
از کاهش خطر سکته مغزی تا جلوگیری از بروز چین و چروک در پوست؛ 

خواص بی نظیر گردو 
کدام مواد غذایی را نباید در وعده شام مصرف کنیم؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصصان تغذیه می گویند گردو یکی 
از آجیل های پرخواصی اســت که باعث 

حفظ سلامت عمومی بدن می شود.
گردو یکی از آجیل های پرخواص 
و پرطرفداری اســت که بسیاری از مردم 
دوســت دارند از آن بــه عنوان تنقلات 
اســتفاده کنند. آجیل ها جــزو تنقلاتی 

محسوب می شوند که پرکالری هستند.
گردو یک آجیل با طبع گرم است. 
به دلیل خواص بی نظیر گردو، مصرف آن 
از سوی متخصصان تغذیه همواره توصیه 
می شود. در این مطلب به دلایلی که باید 
گــردو را در رژیم غذایی خود قرار دهید 

می پردازیم:
۱- تقویت قلب

گرچــه گردو یکــی از آجیل های 
پرچرب محسوب می شود، اما ۷۰ درصد 
آن از چربی های غیراشــباع تشکیل شده 
است. چربی های غیراشباع برای جذب 
 K، ویتامین های محلول در چربی مانند

A، D، و E ضروری هستند. 
ایــن چربی هــا باعــث کاهش 
کلســترول بد خــون )LDL( و بهبود 
عملکــرد کلســترول خــوب خون 

)HDL( می شوند. 
همین موضوع باعث کاهش خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی – عرقی و خطر 

ابتلا به سکته مغزی می شود.
۲- تقویت سیستم ایمنی بدن

چربی غیراشــباع موجود در گردو 
حاوی اســید های چــرب امگا ۳ و امگا 
۶ اســت که برای کاهش فشــار خون، 
تشــکیل خون، و تقویت سیستم ایمنی 

بدن ضروری هستند. 
این مواد باعث کاهش خطر ابتلا به 
آرتروز، اضطراب و نگرانی، و افسردگی 

می شوند. 
گردو همچنین حاوی سلنیوم است 
که نه تنها باعث تقویت سیستم ایمنی بدن 
شده، بلکه باعث حفاظت از سلول ها در 

مقابل اکسیدان ها می شود.
۳- تقویت عمومی بدن

آجیل هایی مانند گردو سرشــار از 
مواد معدنی مانند منیزیم، فسفر، و منگنز 
هســتند. تمامی این عناصر به ســاخت 
عضلات بدن و اســتحکام ســاختمان 

استخوان ها کمک می کنند. 
همچنیــن کلســیم و پروتئین 
موجــود در گردو نیــز در این امر بی 

تاثیر نیســت. پروتئین در بدن برای 
ساختن طیف گســترده ای از مواد 

ماننــد خون، غضروف، اســتخوان، 
پوســت، و ماهیچه ها مورد استفاده قرار 

می گیرد.
۴- افزایش امید به زندگی

یکی از عناصــری که مانع از روند 
پیری می شــود مس است. این در حالی 
اســت که گــردو یکی از منابــع غنی و 
طبیعی مس محسوب می شود. همچنین 
آنتی اکسیدان ها و ویتامین E موجود در 
گردو مانع از آسیب به سلول های بدن در 
روند سم زدایی می شوند. اگر به دنبال آن 
هســتید که مانع از بروز چین و چروک 

در پوست شوید، آجیل ها 
را به رژیــم غذایی خود 

اضافه کنید.
در پایــان بایــد 
یادآوری کرد برخلاف 

تصور نادرســت عمومی که مواد غذایی 
سالم، طعم دلپذیری ندارند؛ گردو یکی 
از تنقلات پرخاصیت محسوب می شود 
که سرشار از مواد مغذی مورد نیاز برای 

بدن  است. 
افراد شــاید دوست داشته باشند از 
تنقلات شور، شــیرین، و یا پرچربی که 
دارای مضرات فراوانی هســتند استفاده 
کنند. اما باید این نکته را در 
نظر داشت بهترین تنقلات 
به ویــژه برای کودکان در 
سنین رشــد آجیل ها و 

