد 

دارای مصونیــت در برابــر امیکــرون را  هــم 

آلوده کند.

  اهمیت تقویت سیستم ایمنی 
بزرگ تریــن نگرانی دانشــمندان دربــاره اوج 

گرفتن دوباره کرونا، کم شدن ایمنی بدن افراد 

اســت. پروفســور موری می‌گویــد: »مهم‌ترین 

موضــوع بــرای مــردم، این اســت که سیســتم 

ایمنــی خــود را افزایــش دهند.«ایــن خبــر به 

این معنی اســت که اگــر به تازگــی در 6 تا 10 

ماه گذشــته عفونت نداشــته‌اید، می‌توانید به 

مصرف داروهای تقویت کننده سیستم ایمنی 

فکر کنید.

  خطر در زمستان از بیخ گوشمان گذشت
محققــان مــی گوینــد:» امســال همزمــان بــا 

زمســتان همه ما نــه تنها  نگــران کرونــا بودیم، 

بلکــه از شــیوع  RSV  )نوعــی ویروس تنفســی ( 

 RSV و  آنفلوآنــزا هــم می‌ترســیدیم. امســال

کودکان و آنفلوآنزا هم شایع بود، اما شیوع کرونا 

به نزدیک ســطحی که سال گذشــته و قبل از آن 

دیــده بودیم،نرســیدو امیدوارم این رونــد ادامه 

یابد.«موری ادامه می‌دهد:»ما در طول سه سال 

در تشــخیص و درمان کرونا  پیشــرفت بسیاری  

کردیم و این را مدیون واکسن‌ها هستیم. وقتی به 

این فکر می‌کنم که در مارس 2020 کجا بودیم و 

از اولین بیماران کووید خود در اولین واحد خود به 

نام واحد مهار زیستی مراقبت می‌کردیم و حالا به 

کجا رسیده‌ایم، شگفت زده می‌شوم.«

  همه‌گیری پایان یافته است؟ 
آیــا اصطــاح »همه‌گیــری«  درباره کرونــا هنوز 

درست است و کاربرد دارد؟

پروفســور می‌گوید: »به نظر مــن، همه‌گیری به 

پایان رسیده است؛ زیرا ما دیگر در مرحله واکنش 

اضطراری نیســتیم، اما کووید به نوعی احتمالًا 

برای مــدت طولانی و نه بــرای همیشــه، وجود 

خواهد داشت.

بنابراین، بستگی به این دارد که شما همه‌گیری 

را چگونــه تعریــف کنید. اگــر منظورتان پاســخ 

اضطراری اســت، فکــر می‌کنــم مــا از آن خارج 

شده‌ایم. اگر منظورتان تعریف رسمی از عفونتی 

است که  در سطح جامعه وجود دارد، ما هنوز برای 

مدت طولانی در آن خواهیم بود.«
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پس از گذشت 3 سال از زمان شیوع کرونا در جهان به 
بررسی همه گیری این بیماری در این سال ها وشرایطی  

می پردازیم که امروز در آن قرار داریم 

خطر کو وید در ۳ سالگی 
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 شنبه 
سلامت بانوان 

شیرینی کرکی اصفهانی مناسب پذیرایی نوروز 
  طرز تهیه :

1-ابتدا روغن جامد را با پودر قند الک شده داخل غذاساز 

بریزید و بــا دور تند، حدود 3 دقیقه بزنیــد تا کاملا مخلوط 

و کرم مانند شــود. )از همزن برقی هم می‌توانید اســتفاده 

کنیــد، اما غذاســاز راحت تر اســت، چــون در ابتــدای کار 

ممکن است پودر قند به بیرون بپاشد(.

2-آرد برنج، آرد نخــود و آرد گندم را الــک و با هم مخلوط 

کنید. پودر هــل را اضافه کنید، ســپس آردها 

را که خوب مخلوط و الک کرده اید 

با قاشــق به مخلوط روغن و پودر 

قند اضافه کنید.

3-وقتــی بیــش از نیمــی از آرد 

را اضافــه کردید دیگر از غذاســاز 

یا همزن اســتفاده نکنیــد. به اضافه 

کــردن تدریجــی آرد ادامه دهیــد و با 

دست مواد را ورز دهید تا خمیری لطیف 

به دست بیاید.

