
 الکترو اسموک، ویپ یا سیگار الکترونیک 

سیگار الکترونیکی یا الکترو اسموک اولین 

‌بار در سال ۲۰۰۳ تولید شد، در کشورهای 

مختلــف، قوانین متفاوتــی دربــاره فروش و 

اســتفاده از ســیگارهای الکترونیکــی وضع 

شــده‌ اســت. این به اصطلاح دســتگاه ترك 

سیگار، شبیه به خودکار بوده و از یک باتری، 

یک دســتگاه بخارســاز، مــاده معطــر و ماده 

گلیکــول پروپلین تشــکیل شــده اســت. در 

این سیگار کپسولی نصب شــده که محتوی 

نیکوتین است و قابلیت شارژ دارد.

   این کبریت بی خطر نیست 

اغلــب این وســایل حــاوی مــاده شــیمیایی 

نیکوتین هستند که اعتیادآور است. هنگامی 

که مصرف این مــاده را کنــار بگذارید، دچار 

علایم ترک می‌شوید و احساس افسردگی و 

اضطراب می‌کنید.

  حاوی نیکوتین اعتیادآور

حــاوی  الکترونیکــی  ســیگارهای  بیشــتر 

نیکوتین هستند. نیکوتین ماده اعتیادآوری  

اســت که در ســیگارهای تنباکویی معمولی 

وجود دارد.  هر سیگار الکترونیکی معادل ۲۰ 

سیگار معمولی )یک پاکت( نیکوتین دارد.

 

 تأثیرات طولانی‌مدت آن مشخص نیست

سیگارهای الکترونیکی برای کمک به ترک 

اعتیاد ســیگاری‌ها و تشویق آن‌ها به مصرف 

نکــردن تنباکو ســاخته شــده‌اند، امــا هنوز 

هیچ تحقیقی انجام نشده است که اطلاعات 

درستی از تأثیرات طولانی ‌مدت مصرف این 

سیگارها در اختیار افراد قرار دهد.

 تنفس بخار آن مضر است

با این که ســیگار الکترونیکــی از خود دودی 

متصاعد نمی‌کنــد اما تنفس در بخــار تولید 

شده آن مضر اســت. ذرات پراکنده از سیگار 

الکترونیکی حــاوی مواد شــیمیایی مضر از 

جمله ســرب و دیگر فلزات ســنگین اســت. 

همچنین این سیگار حاوی طعم‌دهنده‌هایی 

است که موجب بیماری‌های ریوی می‌شود.

 مشکلات قلبی

بررســی‌های مقدماتی علمی نشان می‌دهد 

که ویپ روی سلامت قلب اثر منفی می‌گذارد. 

ذرات موجود در مایع سیگار الکترونیکی که 

در هوا پخش می‌شــود، حــاوی ذرات معلق، 

مواد اکسید‌کننده، آلدئیدها و نیکوتین است. 

هنگام استنشاق بخارهای ناشی از ویپ، این 

ذرات بــه‌ احتمال زیــاد می‌توانــد روی قلب و 

سیستم گردش خون اثر منفی بگذارد.

 

 دشمن دهان و دندان 

 ویــپ عوارضی منفــی روی ســامت دهان 

و دنــدان دارد. ذرات معلــق ناشــی از بخــار 

ســیگار الکترونیکــی روی ســطح دندان‌ها 

می‌نشــیند و آن‌ها را مســتعد تولیــد باکتری 

می‌کنــد. این محققان در بررســی‌های خود 

به این نتیجه رسیدند که  این وسیله می‌تواند 

خطر پوسیدگی دندان را افزایش دهد.

 همچنیــن ســیگار الکترونیکــی با التهــاب 

لثه ارتباطی مستقیم دارد. التهاب لثه یکی 

از عوامل شــناخته‌ شــده ایجاد بیماری‌های 

دندان و لثه اســت که معمولا موجب بوی بد 

دهان هم می‌شود.

 سیگار الکترونیکی و نوجوانان 

منتقــدان ســیگارهای الکترونیکــی، نگران 

هســتند کــه ایــن وســایل باعــث وابســتگی 

نوجوانان به نیکوتین شود و آن‌ها در سال‌های 

بعدی به سیگار کشیدن روی آورند.