بخصوص گردو است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
محققــان می گویند مصــرف برخی مواد 
غذایی در وعده شــام باعــث اختلال در 

خوابیدن می شود.
آیا شما هم از آن دسته افرادی هستید 
که روز خود را با خواب آلودگی آغاز کرده 
و نمی دانید دلیل اصلی آن چیســت؟ این 
موضوع می تواند با آنچه دیشب در وعده 
شــام خورده اید ارتباط مستقیمی داشته 
باشد. بســیاری از افراد می دانند که نباید 
پیش از خوابیدن قهوه و یا هر نوشــیدنی 
حــاوی کافئین مصرف کنند. با این حال، 
مواد غذایی مختلفی وجود دارد که مصرف 
آن پیش از به بســتر رفتن می تواند کیفیت 
خواب افراد را تحت الشعاع قرار دهد. در 
این مطلب به این مواد غذایی می پردازیم:

۱- سبزیجات چلیپایی
براســاس تحقیقات انجام شده بهتر 
است برخی ســبزیجات را تنها در وعده 
ناهار مصرف کنید. ســبزیجات چلیپایی 
ماننــد کلم بروکلی و گل کلم سرشــار 
از ویتامین ها و مــواد معدنی مختلف 

هســتند. با این حــال، این 
سبزیجات دارای سطح 

بالایی از فیبر نامحلول بوده که عملًا زمان 
زیادی برای هضم آن ها مورد نیاز اســت. 
اگر افراد پیش از به بســتر رفتن از این مواد 
غذایی اســتفاده کنند، بــدن همچنان در 
زمان خواب درگیر هضم آنهاست. همین 
موضوع فرد را از داشتن یک خواب آرام و 

دلنشین محروم خواهد کرد.
۲- گوشت قرمز

گوشــت های قرمز مانند استیک ها 
و گوشت بره سرشــار از پروتئین هستند 
و مانند ســبزیجات چلیپایی در وعده شام 
عمل می کنند. از آنجا که بدن انرژی زیادی 
بــرای هضم پروتئین های ســنگین مانند 
گوشــت قرمز مصــرف می کند، عجیب 
نیســت افراد نتوانند خوابی آرام داشــته 

باشند.
۳- سس گوجه فرنگی

سس گوجه فرنگی یکی دیگر از مواد 

غذایی اســت که باید پیــش از خواب از 
خوردنش اجتناب کنید. به دلیل خاصیت 
اســیدی بالای این ســس، این موضوع 
می توانــد باعث ایجاد ســوء هاضمه و یا 
ســوزش ســر معده )رفلاکس معده( در 

طول خواب شود. 
بــا این حال، همچنان می توانید یک 
بشــقاب ماکارونی به همراه سس گوجه 
فرنگی در وعده شــام بخورید، اما دستکم 
بایــد این وعده غذایی ۳ ســاعت پیش از 

خواب میل شود.
۴- گوشــت های فرآوری شده 

و پنیر
شاید مصرف گوشت های فرآوری 
شــده و پنیر در یــک پیکنیک خانوادگی 
مناســب باشــد، اما به هیچ عنوان گزینه 
سالمی برای وعده شام نیست. تحقیقات 
نشان داده است گوشت های فرآوری شده 

دارای تیرامین هستند. 
تیرامین یک آمینو اســید اســت که 
باعث افزایش هوشــیاری افراد می شود. 

از ایــن رو، بی دلیل نیســت که 
خــوردن آن می توانــد 

کیفیت خوابتان را پایین بیاورد.
از دیگر مــواد غذایی که نباید در 
وعده شام مصرف کنید می توان به موارد 

ذیل اشاره کرد:
۱- شکلات تلخ

۲- قهوه
۳- مشروبات الکلی

۴- نوشابه
۵- آب پرتقال

۶- آب
درباره نوشــیدن آب پیش از خواب 
بایــد این نکته را یادآوری کرد که مصرف 
بیش از انــدازه آب باعث افزایش حجم 
ادرار فرد می شود و همین موضوع کیفیت 
خــواب را پایین می آورد. با این وجود، در 
طول روز به میزان کافی آب بنوشــید، اما 
ســاعاتی پیش از به بستر رفتن از مصرف 

آب اجتناب کنید.