4-خمیر شــیرینی کرکی را داخل کیســه بریزیــد و چهار 

ســاعت اســتراحت دهید.اکنون  از خمیر گلولــه هایی به  

اندازه فندق بردارید، خوب گرد کنید و روی شیرینی را به 

وسیله سر ماسوره گرد یا  با کاتر گرد کوچک شکل دار کنید.

5-معمولا طرح زدن روی شــیرینی کرکی به این صورت 

است که چند بار دایره را روی شــیرینی می زنند به طوری 

که دایره ها همدیگر را قطع کنند و هر دایره از وسط دایره 

 قبلی بگذرد. به این مرحله در شــیرینی پــزی به اصطلاح

 پر زدن می گویند.

6-شیرینی ها را روی سینی فر پوشانده شده با کاغذ روغنی 

بچینید. اکنون تخم خرفه یا پودر پسته را روی شیرینی کرکی 

بپاشــید و آن را به دلخواه تزیین کنید. سینی را در فر از قبل 

گرم شده با دمای 175 درجه به مدت 10 تا 15 دقیقه قرار 

دهید و بپزید. بعد از پخت صبر کنید شیرینی کرکی کاملا 

خنک شود، سپس آن را از کاغذ روغنی جدا و به ظرف در دار 

منتقل کنید.

آشپزی من

شیرینی

�

�
مواد لازم برای 40 عدد

 آرد نخود: 125 گرم

  آرد برنج: 125 گرم

  آرد گندم: 250 گرم

  روغــن جامد یا روغــن قنادی: 

225 گرم

  پودر قند: 175 گرم

قاشــق  هل:نصــف  پــودر    

چای خوری

  تخم خرفه یا پودر پســته: برای 

تزیین

  

سه سال پس از این که کووید19 جهان را تکان داد، همه‌گیری به حالت ثابتی از 
عفونت‌های معمولی، بستری شدن در بیمارستان و مرگ کمتر و اضطراب و انزوا پزشکی 

صرفا برای افراد مسن و کسانی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، تبدیل شده 

است.پس از حدود 2 سال و نیم CDC توصیه خود را برای  ماسک  زدن عمومی و 

اجباری در بیمارستان ها در سپتامبر 2022 لغو کرد.مرگ و میرهای کووید19 که در ژانویه 2021 

به اوج خود رسید و بیش از 23 هزار نفر در هفته بود، به هزار و 862 نفر در هفته رسید،اما همه این‌ها 

به این معنی نیست که امروز به طور کامل از کرونا عبور کردیم.

زینب سادات کسنوی| ‌ مترجم

 زندگی‌سلام
   شنبه 

   ۲۷ اسفند ۱۴۰1    
   ۲۵شعبان۱۴۴۴

   ۱۸مارس ۲۰۲۳  
 شماره ۲۳۹۸
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بیش از ۸۰ درصد زنان از نداشــتن تعادل هورمونی رنج می‌برند و برخی از آن‌ها 

بدون این که متوجه باشــند بــا این عارضــه زندگی می‌کنند.به‌گزارش نشــریه 

Newsweek ،هورمون‌هــا مواد شــیمیایی تولید ‌شــده توســط غــدد درون‌ریز 

هستند که با انتقال پیام از طریق خون به تمام اندام‌ها، ماهیچه‌ها و دیگر بافت‌ها، 

عملکردهای مختلف را هماهنگ می‌کنند. آن‌ها متابولیسم، هموستاز، رشد و 

تکامل، عملکرد جنســی، تولید مثل، چرخه خواب و بیداری و خلق و خوی شما 

را کنترل می‌کنند. گاهی اوقات، عوامل خارجی مانند سبک زندگی بی‌تحرک، 

استرس و رژیم غذایی ناکافی و همچنین برخی از عوامل داخلی مانند یائسگی 

یا تومورها، می‌توانند بر تعادل هورمون‌ها تاثیر بگذارند و بدن را وادار کنند که 

هورمون‌های بیشــتر یا کمتر از آن چه نیاز دارد، تولید کند. بــا این حال به گفته 

متخصصان، پیروی از یک رژیم غذایی ســالم با مقدار زیادی سبزیجات، غلات 

کامل، چربی‌های سالم و پروتئین با کیفیت، بهترین راه برای حفظ تعادل هورمونی 

است.در این میان، سبزیجات زیادی به تعادل هورمونی شما کمک می‌کند.

