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 در کشــورهای اروپایی وقتی صحبت از 
گرما و دمای بالا می شود منظور چیست؟ 
قاره سبز طی ســال های اخیر موج های 
متعدد گرما را پشــت سرگذاشته و طی 
ماه جــاری میلادی دمای هــوا به عنوان 
نمونه در برخی مناطق اسپانیا از مرز ۴۳ 
درجه سانتیگراد هم عبور کرده است. اما 
دمای هوا تنها فاکتور مؤثر نیست؛ میزان 
شرجی بودن و رطوبت هوا هم به نوبه خود 
نقش مهمی در تعیین آستانه تحمل بشر 
دارند. نتایج تحقیقات اخیر دانشــمندان 
در آمریکا نشان می دهد که ترکیب گرما 
و رطوبت می تواند بسیار سریعتر از آنچه 
تاکنون پنداشته می شد خطرناک شود و 
آستانه تحمل بشر را تحت تأثیر قرار دهد.

کارشناسان همواره نسبت به ترکیب هوای 
گرم با شرجی و رطوبت بالا هشدار داده اند. 
چیزی که به زعــم آن ها دمــای حباب 
 )Wet-bulb temperature( مرطــوب
خوانده می شود می تواند تهدیدی جدی 
بر بدن انسان باشد. دمای حباب تر یا دمای 
حباب مرطوب در یک اتاق سرپوشیده در 
حقیقت دمای نهایی هوای این اتاق پس 
از تبخیر آب تا حدی است که رطوبت هوا 
به اشباع برسد. بنابراین اگر دمای حباب 

مرطوب از میزان مشــخصی بالاتر باشد 
تعریق دیگر نمی تواند باعث خنک شدن 
بدن شود و ثابت نگه داشتن دمای مرکزی 

بدن از کنترل خارج می شود.
امسال، مانند بسیاری از سال های یک دهه 
اخیر، امواج طولانی تر و زودهنگام تر گرما، 
کشورهایی نظیر اسپانیا، فرانسه، یونان و 

پرتغال را در می نوردد.
مناطق وسیعی در شمال اسپانیا که عمدتاً 
از گزند حریق های تابستانی در امان بودند، 
امســال و در گرمای ۴۰ درجه ای، شاهد 
بروز آتش ســوزی های گسترده هستند. 
دولت از هلی کوپترهــای آب پاش برای 
اطفای حریق استفاده می کند. میگل آنگل 
تامایو، یکی از ساکنان این منطقه می گوید: 
»تغییرات اقلیمی دامن همه را می گیرد.« 
نتایج یک پژوهش علمی که در ماه ژوئن 
منتشر شد فرض این شهروند اسپانیایی را 
تأیید می کند: »احتمال رویارویی با امواج 
طولانی تر و شدیدتر گرما در سایه تغییرات 

اقلیمی بسیار زیاد است.«
در آخر هفته گذشــته، تنها در اسپانیا و 
پرتغال، هزار مورد مرگ و میر ناشــی از 
دمای بالای هوا ثبت شده است. در حالی 
که استفاده از وسایل خنک کننده و به ویژه 
کولر، تا همین اواخر در زندگی بسیاری از 
مردم اروپا جایی نداشت، بسیاری به فکر 
خرید کولرهــای گازی افتاده اند. دمای 

هوا در برخی مناطق اســپانیا به بیش از 
۴۵ درجه سانتیگراد می رسد. اگرچه اداره 
هواشناسی اسپانیا نسبت به پایان گرمای 
شدید در شامگاه دوشنبه ابراز امیدواری 
کرده اما نگرانی از بالا بودن غیر معمول دما 