7 بهداشت و سلامت

ویتامین هایی که بعد از ۴۰ سالگی حتما باید بخورید!
گروه بهداشــت و سلامت- با 
قرار گرفتن در آستانه ۴۰ سالگی توده 
عضلانی شما کاهش می یابد، احتمال 
افزایش وزن بیشتر می شود و خطر ابتلا 
به بیماری های مزمن مانند ســرطان، 
بیماری های قلبی و دیابت بیشتر می 

شود.
یکی از بهترین گام ها برای حفظ 
ســلامت و اجتناب از این بیماری ها، 
دریافت کافی ویتامین ها و مواد مغذی 
مناسب است. منابع غذایی بهترین راه 
برای بدست آوردن فواید ویتامین ها 
هستند اما گر شما رژیم غذایی خاصی 
دارید و یا در معــرض ابتلا به برخی 
بیمــاری های مزمن هســتید، نیاز به 
دریافــت مکمل های غذایی خواهید 
داشت. البته برای دریافت این مکمل 
ها نیاز به مشورت با پزشک تان دارید:

ویتامین ب ۱۲: در ســنین ۴۰ 
ســالگی به بعد برای تقویت سیستم 
عصبــی و عملکرد عــادی خون نیاز 
به دریافت ویتامیــن ب ۱۲ خواهید 
داشت. با افزایش سن جذب ویتامین 
ب ۱۲ سخت جذب بدن می شود زیرا 

سطح اسید معده کاهش می یابد. 
بین ۴۰ تا ۵۰ ســال بهترین رده 
سنی برای تامین ویتامین ۱۲ از طریق 
قــرص و مولتی ویتامین اســت. این 
ویتامین را می توانید به میزان ۲.۴ میلی 
گرم در روز استفاده کنید. اصلا نگران 
مصرف بیش از اندازه آن نباشید چون 
این ویتامین محلول در آب اســت و 
هرچه که بدنتان نیاز نداشته باشد دفع 
خواهد کرد. ویتامین ب ۱۲ در گوشت 
و محصولات حیوانی مانند مرغ، ماهی، 

لبنیات و تخم مرغ وجود دارد.
کلســیم: خطــر شکســتگی 

استخوان ها در مردان و زنان بالای 
۵۰ سال شدت می یابد. استخوان 
های شــما این ماده معدنی را تا 
قبل از ۳۰ ســالگی جذب می 
کند. کلسیم در حفظ سلامت 
اســتخوان ها و سایر فعالیت 
های اساســی بدن از جمله 

عضلانــی  انقبــاض 

،عملکرد عصب و قلب و سایر واکنش 
های بیوشیمیایی مورد نیاز است. 

البته با گذر از ســن ۴۰ سالگی 
نیاز نیســت که کلســیم بیش از حد 
مصــرف کنید بلکه این کار خطر ابتلا 

به مشکلات قلبی را تشدید می کند. 
میزان نیاز زنان ۴۰ تا ۵۰ ســال به 
کلسیم ۱۲۰۰ میلی گرم است. لبنیات، 
ماهی ســاردین، کلم بروکلی، بادام، 
اســفناج و ... منابع سرشار از کلسیم 

هستند.
ویتامین دی: کمبود ویتامین 
دی با ابتلا به بیماری های قلبی، دیابت، 
ام اس، سرطان های سینه و کولورکتال 
مرتبط اســت. علاوه بــر این، کمبود 
ویتامین دی، جذب کلســیم را دچار 
اختلال می کنــد. ماهی، غلات غنی 
شده و لبنیات، منابع سرشار از ویتامین 
دی هستند با این حال شما برای جذب 
ویتامین دی از طریق پوســت، نیاز به 
قــرار گیری در معرض نور مســتقیم 
خورشید نیز دارید. طبق توصیه های 
بین المللی زنان بالای ۵۰ ســال نیاز به 
دریافت حداقل ۸۰۰ واحد بین المللی 
ویتامین دی دارند. با این حال دریافت 

این ویتامین تــا ۴۰۰۰ 
واحد بیــن المللی در 

روز باعث آســیب 
اگر  شــود.  نمی 
شما جزو کسانی 
هستید که به اندازه 

کافــی در معــرض 
نور خورشــید قرار 

طبــق  نداریــد، 

تجویز پزشک شــاید نیاز به دریافت 
مکمل ویتامین دی ۳ داشته باشید.