نتایج یــک بررســی در ســال 2016 میلادی 

که در مجله »پدیاتریکز« منتشــر شــد، نشــان 

داد:»نوجوانانی که هرگز سیگار نکشیده‌اند، 

امــا از ســیگارهای الکترونیکــی اســتفاده 

کرده‌اند، در مقایســه بــا نوجوانانی کــه از این 

وســایل اســتفاده نکرده‌اند، با احتمال شــش 

برابر بیشتر به سیگار کشیدن روی می‌آورند.«

 کمک به ترک سیگار

اگرچه هنوز بررســی‌ای که به نتایج 

قطعی در این باره رســیده باشــد، 

در دســت نیســت، امــا شــواهدی 

مقدماتی در دست اســت که  نشان 

می‌دهــد ســیگارهای الکترونیکــی 

ممکن اســت به برخــی افراد بــرای ترک 

سیگار کمک کند. اما در برخی افراد، سیگار 

الکترونیکی نتیجه‌ای معکوس دارد، به این 

معنا کــه در محل‌هایی که ســیگار کشــیدن 

ممنوع است، از آن‌ اســتفاده و در مکان‌های 

دیگر ســیگار روشــن می‌کنند. توصیه کلی 

این است که برای اســتفاده از داروها و دیگر 

وســایل با تاثیر ثابت شــده در ترک سیگار به 

پزشــک مراجعه کنیــد. انجمن قلــب آمریکا 

می‌گوید ســیگارهای الکترونیکی فقط باید 

به عنــوان آخرین چــاره بــرای ترک ســیگار 

استفاده شود.
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جشنواره ته دیگ! 

بلای سیگار الکترونیک 
محققان می‌گویند که سیگار الکترونیک می‌تواند باعث آسیب به قلب، 

دهان و دندان و ریه‌ها شود و روش مناسبی برای ترک سیگار نیست 

بعید اســت در خانواده‌تان، 

خودتان یا یک نفر از اعضای 

خانــواده  طرفــدار ته‌دیــگ 

نباشــد و بــرای آن ســر‌ و 

‌دست نشکند. ته‌دیگ‌های 

متنوعی در منوی آشــپزی 

ایرانی وجــود دارد که ما به 

چند نمونــه از آن‌هــا و طرز 

تهیه‌شــان اشــاره خواهیم 

کــرد. ناگفتــه‌ نمانــد کــه 

استفاده از شعله ‌پخش کن 

و روغــن کافــی بــرای تهیه 

یک ته‌دیگ درجه یک جزو 

ضروریات است.

ته‌دیگ زعفرانی |  برنج را آبکش کنید و کف قابلمه را یک سوم فنجان روغن مایع، آب 
سرد و  زعفران دم‌کرده بریزید و بعد برنج آبکش‌ شده را روی آن اضافه کنید. اکنون دم‌کنی 

را بگذارید تا برنج دم بکشد و ته‌دیگ جا بیفتد.

ته‌دیگ نان |  کف قابلمه روغن بریزید و نان لواش یا سنگک را به شکل دلخواه کف 
قابلمه بچینید. سپس برنج را روی نان‌ها بریزید و دم کنید.

ته دیگ‌ سیب‌زمینی خلالی و کنجدی |  سیب زمینی‌ها را خلالی یا نگینی خرد 
کنید. سعی کنید همه آن‌ها یک‌اندازه باشد. کف قابلمه روغن و کنجد بپاشید و سیب 

زمینی‌های نمک‌زده را بچینید و روی آن‌ها برنج آبکش شده را بریزید.

ته‌دیگ کاهو |  کف قابلمه روغن بریزید و یک یا دو لایه کاهو روی آن بچینید و سپس 
برنج را روی آن بریزید و دم کنید. ته دیگ کاهو برای پلو‌های سبز رنگ عالی است.

