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مص��رف حاد و مزمن س��دیم در بس��یاری از افراد 
می تواند اثرات منفی بر سلامتی داشته باشد، از جمله: 
فش��ار خون بالا، افزایش خطر س��کته مغزی و بیماری 

قلبی عروقی.
به گ��زارش خبرآنلاین، مهم تری��ن عوارض جانبی 

ناشی از زیاده روی در مصرف نمک عبارتند از:
 آسیب به قلب و عروق

ش��ایع ترین عارضه زی��اده روی در مص��رف نمک، 
افزایش فشارخون است. فشارخون بالا به عنوان »قاتل 
خاموش« در زمینه س��لامت شناخته می شود، چرا که 
علائم یا نشانه های قابل مشاهده کمی دارد. تخمین زده 
می شود که فشارخون بالا عامل ۵۴ درصد از سکته های 
مغ��زی و ۴۷ درصد از بیماری های ع��روق کرونر قلب 

اس��ت. این عارضه هم چنین یک ریس��ک فاکتور برای 
نارسایی و گشادی دریچه قلب است.

 افزایش وزن
شواهد زیادی وجود دارد که نشان می دهد مصرف 
زیاد نمک با افزایش وزن و تجمع چربی مرتبط اس��ت. 

محققان بر این باورند که مصرف روزانه ۱۰۰۰ میلی گرم 
س��دیم در میان بزرگسالان، خطر چاقی را تا ۲۶ درصد 

افزایش می دهد.
 سردرد

مطالعات نشان می دهد افرادی که سطح سدیم خونشان 
بالاتر است، سردردهای طولانی تری را تجربه می کنند.

 افزایش خطر ابتلا به زوال عقل
مطالعات نش��ان می دهد که بین رژیم های غذایی 
پرنم��ک و زوال عقل ارتباط مس��تقیمی وج��ود دارد. 
هم چنین شواهدی وجود دارد که اثبات می کند مصرف 
زی��اد نمک با ضعف ش��ناختی مرتبط اس��ت.محققان 
توصیه می کنند برای پیش��گیری و مقابله با زوال عقل، 

مصرف سدیم را تا حد امکان کاهش دهید.

اگر این علائم را دارید نمک زیاد مصرف می کنید

خبرپزشكي

س��ازمان جهان��ی بهداش��ت )WHO( اعلام کرد 
خطر کلی سلامت عمومی ناشی از آنفلوآنزای پرندگان 

)H۵N۱( »کم« است.
به گزارش ایسنا، با این حال سازمان جهانی بهداشت 
اعلام کرد برای افرادی که در معرض تماس با پرندگان، 
حیوانات یا محیط های آلوده هستند، خطر ابتلا به این 

بیماری کم تا متوسط   در نظر گرفته می شود.
این سازمان تاکید کرد ارزیابی خطرات این بیماری 
ممکن اس��ت با کس��ب اطلاعات بیش��تر توس��ط این 

کارشناسان آژانس سازمان ملل، تغییر کند.
این سازمان با توصیه به مصرف شیر پاستوریزه و نه 
خام، گفت: این ویروس در ش��یر شناسایی شده و نقش 

احتمالی آن در انتقال در حال بررسی است.
در همین حال، سازمان غذا و داروی ایالات متحده 
اخیراً اعلام کرد از هر پنج نمونه ش��یر تجاری آزمایش 
ش��ده در یک نظرسنجی سراس��ری، یک نمونه حاوی 

ذرات ویروس H۵N۱ است.
آنفلوآنزای پرندگان برای اولین بار در ماه مارس در 
گله های حیوانات در تگزاس شناسایی شد و یافته های 
بعدی نش��ان دهنده وجود ویروس در ۱۰ گله دیگر در 

هشت ایالت آمریکا بود.
به گ��زارش آناتول��ی، آخرین داده ه��ای مربوط به 

نمونه های ش��یر نشان می دهد که ش��یوع این بیماری 
در ای��الات متحده بی��ش از آنچه قبلًا تصور می ش��د، 

گسترده تر است.
وی��روس آنفلوآنزای پرندگان ک��ه اکنون توجه ها 
را به خود جلب کرده اس��ت، اولین بار در س��ال ۱۹۵۹ 
 شناس��ایی ش��د. از س��ال ۲۰۲۰، این ویروس در میان 

گونه های حیوانی بیش��تری گس��ترش یافته است - از 
جمله سگ ها و گربه ها در چندین کشور.