منیزیم: عملکرد کلیدی منیزیم، 
کمک به تنظیم فشــار خون اســت و 
این امری مهم برای زنان ۴۰ ســال به 
بالا محسوب می شود چون بیشتر در 
معرض ابتلا به فشار خون بالا هستند. 
کمبود منیزیم با بیمــاری های قلبی، 

دیابت و التهاب ارتباط دارد. 
علاوه بر ایــن، منیزیم به جذب 
کلسیم کمک میکند و نقش مهمی در 
عملکرد عضله عصب، قلب و همچنین 
کنترل قند خون دارد. سبزیجات تیره 
رنگ، لوبیا و ســویا، آجیل، و آووکادو 
از منابع غنی از منیزیم هستند. زنان ۴۰ 
سال به بالا نیاز به حداقل ۳۲۰ میلی گرم 

منیزیم در روز دارند.
پتاســیم: نقش اصلی پتاسیم 
در تنظیم فشــار خون است. میانگین 
مصرف پتاســیم مورد نیاز بدن زنان 
پس از یائســگی ۲ گرم در روز توصیه 
شده است تا خطر ابتلا به سکته مغزی 
را کاهش دهــد. مصرف بیش از حد 
پتاسیم برای قلب و آریتمی های قلبی 
و دســتگاه گوارش مضر است. از بین 
غذاها، موز، سیب زمینی شیرین، 

برگ چغندر، عدس و لوبیا سرشار از 
پتاسیم هستند.

امگا ۳: تمامی تغییراتی که در اثر 
بالا رفتن سن ایجاد می شوند را از بین 
می برد، خطر ابتلا به بیماری هایی چون 
بیماری های قلبی، فشار خون پایین را 
کاهــش داده و بــرای حافظه و تنظیم 

کلسترول نیز مفید است. 
تحقیقات نشــان داده کســانی 
که امگا ۳ خونشــان زیاد اســت مغز 
بزرگتــری دارنــد. و حافظه آن ها نیز 
نســبت به دیگران قوی تر اســت. در 
غذاهــا نیز ماهی، گــردو، بذر کتان و 
سبزیجات سرشــار از امگا ۳ هستند. 
میزان مصرف آن برای افراد سالم ۵۰۰ 
میلــی گرم، برای افراد مبتلا به بیماری 
قلبــی ۸۰۰ تا ۱۰۰۰ میلی گرم و برای 
کسانی که تری گلیسیرید بالایی دارند 

۲۰۰۰ تا ۴۰۰۰ میلی گرم است.
پروبیوتیــک ها: پروبیوتیک 
ها، مواد معدنی یا ویتامین نیســتند اما 
مصرف آنها برای زنان ۴۰ ساله به بالا 

ضروری است. 
پروبیوتیــک هــا منجر به حفظ 
ســلامت روده ها و حفــظ وزن در 
محدوده سالم می شوند. مصرف آنها 
حتی باعث کاهش خطر ابتلا به بیماری 
های قلبی، دیابت و ســکته مغزی می 
شــود. پروبیوتیک ها در محصولات 
لبنی مانند کفیر و ماست و سایر 
محصولات تخمیر شــده 

وجود دارند.
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سرویس سیاسی -  شما را به تحقق ایران برای 
همه ایرانیان فرامی خوانیم که راهبردی برد برد 
برای همگان است و جز زیاده خواهان کسی در 

آن زیان نمی بیند. 
پس  طلب  اصلاح  نامزد  تاج زاده  مصطفی 
جمهوری  ریاست  انتخابات  در  نام  ثبت  از 
را  فوق  مطالبات  گروهی  که  می دانم  گفت: 
و  تیم  هم  من  اما  می کنند.  تلقی  رویاپردازانه 
رویاهای  هم  و  دارم  کشور  اداره  برای  برنامه 