گونه جدید از راه رسید! 
هر چیزی که لازم است راجع به زیرسویه جدید BA.4.6 بدانید 

ســویه جدید امیکرون با نام »BA.4.6«، به ســرعت در آمریکا در حال شــیوع است و 

اکنون تایید شده که این سویه در انگلستان  هم در حال گسترش   است.

  سویه جدید چیست؟

سویه امیکرون BA.4.6 از ریشــه‌های نوع امیکرون BA.4 است. BA.4 اولین بار در 

ژانویه ۲۰۲۲ در آفریقای جنوبی شناســایی شــد و از آن زمان در کنار نوع BA.5 در 

 BA.4.6 سراسر جهان گســترش یافته اســت. کاملًا مشخص نیست که ســویه جدید

چگونه پدید آمده، اما ممکن است یک نوع نوترکیب باشــد. ترکیب مجدد زمانی اتفاق 

می‌افتد که دو نوع مختلف SARS-CoV-2 )ویروسی که باعث کووید ۱۹ می‌شود( به 

طور همزمان یک فرد را آلوده می‌کنند. در حالی که سویه BA.4.6از بسیاری جهات 

شبیه BA.4 است، اما حامل جهش به پروتئین اسپایک )پروتئینی روی سطح ویروس 

که به آن اجازه ورود به سلول‌های ما را می‌دهد( است.

  شدت، عفونی بودن و فرار از سیستم ایمنی

عفونت‌های امیکرون معمولًا باعث بیماری  سبک‌تر می‌شود و مرگ و میر کمتری با 

امیکرون نسبت به انواع قبلی در سطح دنیا گزارش شده است و انتظار می‌رود که این 

حالت برای سویه BA.4.6 اعمال شود اما هنوز هیچ گزارشی مبنی بر این که این نوع 

سویه باعث علایم شدیدتر می‌شود یا خیر، وجود ندارد. همچنین متغیرهای امیکرون 

تمایل بیشتری نســبت به انواع قبلی دارند. به نظر می‌رسد ســویه BA.4.6  حتی در 

فرار از سیستم ایمنی بهتر از BA.5 )نوع غالب فعلی( باشد اگرچه مطالعات دقیق و 

جامعی هنوز موجود نیست.

  مقاوم در برابر واکسن؟

دانشگاه آکسفورد گزارش داده است که افرادی که ســه دوز از واکسن اصلی کووید 

 ،BA.5 یا BA.4 نســبت بــهBA.4.6 فایزر( را دریافت کرده‌اند، در پاســخ به ســویه(

آنتی‌بادی‌های کمتری تولید می‌کنند که این موضوع نگران کننده 

است و نشــان می‌دهد که واکســن‌های کووید ممکن است در 

برابر BA.4.6کمتر موثر باشند اما واکسیناسیون همچنان 

محافظــت خوبی در برابــر بیماری‌های شــدید این ویروس 

ارائه می‌دهد و بهترین ســاحی اســت که برای مبارزه با 

کووید داریم و توسعه واکسن‌های چند ظرفیتی کرونا که 

انــواع مختلفی را هدف قــرار می‌دهنــد، می‌تواند حفاظت 

بادوام‌تری را ارائه دهد.

  اگر قبلا کرونا گرفته‌اید، در برابر آن مصون نیستید 

اطلاعات به صورت واضح نشان می‌دهد، افرادی که قبلًا  به کرونا مبتلا 

شــده‌اند، می‌توانند دوباره به این ویروس مبتلا شــوند و این به ویژه درباره امیکرون 

صدق می‌کند و در برخی موارد، ابتلاهای بعدی می‌تواند بدتر باشد.

