
گروه بهداشت و سلامت- مشکلات بسیار 
کمی وجود دارد که یک فنجان چای خوب نتواند 

رفع کند. 
چای معمولی خود را با یک نوشــیدنی گرم 
و معطر تهیه شــده از گیاهــان دارویی یا ادویه ها 
جایگزیــن کنید، ایــن کار کمک زیادی به تقویت 
ایمنی بدن و مبارزه با انواع بیماری ها خواهد کرد.

در این نوشتار با ما همراه باشید تا با ۶ دمنوش 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن آشنا شوید.

۱. دمنوش زردچوبه
زردچوبــه فقــط برای رنــگ دادن به غذا ها 
نیست. هزاران سال است که به دلیل داشتن خواص 
ضد ویروســی، ضد باکتری و آنتی اکسیدانی قوی 
که باعث تقویت سیســتم ایمنی بدن می شــود، به 
عنوان یک ماده دارویی مورد استفاده قرار می گیرد. 
بیشــتر فواید زردچوبه ناشــی از کورکومین 
اســت، ترکیبی که در زردچوبه یافت می شود. این 
خاصیت ضد التهابی زردچوبه است که می تواند با 
عوامل بیماری زا مانند باکتری ها و سایر مهاجمان 

خارجی مبارزه کند. 
زردچوبه همچنین به عنوان یک درمان سنتی 
برای اختلالات گوارشــی استفاده شده است. این 
۱۰ ماده غذایی نیز بــرای مبارزه با التهاب در بدن 

عالی هستند.
طرز تهیه: 

در مقــداری آب جــوش، کمــی زردچوبه، 
برش های زنجبیل و فلفل اضافه کنید. بگذارید ۱۰ 
دقیقه بجوشد. ترکیب را صاف کرده و مقداری آب 

لیمو و عسل به آن اضافه کنید.
۲. چای زنجبیلی

زنجبیل غنی از آنتی اکسیدان و دارای خواص 
ضد التهابی اســت که می تواند ایمنی بدن شــما را 
تقویت کند و چندیــن بیماری را از بین ببرد. یک 
فنجان چای زنجبیل تازه و عالی می تواند به کاهش 
گرفتگی بینی و ســایر مشکلات تنفسی نیز کمک 
کند. تحقیقات نشان می دهند که زنجبیل می تواند به 
رفع حالت تهوع ناشی از بارداری یا جراحی کمک 
کنــد. زنجبیل همچنین یک شــل کننده عضلات 
است و می تواند ســردرد، گرفتگی قاعدگی، درد 

عضلات و انواع دیگر درد را تسکین دهد. 
طرز تهیه: 

مقداری زنجبیل را پوست بگیرید و خرد کنید. 
آب را بجوشــانید و برش هــا را اضافه کنید. چای 
را صاف کــرده و تکه های زنجبیل را دور بریزید. 
مقداری عســل، دارچین، زردچوبــه یا آب لیمو 

اضافه کنید. 
۳. دمنوش چای ریحان

ایــن گیاه فوق العاده خاصیت ضد باکتریایی، 
ضد قارچی ضد ویروســی و ضــد التهابی دارد و 
در نتیجه ایمنی شــما را بهبود می بخشد. دمنوش 
ریحــان می تواند از ابتلا به بیماری های تنفســی 
جلوگیــری کرده و خلط را هنگام ســرفه کاهش 
دهد. همچنین برای کاهش اســترس کمک کننده 
است، زیرا ســطح کورتیزول، هورمون استرس را 
در بدن کاهش می دهد. ریحان همچنین سطح قند 

خون و کلسترول را در بدن کاهش می دهد.
طرز تهیه: 

مقــداری زنجبیل، برگ ریحان و پودر هل را 
به مقداری آب جوش اضافه کنید. بعد از ۱۰ دقیقه 
جوشــیدن، ترکیب را صاف کنید. مقداری عسل و 