آنفلوآن��زای پرندگان مانند ه��ر آنفلوآنزای دیگر از 
جمله س��رفه، بدن درد و تب اس��ت. با این حال، برخی 
از افراد حتی ممکن اس��ت به ذات الریه ش��دید مبتلا 

شوند.

سازمان جهانی بهداشت:

خطر فعلی سلامت عمومی ناشی از 
آنفلوآنزای پرندگان »کم« است

خبرهاازعالم علم

تغییراتآبوهواییکارگرانراتهدیدمیکند
کارگران جه��ان به طور فزاینده ای 
در مع��رض خطر تغیی��رات آب وهوایی 

قرار دارند.
به گزارش ایس��نا به نقل از رویترز، 
س��ازمان بین المللی کار )ILO( اعلام 
کرد که بی��ش از ۷۰ درصد نیروی کار 
جهان در مع��رض خط��رات مرتبط با 
تغییرات آب وهوایی هستند که هر ساله 

باعث مرگ صدها هزار نفر می شود.
کارگران، به ویژه فقیرترین افراد جهان، نس��بت به جمعیت عمومی در 
برابر خطرات شدید آب وهوایی مانند امواج گرما، خشکسالی، آتش سوزی ها و 
طوفان ها آسیب پذیرتر هستند زیرا اغلب اولین کسانی هستند که در معرض 
خطر ق��رار می گیرند، یا برای دوره های طولانی تر و با ش��دت بیش��تری در 

معرض خطر قرار دارند.
س��ازمان بین المللی کار در گزارشی اعلام کرد: با شتاب گرفتن تغییرات 
آب وهوای��ی، دولت ه��ا و کارفرمای��ان ب��رای محافظت از کارمن��دان تلاش 

می کنند.
در گزارشی آمده است که تعداد خیره کننده ای از کارگران در حال حاضر 
در معرض خطرات مربوط به تغییرات آب وهوایی در محل کار قرار دارند و این 
ارقام احتمالاً بدتر می شوند.با تکامل و تشدید خطرات، ارزیابی مجدد قوانین 

موجود یا ایجاد مقررات و رهنمودهای جدید ضروری خواهد بود.
برخی از کش��ورها مانند قطر، حفاظت از گرم��ا را برای کارگران بهبود 
بخشیده اند و سیاست های آن قبل از جام جهانی فوتبال ۲۰۲۲ مورد بررسی 
قرار گرف��ت. با این حال، قوانینی برای کنترل س��ایر خطرات مانند افزایش 

استفاده از آفت کش ها برای کارگران کشاورزی کمتر رایج است.
در ای��ن گزارش آمده اس��ت که س��هم کارگران جهان��ی که در معرض 
 گس��ترده ترین خطر، یعنی افزایش دما هس��تند، طی ۲ دهه گذشته حدود

 ۵ درصد افزایش یافته و به ۷۰.۹ درصد رسیده است.
در این گزارش آمده اس��ت که خطرات آب وهوایی دیگری مانند اش��عه 
م��اوراء بنف��ش و آلودگی هوا هر ک��دام ۱.۶ میلیارد نف��ر را تحت تأثیر قرار 

می دهند.
خطرات مرتبط با آب وهوا با بیماری هایی مانند سرطان، اختلال عملکرد 
کلیه و بیماری های تنفس��ی مرتبط اس��ت و منجر به مرگ ومیر یا ش��رایط 

ناتوان کننده مزمن یا ناتوانی می شود.
بر اس��اس گزارش سازمان بین المللی کار، آلودگی هوا مرگبارترین خطر 
اس��ت که سالانه باعث مرگ ۸۶۰ هزار نفر از کارگران در فضای باز می شود. 
گرمای بیش از حد باعث مرگ ۱۸ هزار و ۹۷۰ شغل در سال می شود و اشعه 

ماوراء بنفش ۱۸ هزار و ۹۶۰ نفر را از طریق سرطان پوست از بین می برد.
در این گزارش آمده است بیشترین تأثیر بر افراد فقیر کارگر، کسانی که 
در اقتصاد غیررسمی کار می کنند، کارگران فصلی و کارگران در شرکت های 

کوچک خواهد بود.
در برخی موارد، فناوری هایی ک��ه برای کند کردن تغییرات آب وهوایی 
مانن��د پنل های خورش��یدی و باتری ه��ای لیتیوم یونی برای وس��ایل نقلیه 
الکتریک��ی به کار می رون��د، می توانند خطرات جدیدی را به همراه داش��ته 

باشند زیرا حاوی مواد شیمیایی سمی هستند.