  ماسک بزنید 

نظارت دقیق بر انواع جدید ویروس از جمله BA.4.6 بسیار مهم است زیرا این سویه‌ها 

می‌توانند به موج بعدی همــه گیری کووید منجر شــوند و همچنان بــرای عموم مردم، 

مراقبت کردن و پیروی از  شیوه نامه‌های  بهداشتی مثل ماسک زدن در فضاهای بسته، 

منبع: ایسنا برای جلوگیری از گسترش ویروس، کاری مهم و حیاتی است.�

ــک فـــرد  ــ اگــــــر یـ
ــاری را در سلامت  ــگ ــی س

کنار خود داشته 
ــه قصد  بــاشــیــد ک
ــرک کـــردن سیگار را داشته  ت
اولین  از  یکی  احتمالا  بــاشــد، 
انتخاب هایش برای ترک، سیگار 
الکترونیکی اســت. معمولا این 
افــراد فکر می‌کنند که این نوع 
سیگار، ضرری ندارد.در ادامه به 
صفر تا صد تاثیرات سیگارهای 
بدن  ســامــت  بــر  الکترونیکی 

می‌‌پردازیم.
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تغذیه

زنجبیل |   زنجبیل احتمالًا بیشتر 1  
به دلیل خواص ضد تهوع و تسکین‌ 

دهنده معده شناخته شده است اما همچنین 

می‌تواند با درد، از جمله درد مفاصل ناشی از 

آرتریت و دردهای قاعدگی مبارزه کند.

بلوبری  |   این جواهرات آبدار کوچک 2  
ــادی مـــواد مغذی  دارای مــقــدار زیـ

گیاهی هستند که ممکن است با التهاب مبارزه 

کنند و درد را کاهش دهند. دیگر میوه‌های 

ــاوی آنــتــی‌اکــســیــدان‌هــا و پلی‌فنول‌ها،  حـ

می‌توانند  پــرتــقــال،  و  توت‌فرنگی  جمله  از 

باشند. داشته  مشابهی  تسکین‌دهنده  اثــر 

دانه کدوتنبل |   دانه کدوتنبل 3  
منبع فوق‌العاده‌ای از منیزیم است؛ 

منیزیم می‌تواند تعداد حمله‌های میگرن‌ را 

کاهش دهد. دانه کدوتنبل همچنین ممکن 

است به پیشگیری و درمان پوکی استخوان 

کمک کند. بــرای دریافت منیزیم بیشتر، 

بادام و بادام هندی، سبزیجات با برگ سبز 

تیره و  لوبیا و عدس را به رژیم غذایی خود 

اضافه کنید.

ماهی سالمون |   ماهی سالمون 4  
سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ 

ضد التهابی برای کاهش درد آرتریت و بهبود 

سلامت قلب است. انواع دیگر ماهی‌های آب 

سرد، از جمله تن، ساردین، قزل‌آلا و ماهی 

خال‌‌دار انتخاب‌های خوبی هستند.

زردچوبه |   کورکومین، ترکیب 5  
موجود در زردچوبه که رنگ نارنجی 

روشــن به آن می‌دهد، می‌تواند بر چندین 

فرایند در بدن از جمله التهاب تأثیر بگذارد.

ــن زیتون 6   ــن زیــتــون  |   روغ روغ
دارد  اولئوکانتال  نــام  به  ترکیبی 

روغن  می‌کند.  عمل  ایبوپروفن  مانند  که 

زیتون  اصل  همچنین دارای لوبریسین است 

که غضروف را از شکستن محافظت می‌کند.

فلفل تند |   کپسایسین، ماده‌ای 7  
که به فلفل‌ها طعم تند می‌دهد، به‌ 

دلیل خواص ضد درد آن در کرم‌ها و لوسیون‌ها 

شناخته شده اســت. برخی تحقیقات اولیه 

نشان می‌دهد که خوردن فلفل تند به جای 

قرار دادن آن روی پوست، ممکن است التهاب 

را کاهش دهد و از آن جلوگیری کند.

نعناع |   روغن نعناع، ​​گرفتگی‌های 8  
دردنــاک، گاز و نفخ را که از علایم 

سندروم روده تحریک‌پذیر هستند، تسکین 

می‌دهد. چای نعناع یک تسکین‌ دهنده خوب 

برای ناراحتی‌های گاه‌به‌گاه شکم است.

8 ماده غذایی که با درد‌اندام‌ها مبارزه می‌کنند 
تحقیقات اخیر نشان می‌دهد که برخی خوراکی‌ها به‌اندازه داروهای مسکن رایج مانند ایبوپروفن قدرت مبارزه با درد را دارند 
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