آب لیمو به دمنوش اضافه کنید.
۴. چای لیمو

لیمو منبع غنی ویتامین C اســت، نوعی ماده 
مغذی حیاتی است که باعث افزایش ایمنی می شود. 
نوشیدن آب گرم و لیمو صبح زود به تقویت سیستم 
هضــم کمک می کند. آنتی اکســیدان های موجود 
در لیمــو همچنین از کاهش وزن پشــتیبانی کرده 
و عفونت قفســه ســینه و خلط را هنــگام ابتلا به 

سرماخوردگی و سرفه تسکین می دهند.
طرز تهیه: 

خیلی ساده مقداری آب بجوشانید، زردچوبه، 
آب لیمو و یک قطره عسل به آن اضافه کنید.

۵. دمنوش نعناع فلفلی
دمنوش نعناع به دلیل خاصیت خنک کنندگی 
و تســکین مشکلات گوارشــی مانند نفخ و سوء 
هاضمه شناخته شده است. همچنین گفته می شود 
عطــر آن باعــث کاهش حالت تهوع و اســتفراغ 
می شــود. نعناع به عنوان شل کننده عضلات عمل 
می کنــد و می تواند ســردرد و گرفتگی قاعدگی 
را تســکین دهد. نعنــاع فلفلی دارای خواص ضد 
باکتری، ضد ویروسی و ضد التهابی است، بنابراین 
به مبارزه با گرفتگی ســینوس ها به دلیل آلرژی یا 
سرفه و ســرماخوردگی کمک می کند. از آنجایی 
که این دمنوش به طور طبیعی فاقد کافئین اســت، 
نوشــیدن آن قبل از خواب عالی اســت. خواص 
آرامش بخش آن به بهبود خواب تان کمک می کند.

طرز تهیه: 
کمی آب جــوش آماده کرده و مقداری برگ 
نعنــاع فلفلی به آن اضافه کنید. بگذارید چند دقیقه 
بماند تا آب آن زرد کمرنگ شــود. چای را صاف 

کرده و مقداری عسل و لیمو به آن اضافه کنید.
۶. دارچین

دارچین دارای آنتی اکســیدانی و ضد التهابی 
اســت. آنتی اکسیدان ها با اکسیداســیون ناشی از 
رادیکال های آزاد مقابلــه می کنند، مولکول هایی 
که به ســلول ها آســیب رســانده و به بیماری ها 
کمــک می کنند. ترکیبات موجود در چای دارچین 
می تواند باکتری ها و قارچ ها را از بین ببرد. ســطح 
قند خون و فشار خون را کنترل کند، سلامت قلب 
را تقویت کند و همچنین درد ناشــی از قاعدگی را 

کاهش دهد.
طرز تهیه: 

یک قاشق غذاخوری پودر دارچین یا چوب 
دارچین را به آب جوش اضافه کنید و بگذارید ۱۵ 
دقیقه بماند. ترکیب را صاف کرده و مقداری عسل 

به آن اضافه کنید.

گروه بهداشت و سلامت- رییس 
گروه ســلامت هوا و تغییر اقلیم مرکز 
سلامت محیط و کار وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی گفت: برخی 
افراد به بهانه گرما در تجمعات و امکان 
عمومی از ماسک استفاده نمی کنند در 
حالیکه این اتفاق ابتــلا به کرونا را در 
آنها تشدید می کند. عباس شاهسونی 
افزود: تحقیقات انجام شده، نشان می 
دهــد که افزایش دما تاثیری در کاهش 
این بیماری ندارد، در واقع افزایش دما 
سبب می شود تا افراد در 
و پنجره را باز 

کنند و تهویه صورت گیرد. آنچه باعث 
جلوگیری از ابتلا به بیماری کووید۱۹ 
و انتقال ویروس کرونا می شود، رعایت 
فاصله اجتماعی و تهویه مناسب است. 
وی اظهار داشــت: برخی افراد 
گرما را بهانه ای برای استفاده نکردن از 
ماسک  عنوان می کنند اما همه افراد در 
تجمعات و فضاهای بسته باید از ماسک 
اســتفاده کنند زیرا ماسک  عاملی برای 
گرمازدگی نیست. در واقع در صورتی 
که افراد بخاطر گرما از ماسک استفاده 
نکنند خطــر ابتلا به کرونا افزایش می 