همچنان ادامه دارد.
در جنوب غــرب فرانســه و در نزدیکی 
مرزهــای اســپانیا هم وضعیت مشــابه 
اســت: ۱۱ هزار هکتار جنگل در منطقه 
ژیروند طعمه حریق شــده و ۱۴ هزار نفر 
روز یکشنبه مجبور به ترک خانه هایشان 
شدند. دولت در بســیاری از مناطق برای 
رویارویی با موج گرما وضعیت اضطراری 
اعلام کرده و از شــهروندان و گردشگران 
می خواهد به شــدت مراقب خود باشند. 
انتظار مــی رود در این هفته بســیاری از 
نواحی نوار جنوبی فرانسه از غرب تا شرق، 

دمای بالای ۴۰ درجه را از سر بگذرانند.
علاوه بر جنوب غرب، جنوب شرق فرانسه 
هم روز یکشنبه شاهد بروز حریق گسترده 
در نواحی جنگلی بود. این آتش سوزی ها، 
با اعزام ماشــین های امداد و آتش نشانی، 
موج گسترده ای از راهبندان های طولانی 

برای مسافران به وجود آورد.
در آن ســوی مــرز فرانســه و در ایتالیا، 
آتش ســوزی جنگل هــا در حالی هفته 
گذشته بسیاری از مناطق غربی این کشور 
را در بر گرفت که دولت نســبت به موج 

پایــدار گرمای بالای ۴۰ درجه هشــدار 
می دهد.

همین وضعیت در منتهی الیه جنوب غرب 
قاره اروپا، یعنی در کشور پرتغال هم دیده 
می شود. این کشور که از سه جهت از سوی 
اقیانوس اطلس احاطه شده، امسال با عبور 
از گرمای ۴۰ درجه، رکورد پیشین دمای 
خود در ســال ۲۰۱۹ را شکست. گرمای 
شدید و خشکسالی باعث بروز حریق در 
بیش از هزار هکتار از اراضی جنگلی پرتغال 

شده است.
 نوبت رکوردزنی بریتانیا نیز 

می رسد
اداره هواشناســی بریتانیا شــروع موج 
جدید گرما در بریتانیــا را اعلام کرده که 
تا سه شــنبه ادامه پیدا می کنــد. رکورد 
دما در بریتانیا ۳۸.۷ درجه بوده است اما 
کارشناسان پیش بینی می کنند که ممکن 
است در تابســتان امسال رکورد جدیدی 
ثبت شود. ربکا شروین از داره هواشناسی 
بریتانیا می گوید: »برخی مدل ها حداکثر 

دمای بیش از ۴۰ درجه را در بخش هایی از 
بریتانیا از آخر هفته آینده و بعد از آن نشان 

می دهند.«
تونس در شــمال آفریقا نیز با موج گرما و 
آتش سوزی روبرو شــده و به محصولات 
غلات این کشــور آسیب رســیده است. 
پایتخت تونس در تاریخ ۱۳ ژوئیه رکورد 
 دمــای ۴۸ درجــه ســانتی گراد را ثبت

کرد.
 پیش بینی دمای هوای برخی 

شهرهای ایران تا سال ۲۰۵۰
طبق یک تحقیق صورت گرفته از سوی 
یک شــرکت سوئیســی که نتایج آن در 
»پلوس وان« منتشر شــده است دمای 
هوای تهران در سال ۲۰۵۰ در گرمترین 
ماه ســال بیش از شــش درجه گرمتر از 

دمای فعلی خواهد بود.
نتایج دقیق تر این تحقیق می گوید تهران 
۶.۲ درجه، کرج ۶.۵ درجه و قم ۶.۶ درجه 
در ۲۸ ســال آینده در گرمترین ماه سال 

گرمتر خواهند شد.