زیادی دارم!
نام  ثبت  از  پس  تاج زاده  سیدمصطفی 
بیانیه  در  جمهوری  ریاست  کاندیداتوری 
یک  تاج زاده  سیدمصطفی  من  کرد:  اعلام  ای 
بین الملل  معاون  اصلاح  طلب،  یک  شهروند، 
مهندس  دولت  ارشاد  و  فرهنگ  وزارت 
موسوی و معاون سیاسی وزرات کشور دولت 
آقای خاتمی، یک زندانی سیاسی هفت ساله و 
یک ایرانی امروز رسما نامزد انتخابات ریاست 

جمهوری ۱۴۰۰ شدم.
  او با بیان اینکه »با نظارت استصوابی و سلب 

قانون  ایرانی واجد شرایط  از هر  نامزدی  حق 
اساسی مخالفم«، افزود: من با سیاست خارجی 
روسیه دوستی  و  امریکاستیزی  و  پرهزینه 

مخالفم.
  او افزود: با حراج اموال ملی و کالایی کردن 
آموزش و بهداشت و از میان رفتن فرصت های 
رشد و پیشرفت تک تک ایرانیان مخالفم. من 
با انحصار و تک صدایی در صداوسیما مخالفم. 

با فیلترینگ شبکه های مجازی مخالفم.
در  را  اقتصادی  داد: من رشد  ادامه  تاج زاده    
که  را  تورم  و  گرانی  مهار  و  می بینم  دسترس 
کرده  خم  را  مردم  از  وسیعی  قشرهای  کمر 

است ممکن می دانم.
  ما می توانیم و باید به گرانی و رکود و بیکاری 
که گروه های بسیاری را به زیر خط فقر رانده، 
فرزندان  شرمسار  را  زیادی  مادران  و  پدران 
کرده، کرامت میلیون ها شهروند را نشانه گرفته 
کرده  تضعیف  جهان  در  را  ایران  جایگاه  و 

است، پایان دهیم.
  من با نگاه و ادبیات دشمن محور مخالفم و 

مرگ خواهی  بگشایم.  دوستی  باب  که  آمده ام 
برای این و آن بس است. پیام من دوست داشتن 
امید  و  شادی  افزایش  برای  تلاش  و  زندگی 
همکاری  و  تعامل  و  گفتگو  برای  من  است. 

آمده ام.
می دانم  داد:  ادامه  طلب  اصلاح  نامزد  این    
که گروهی مطالبات فوق را رویاپردازانه تلقی 
اداره  برای  برنامه  و  تیم  هم  من  اما  می کنند. 

کشور دارم و هم رویاهای زیادی دارم!
عدالت،  تحقق  و  تبعیض  رفع  رویای    
رویای رفع فقر و فساد و بیماری و بیکاری، 
دوستی  رویای  تحریم،  و  گرانی  رفع  رویای 
و  آباد  ایرانی  رویای  همدلی،  و  همکاری  و 
آزاد،  انتخابات  رویای  توسعه یافته،  و  مستقل 
و  عدالت  رویای  و  قانون  حکومت  رویای 

آزادی.
معرفی  بر  افزون  تا  شده ام  نامزد  من  آری!    
همکاران و ارائه برنامه، رویای آزادی و عدالت 
تحقق  رویاها  من  باور  به  دارم.  نگه  زنده  را 
می یابند زمانی که ملت ها اراده می کنند، و هیچ 
قدرتی برتر از قدرت بی قدرتان نیست، زمانی 

که اراده می کنند.
  او در بخش دیگری از بیانیه اش افزود: ما از 
پیمودن راه آزادی و عدالت با همه هزینه هایش 
شما  از  نه  ناامید.  نه  و  می شویم  خسته  نه 

می ترسیم و نه در دامن خشونت می غلطیم.
ایرانیان  همه  برای  ایران  تحقق  به  را  شما    
فرامی خوانیم که راهبردی برد برد برای همگان 
زیان  آن  در  کسی  زیاده خواهان  جز  و  است 

نمی بیند.
   مردم! انتخابات میراث انقلاب مشروطه است 
که  همچنان  شماست؛  و  من  حق  رای دادن  و 

رای ندادن حق من و شماست.
انتخابات  که  است  موجه  زمانی  مشارکت    
معنادار باشد و تنها در صورتی انتظار شرکت 
انتخابات  که  است  منطقی  مردم  گسترده 
نامزدی  بتواند  ایرانی  هر  و  باشد  رقابتی 
نمایندگی  را  او  دیدگاه های  و  مطالبات  که 
سوگندش  و  وی  به  بتواند  و  بیابد  کند 
و  استقلال  اساسی،  قانون  از  حفاظت  برای 
تامین  و  ایران  جایگاه  اعتلای  و  یکپارچگی 

حقوق ملت اعتماد کند. 