  تاثیر پیــروی از رژیم غذایــی غنی از ســبزیجات |  پیــروی از یک رژیم 
غذایی غنی از ســبزیجات می‌تواند به حفظ تعادل هورمونی و کاهش علایم  

نداشتن تعادل هورمونی مانند PMS )ســندروم پیش از قاعدگی(، نوسانات 

خلقــی و گرگرفتگی کمــک کند. برای حفــظ تعادل هورمون‌ها، باید ســعی 

کنید تا حــد امکان غذاهــای طبیعــی بخورید. این بــه معنای مصــرف کمتر 

غذاهای فراوری‌شده و مصرف  بیشتر میوه‌ها و سبزیجات ارگانیک و اجتناب 

از آفت‌کش‌هاست.

  ســبزیجات چلیپایی |  ســبزیجات چلیپایی مانند گل کلم و کلم‌ بروکلی 
حــاوی ترکیباتی هســتند که بــه بدن کمــک می‌کننــد اســتروژن اضافی را 

متابولیزه کند. این روند می‌تواند علایم نداشــتن تعادل هورمونی را کاهش 

دهد.

   سبزی‌های برگ‌دار | سبزیجات برگ‌دار مانند اسفناج و کلم‌پیچ سرشار 
از ویتامین‌ها و مواد معدنی هســتند که از هورمون‌ها و ســامت استخوان‌ها 

حمایت می‌کنند؛ از جمله ویتامین E، کلسیم و منیزیم.

   سیب‌زمینی|  سیب‌زمینی حاوی بتاکاروتن و دیگر مواد مغذی است که از 
سلامت هورمونی حمایت می‌کند.

   انواع توت‌ |  انواع توت مانند توت‌فرنگی، تمشک و به‌خصوص زغال‌اخته 
وحشی، سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ها و فیتوکمیکال‌ها هستند که می‌توانند به 

تنظیم سطح هورمون‌ها و کاهش التهاب کمک کنند.

   غذاهــای غنــی از فیبــر |  آووکادو سرشــار از چربی‌هــای ســالم، فیبر و 
ویتامین‌هایی است که از سلامت هورمون‌ها حمایت می‌کند؛از جمله ویتامین 

.E و ویتامین B6

 سبزی ها و میوه هایی 
برای متعادل کردن هورمون های زنانه 

شناسایی سرطان با باکتری روده 

تومورهای سرطانی به شیوه‌های مختلفی می‌تواند از واکنش سیستم ایمنی بدن 

بگریزد و به همین دلیل درمان این بیماری،دشوار است. اکنون دانشمندان با 

کمک یک گونه مهندسی‌شده از باکتری E. coli که معمولًا در روده پیدا می‌شود، 

توانسته‌اند راهی برای انجام این کار بیابند. آن‌ها این باکتری را به‌گونه‌ای تغییر 

دادند تا بتواند به سلول‌های بیمار در بدن حمله کند. پس زمانی که باکتری وارد 

تومور شد، این قابلیت فعال می‌شود و کافت سلولی رخ می‌دهد.با کمک کافت 

سلولی، کموکین CXCL16، سلول‌های T یا همان گلبول‌های سفید را به کار 

می‌گیرد تا به مبارزه با سرطان بپردازند. دانشــمندان در این روش از کموکین 

دیگری به نـ�ام CCL20 هم اســتفاده می‌کننــد که جاذب لنفوسیت‌هاســت. 

لنفوسیت‌ها نوعی گلبول ســفید به‌همراه ســلول‌های دندریتیک هستند که 

مسئولیت آغاز پاسخ ایمنی را بر عهده دارند.محققان می‌گویند ترکیب این دو 

کموکین اثر درمانی این روش را افزایش می‌دهد و پاسخ ایمنی قدرتمندتری را 

منبع : دیجیاتو علیه تومور ایجاد می‌کند که پیشتر در دسترس نبود. 	

تازه ها 