یابد.
شاهسونی تاکید کرد: گرمازدگی 
علاوه بــر مخاطرات خاص خود، 
در شــرایط کرونایــی 
خطرناک تر  بســیار 
اســت چون استفاده 
از ماسک را با دشواری 

روبه رو می کند.
رییس گروه ســلامت هوا 
و تغییر اقلیم مرکز ســلامت محیط و 
کار وزارت بهداشــت اظهار داشــت: 
گرمازدگی عارضه بســیار خطرناکی 

اســت که در آن سیستم کنترل حرارت 
بدن مختل می شــود تعریق کاهش می 
یابد اما دمای بدن افزایش می یابد)بیش 
از ۴۱ درجــه ســانتیگراد(.  وی ابزود: 
اگر فــردی در اثر گرمــای هوا دچار 
سردرد، سرگیجه، بی اشتهایی، گرفتگی 
عضلات، افزایش تعداد تنفس و ضربان 
قلب، تشــنگی بیش از حد و افزایش 
دمای بدن  شــد، گرمازده شده است. 
شاهسونی ادامه داد: افرادی که بیشتر در 
معرض گرما هستند مانند کشاورزان، 
کارگران راه و ساختمان، مشاغل نظامی 
و نیــز افرادی که فضــای بیرون و زیر 
نورمستقیم خورشید فعالیت شدید می 
کنند  احتمــال گرمازدگی در روزهای 

گرم تابستان وجود دارد. 
بــه گفته شاهســونی، همچنین 
افرادی که در فضای بسته قرار می گیرند 
به ویژه سالمندان یا کودکان خردسال؛  به 
علت عدم تهویه مناسب و ناتوانی دچار 
گرمازدگی می شوند. وی افزود: کاهش 
فعالیت در زیر نور مســتقیم خورشید 
بویژه در ســاعت ۱۲ تا ۱۶ که حداکثر 
شدت تابش وجود دارد، ضروری است 

و توصیه می شود حضور در فضاهای 
بســته و بدون تهویه و جریان مناسب 
هوا کمتر شود. شاهســونی افزود: در 
صورتی که بخاطر گرما دچار علائمی 
نظیر ســرگیجه شدید بجای خلوت و 
دارای تهویه مناســب بروید و ماسک 
خــود را در بیاورید اما اگر علایم ادامه 
یافت به پزشــک مراجعه کنید.  رییس 
گروه ســلامت هوا و تغییر اقلیم مرکز 
سلامت محیط و کار وزارت بهداشت 
خاطرنشان کرد: مایعات به میزان کافی 
بنوشید و افرادی که در فضای باز و زیر 
نور مستقیم خورشید فعالیت می کنند )تا 
حد امکان یک بطری اب همراه داشته 
باشید( و مهم ترین اقدام برای افرادی که 
گرمازده می شوند کاهش دمای بدن از 
طریق پاشیدن آب ولرم بر روی بدن فرد 
گرما زده اســت. همچنین فرد را بجای 
خنک و زیر سایه منتقل کنید و بحالت 
طاق باز بخوابانید و حداقل چهار لیوان 
آب بنوشانید و آب روی بدن آن بپاشید 
در صورتی که فــرد دچار گرمازدگی 
شــدید است سریعا با اورژانس تماس 

بگیرید.