 هیچ قدرتی بالاتر از قدرت بی قدرتان نیست
سیدمصطفی تاج زاده پس از ثبت نام کاندیداتوری ریاست جمهوری : 
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دیاباته و نوراللهی گران ترین 
بازیکنان سرخابی های تهران

مشکل مسکن کیشوندان
 با سیاست گذاری صحیح حل شود

امام جمعه کیش:

اخذ مجوز 
واردات یک 
میلیون دوز 

واکسن کرونا 
جهت ساکنان و 
گردشگران کیش

جعفر آهنگران مدیرعامل سازمان 
منطقه آزاد کیش  خبر داد :
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کیش مقام اول مسابقات قرآن 
مناطق آزاد کشور را بدست آورد

انتخابات پرشور ستون اصلی اقتدار 
نظام و قدرتمندی دولت است

امام جمعه اهل سنت کیش:

در شصت و هفتمین مراسم افتتاح 
طرح های مهم ملی محقق شد :

هموارشدن  
سرمایه گذاری و 

تولید در مناطق آزاد 
و ویژه اقتصادی
 ۵ استان کشور 

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- طبق 
آنچه که وزارت بهداشت اعلام کرده 
است، تا کنون یک میلیون و ۷۱۳ هزار 
و ۶۴۸ نفر در کشــور دوز اول واکسن 
کرونــا و ۳۴۲ هزار و ۹۵۰ نفر نیز دوز 

دوم را تزریق کرده اند.
بر همیــن اســاس، تاکنون دو 
میلیون و ۵۶ هزار و ۵۹۸ دوز واکسن 
کووید ۱۹ در کشور تزریق شده است.

این در حالی اســت که وزارت 
بهداشت، واکسیناســیون گروه های 
مختلف سنی و همچنین شغلی را طبق 
سند ملی واکسیناســیون که در ستاد 
ملی مقابله با کرونا به تصویب رسیده 

است، پیش می برد.
بر اساس سند ملی واکسیناسیون، 
در ابتدای کادر بهداشــت و درمان در 
اولویــت تزریق قــرار گرفتند و آن 
طور که عنوان می شــود، تمامی کادر 
درمان کشور موفق به دریافت واکسن 
شــده اند. البته این وضعیت در بخش 
خصوصی همچنان ادامه دارد و برخی 
از پرســتاران نیز هنوز این واکسن را 

دریافت نکرده اند.
در همیــن حــال، بــا آغــاز 
واکسیناســیون ســالمندان ۸۰ سال 

به بالا، گروه دیگــری از افراد جامعه 
توانسته اند واکسن کرونا را بزنند.

بیمــاری کوویــد ۱۹ در حــال 
حاضر مســئله مهمی در تمــام دنیا 
اســت و ابعاد مختلف زندگی فردی، 
اجتماعی، سلامتی اقتصادی، رفاهی و 
فرهنگی را درگیر کرده است و بدون 
تردید کنترل آن بدون واکسیناسیون و 
رعایت پروتکل های بهداشتی فراهم 

نمی شود.
سیما ســادات لاری سخنگوی 
وزارت بهداشــت، از ســالمندان به 
عنوان آسیب پذیر ترین گروه جامعه 
در برابر کووید ۱۹ نام برد و گفت: طبق 
بررسی های انجام شده از زمان شیوع 
بیماری در کشــور، احتمال فوت یک 
فرد ۸۰ ســاله در اثر ابتلای به بیماری 
نزدیــک به ۶ برابر یک فرد ۴۰ ســاله 

است.
وی افزود: حــدود دو هفته بعد 
از تزریق دوز دوم واکســن، زمان لازم 
است تا افراد حفاظت و ایمنی لازم را 
در برابر خطر ابتلاء به بیماری داشــته 
باشــند و بنابراین از ســالمندانی که 
واکســن زده اند می خواهیم همچنان 
ماســک زده و فاصله گذاری فیزیکی 