ادامه از صفحه یک
فیبر و پروتئین موجود در دانه چیا به کاهش وزن 
کمک می کند. بیشــتر فیبر موجود در دانه چیا، 
فیبر محلول است که آب را به خود جذب کرده و به 
صورت ژل در می آید و باعث کاهش روند هضم شده 
و معده را پر می کند و باعث ایجاد احساس سیری 
در فرد می شود. پروتئین موجود در دانه چیا نیز به 

کاهش اشتها و کاهش وزن کمک می کند.
  خطر ابتلا بــه بیماری های قلبی را 

کاهش می دهد
با توجه به اینکه دانه های چیــا دارای فیبر و امگا 
۳ هســتند، مصرف آنها ممکن است خطر ابتلا به 
بیماری هــای قلبی را کاهش دهــد. فیبر محلول 
موجود در دانه چیــا، می تواند کلســترول کل و 
کلسترول بد را در خون کاهش دهد، که می تواند 
باعث کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی شود. 
اسید چرب امگا ۳ موجود در دانه چیا نیز به کاهش 

خطر بیماری های قلبی کمک می کند.
  سرشار از مواد مغذی برای استخوان 

است
دانه چیا دارای مواد مغذی متعددی از جمله کلسیم، 
فسفر و منیزیم اســت که برای سلامت استخوان 
بسیار مفید می باشد. آلفا لیپوئیک اسید موجود در 
دانه چیا نقش مهمی در سلامت استخوان ها دارد. 
بنابراین مصرف منظم دانه چیا می تواند به سلامت 

و حفظ قدرت استخوان کمک کند.
  سطح قند خون را کاهش می دهد

مصرف دانه چیا، احتمالاً به دلیل سرشار 
بودن از فیبر و سایر ترکیبات مفید، ممکن است به 
تنظیم قند خون کمک کند. افراد مبتلا به دیابت 
ممکن است با ســطح قند خون بالا دست و پنجه 
نرم کنند. ســطوح بالای قند خون باعث افزایش 
خطر ابتلا به چندین عارضه، از جمله بیماری های 

قلبی می شود.
  به راحتی می توانیــد آن را به رژیم 

غذایی خود اضافه کنید
دانه های چیا تقریباً طعم مزه ملایمی دارند، از این 
رو می توانید راحت این دانه ها را با دیگر مواد غذایی 
ترکیب کرده و نوش جان کنیــد. این دانه ها اصلًا 
نیازی به خورد کردن، پختن و آماده کردن ندارند. 
دانه چیا را می توانید به صورت خام، خیس شده در 
آب، یا با اضافه کردن به بلغور جو دوسر، پودینگ، 
کوکی ها و محصولات پخته شده مصرف کنید. حتی 
می توانید دانه ها را روی ماست، سبزیجات و بشقاب 
برنجتان بریزید و میل کنید. به طور معمول توصیه 
می شــود که در روز ۲۰ گرم یا حدود ۱.۵ قاشــق 
غذاخوری دانــه چیا مصرف کنید. به یاد داشــته 
باشــید برای جلوگیری از هر گونه عوارض جانبی 
گوارشی، پس از مصرف دانه های چیا مقدار زیادی 
 https://www.healthline.com:آب بنوشید.منبع
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رئیسکنگرهبینالمللینورولوژی 
والکتروفیزیولوژیبالینیایران:

 کرونا باعث افزایش 
سکته مغزی شد

رئیس بیست و نهمین کنگره بین المللی نورولوژی 
و الکتروفیزیولوژی بالینی ایران از افزایش مبتلایان 
به سکته مغزی در دوران کرونایی خبر داد و گفت: 
سالانه حدود ۸۰ هزار نفر به سکته مغزی در کشور 