عادتهاییکهباعثمیشوددرپیریغیرقابل
تحملشوید

افزایش سن لزوما به معنای عاقل تر شدن نیست. گاهی اوقات، عادات ما 
را از تبدیل شدن به بهترین نسخه از خودمان باز می دارند.

به گزارش همش��هری آنلاین، همه ما عادت های خاصی داریم که برخی 
از آنها می تواند آسیب زننده باشد.اما نکته اینجاست:اگر می خواهید با بزرگ تر 

شدن به فرد بهتری تبدیل شوید، باید برخی عادت ها را کنار بگذارید.
 به تعویق انداختن کارها

همه ما این کار را انجام می دهیم.ما وظایفمان را به تعویق می اندازیم، 
تصمی��م گیری ها را به تعویق می اندازیم و به ط��ور کلی از انجام کارهایی 
که باید انجام ش��ود اجتناب می کنیم. این عادتی اس��ت که بسیاری از ما از 
دوران جوانی خود داریم. با افزایش سن، زمان باارزش تر می شود و هر لحظه 
به تعویق انداختن، لحظه ای اس��ت که برای همیش��ه از دس��ت می رود.اگر 
می خواهید با افزایش س��ن به فرد بهتری تبدیل شوید، وقت آن است که با 
ذهنی��ت »بعدا انجامش خواهم داد« خداحافظی کنید. هدف گذاری، برنامه 
ری��زی و انجام اقدامات را بلافاصله ش��روع کنید. مصمم باش��ید که زندگی 

پربارتر و رضایت بخشی داشته باشید.
 منفی نگری مداوم

اگ��ر اغلب در یک ذهنیت منفی گیر کرده اید، وقت آن رس��یده که این 
عادت را کنار بگذارید. مثبت اندیشی را در آغوش بگیرید و ببینید که چگونه 

زندگی شما را برای بهتر شدن تغییر می دهد.
 زندگی در گذشته

آیا می دانس��تید مغز ما برای به خاطر س��پردن تجربیات منفی بیشتر از 
تجربیات مثبت طراحی ش��ده اس��ت؟ این یک مکانیس��م بقا است که برای 
کمک به ما در جلوگیری از تکرار اش��تباهات گذش��ته طراحی ش��ده است.

اما همچنین به این معنی اس��ت که ما گاهی اوقات درگیر اتفاقات گذش��ته، 
تجدید درد یا ناامیدی می شویم.

این عادت نه تنها می تواند لذت بردن از لحظه حال را از ش��ما س��لب 
کند، بلکه می تواند از رش��د ش��خصی نیز جلوگیری کند.رها کردن گذشته 
ب��ه معنای فراموش کردن یا نادیده گرفتن آنچه اتفاق افتاده نیس��ت. یعنی 

پذیرفتن، درس گرفتن از آن تجربیات و حرکت رو به جلو.
اگ��ر می بینید که دائماً رویدادهای گذش��ته را مرور می کنید، وقت آن 
اس��ت که ای��ن عادت را ترک کنید.در زمان ح��ال زندگی کنید، برای آینده 
برنامه ریزی کنید و بگذارید گذشته پله ای باشد، نه مانعی برای تبدیل شدن 

به فرد بهتری با افزایش سن.
 بی توجهی به مراقبت از خود

در شلوغی زندگی، ما اغلب فراموش می کنیم که از خود مراقبت کنیم.
وعده های غذایی را حذف می کنیم و س��یگنال هایی را که بدنمان برای ما 
ارس��ال می کند نادیده می گیریم. اما بی توجهی به مراقبت از خود عادتی 
است که می تواند به طور جدی بر رشد شخصی شما تأثیر بگذارد. می تواند 
منجر به فرس��ودگی شغلی، استرس و حتی مشکلات سلامتی شود. بنابراین 
اگر می خواهید با افزایش سن به فرد بهتری تبدیل شوید، مراقبت از خود را 
در اولویت قرار دهید. این فقط به معنای مراقبت از سلامت جسمی نیست، 

بلکه شامل سلامت روانی و عاطفی نیز می شود.
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