را رعایت کنند.
لاری ادامه داد: هیچ واکسنی در 
برابر خطر ابتلاء به کووید ۱۹ مصونیت 
صد درصدی ایجاد نخواهد کرد، ولی 
منجر به کاهش خطر ابتلای شدید به 
بیماری و کاهش خطر مرگ و میر در 

افراد خواهد شد.
وی افــزود: ضروری اســت که 
جوانان و افراد غیر ســالمند نیز حتی 
اگر بدون علائم بیماری هستند، نسبت 
به استفاده از ماســک و حفظ فاصله 

فیزیکی از این عزیزان اقدام کنند.
در همین حال، علیرضا رئیســی 
سخنگوی ســتاد ملی مقابله با کرونا، 
بــا عنوان این مطلب که در روســتاها 
و شــهرهای زیر ۲۰ هزار نفر مشکلی 
برای واکسیناسیون سالمندان نداریم 
و صد درصد افراد در ســامانه هستند، 
گفــت: هر بهورز ۵۰ نفر ســالمند را 
تحــت پوشــش دارد و از همین رو 
می توانیم واکسیناســیون ۶۵ سال به 
بالا در روســتاهای زیــر ۲۰ هزار نفر 
را شــروع کنیم. اگر تعداد زیاد بود و 
واکســن کم بود، می توانیم از ۷۰ سال 

یا ۷۵ ساله ها شروع کنیم.
وی با عنــوان این مطلب که ۲۶ 

هزار و ۹۰۰ تیم واکســن داریم، تاکید 
کرد: تیم های واکسیناسیون می توانند 

هر ۸ دقیقه یک نفر را واکسن بزنند.
ایــن در حالی اســت کــه اکبر 
فتوحی اســتاد اپیدمیولوژی دانشگاه 
علوم پزشــکی تهران، بــا عنوان این 
مطلب که تزریق واکســن کووید ۱۹ 
در کودکان توصیه نمی شــود، گفت: 
واکســن در افــراد بــاردار می تواند 
خطرآفرین باشد، باید سعی کنند شیوه 
نامه ها را رعایت کنند اما اگر خطر مبتلا 
شدن وجود دارد با نظر پزشک، خود را 

واکسینه کنند.
وی افــزود: افــراد دارای نقص 
ایمنی با مشــورت پزشک متخصص 

خود تزریق واکسن را انجام دهند.
در همیــن حال، فاطمه عابدینی 
دبیر کمیته علمی کشوری کووید ۱۹، 
بــا عنوان این مطلب کــه برخی افراد 
هیچ عارضــه ای حتی تب معمولی را 
پس از واکسیناسیون تجربه نمی کنند، 
گفت: البته در برخی افراد شاهد بروز 
عوارض ناشــی از واکسن هستیم که 
این موضوع بسته به سیستم ایمنی بدن 
افراد و پاســخ آنها به واکسن متفاوت 

است.

عوارض واکسن چقدر نگران کننده است؟

روند واکسیناسیون کووید۱۹ در کشور
روند واکسیناسیون کووید ۱۹ در کشور همچنان با واکسن های وارداتی در حال انجام است و انتظار می رود با تولید انبوه

 واکسن ایرانی، روند تزریق واکسن شتاب تندتری بگیرد.

یکشنبه 26 اردیبهشت 1400، 4 شوال 1442 ،16 می 2021، شماره 3732، صفحه

ملــی  ســند  اســاس  بــر 
واکسیناسیون، در ابتدای کادر 
بهداشــت و درمان در اولویت 
تزریق قرار گرفتند و آن طور 
که عنوان می شود، تمامی کادر 
درمان کشور موفق به دریافت 
واکســن شــده اند. البته این 
وضعیت در بخش خصوصی 
همچنان ادامــه دارد و برخی 
از پرســتاران نیــز هنوز این 
واکســن را دریافت نکرده اند.
در همیــن حــال، بــا آغــاز 
واکسیناســیون ســالمندان 
۸۰ ســال به بالا، گروه دیگری 
از افــراد جامعــه توانســته 
اند واکســن کرونــا را بزنند.