مبتلا می شوند.
محمدرضا قینی روز سه شــنبه در یک نشست 
خبری که در بیمارستان سینا برگزار شد با بیان 
اینکه سکته مغزی جزو عوارض برجسته کووید 
۱۹ اســت، افزود: انواع تظاهرات این بیماران در 
مبتلایان به کرونا بلندمدت بــوده و در مواردی 
باعث ناتوانی می شــود. وی اظهارداشــت: کرونا 
سیستم انعقادی را فعال کرده، رگهای مغز و قلب را 
درگیر می کند و باعث ایجاد سکته مغزی می شود، 
البته مراجعه دیرهنگام افراد به دلیل شیوع همه 
گیری این بیماری و ترس از رفتن به پزشک برای 
تشخیص و درمان در ۲ سال اخیر در کشور باعث 
شد، به تعداد مبتلایان سکته مغزی افزوده شود 
و در واقع درمان این بیماری به تعویق افتاد. این 
متخصص مغز و اعصاب در مورد تأثیر واکسن های 
کرونا در ایجاد سکته مغزی، تصریح کرد: تحقیقات 
نشان داده است که تزریق واکسن های آسترازنکا 
و اســپوتنیک در افراد جوان سسیستم ایمنی را 
درگیر کرده و باعث ایجاد لخته خون می شوند، به 
همین خاطر به جوانان به ویژه زنان توصیه شد که 
از این نوع واکسن ها استفاده نکنند. قینی، در ادامه 
کم خوابی و استرس بویژه در مبتلایان به دیابت 
و فشارخون را در بروز ســکته مغزی بسیار مؤثر 
دانست و گفت: یکسری بیماریهای خواب بویژه 
در افراد چاق باعث سکته مغزی می شوند زیرا راه 
تنفسی این افراد هنگام خواب بسته شده و بیمار 

دچار ایست تنفسی می شود.

خبرروز

یکلایهپنهاندرعدمرعایتپروتکلهاکهبایدپیداشود؛

افزایشابتلایبهکرونایعنیافزایشمشکلاتاقتصادی
همایون سامه یح نجف آبادی

عضو کمیسیون بهداشت مجلس

این که واضح است و همه می دانند و می بینند؛ کرونا هنوز تمام نشده 
و همچنان خطر افزایش فوتی ها و مبتلایان و احتمال وقوع جهش 
جدیدی در ویروس کرونا وجود دارد بنابراین همچنان باید رعایت 

پروتکل های بهداشــتی در اولویت قرار گیرد و در اماکن و وسایل 
عمومی و فضاهای بسته از ماسک استفاده شود.

پس به این دلیل باید استفاده از ماسک در وسایل حمل و نقل عمومی 
و هواپیما با توجه به حضور تعداد زیادی از مردم و بســته بودن فضا 

باید جدی گرفته شود.

متاسفانه شــاهد بی تفاوتی و بی خیالی مردم نســبت به رعایت 
پروتکل های بهداشتی و استفاده از ماسک هستیم در حالی که وارد 
پیک هفتم کرونا شده ایم و مشخص نیست که ویروس با سرد شدن 

هوا و در فصول پاییز و زمستان چه رفتاری خواهد داشت.
کرونا هنوز تمام نشده و همچنان خطر افزایش فوتی ها و مبتلایان و 
احتمال وقوع جهش جدیدی در ویروس کرونا وجود دارد بنابراین 
همچنان باید رعایت پروتکل های بهداشتی در اولویت قرار گیرد و در 

اماکن عمومی و فضاهای بسته از ماسک استفاده شود.
درســت اســت میزان کشــندگی ســویه های جدید امیکرون از 

دلتا پایین تر اســت امــا ابتلای مردم بــه این ســویه ها، افزایش 
مشــکلات اقتصادی برای کشــور و خانواده ها را در پــی دارد زیرا 
افراد در کنار صرف هزینه برای درمان بایــد چندین روز در منزل 
استراحت کنند و از ســویی اگر به طور مداوم مردم به کرونا مبتلا 
شوند و ســرکار نروند اقتصاد کشــور با مشــکل مواجه می شود؛ 
آنفلوآنزا ســالانه چندصد میلیــارد دلار به اقتصاد دنیا خســارت 
وارد می کنــد در حالی که میزان ابتلای کرونا بســیار بیشــتر از 
 آنفلوآنزا اســت و به طور قطع میزان خســارت ها نیز بسیار بیشتر 

خواهد بود.