گروه بهداشت و سلامت- در این 
گزارش با برخی خوراکی های حاوی 

قند پنهان آشنا می شویم.
۱- گوجــه فرنگی کنســرو 

شده
بسیاری از افراد تصور می کنند که 
کنسرو گوجه فرنگی سالم است، اما این 
درست نیســت. مقدار قند موجود در 
یک قوطــی از آن می تواند مقدار مورد 
نیاز روزانه را پوشش دهد، خصوصاً در 
سس های گوجه فرنگی که از شکر برای 

تعادل اسیدیته آن ها استفاده می شود.
۲- شیر کم چرب

گرچه ممکن اســت غذا های کم 
چربی کسانی را که به دنبال یک سبک 
زندگی سالم هستند وسوسه کنند، همه 
آن ها اینگونه نیستند، به خصوص وقتی 
صحبت از ماســت می شود. یک بسته 
ماســت پرچرب حاوی ۴.۷ گرم قند 
اســت، در حالی که یک بســته ماست 
یونانــی کم چربی می تواند بین ۶ تا ۱۲ 
گرم قند داشــته باشد. شکر اضافه شده 
به خوراکی های کم چرب برای جبران 
از بین رفتن طعم و قوام ناشی از چربی 

استفاده می شود و بسیاری از ماست های 
بــا طعم و کم چربی نیــز حاوی انواع 
شیرین کننده های ناسالم مانند شکر یا 

شربت ذرت با فروکتوز بالا هستند.
۳- سس سالاد بدون چربی

علاوه بر این، ســس های سالاد 
رژیمی که دارای چربی و کالری کمتری 
هستند حاوی مقادیر بیشتری قند هستند 
و حتی دو قاشق غذاخوری از آن سس 
می توانــد حدود ۷ تــا ۱۰ گرم چربی 
اضافه شــده را در خود ذخیره کند. به 
همین دلیل متخصصان توصیه می کنند 
برای اطمینان از عدم افزودن قند یا مواد 
نگهدارنده، سس سالاد خود را در خانه 

تهیه کنید.
۴- سس گوجه فرنگی

در مورد ســس گوجــه فرنگی 
کــه حــاوی مخلوطــی از طعم های 
شــیرین و ترش اســت، یک قاشــق 

غذاخوری از آن برابر است با قرار دادن 
یــک مکعب قند کامــل در دهان زیرا 
بیشــتر بطری های سس گوجه فرنگی 
حاوی تقریبا ۴ گرم قند در هر قاشــق 
غذاخــوری، علاوه بر مقــدار زیادی 
شــربت ذرت با فروکتوز بالا هســتند 
کــه اغلب با چاقی و بیماری های قلبی 

مرتبط است.
۵- کره بادام زمینی

نوا طبیعی کره بادام زمینی حاوی 
مقدار زیادی قند نیســت اما بســیاری 
دیگر از آن ها پر از روغن های ناســالم 
و قند های اضافه شده هستند؛ بنابراین 
متخصصــان تغذیه توصیــه می کنند 
برچسب مواد تشکیل دهنده کره بادام 

م زمینــی را بخوانید و ببینید که  ا کد
یــک 

طبیعی تر و سالم تر هستند.
۶- چیپس

چیپس ها همچنیــن حاوی ۳ تا 
۵ درصد شکر هســتند، به خصوص 
آن هایی که با کباب، چیلی، عســل یا 
دانه های ذرت شــیرین طعم دار شده 
اند. آن ها همچنین دارای کربوهیدرات 
زیادی هستند، که بدن آن ها را به شکلی 

به نام قند تبدیل می کند.
۷- میوه خشک

برخی فکــر می کنند میوه ممکن 
اســت یک میان وعده ســالم را ایجاد 
کند. در صورت خشک شدن آب آن از 
دست می رود و تمام قند ها را در داخل 
فشــرده می کند و باعث می شود که از 

نظر قند های طبیعی بسیار غنی 
باشد.
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خوراکی هایی که بیش از حد تصور حاوی قند هستندگرما نباید بهانه ای برای ماسک نزدن شود

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- با 
گذشت ۱۷ ماه از شیوع کرونا در کشور، 
حالا مردم خسته شده اند و طاقت ماندن 
در خانه را ندارند و لاجرم تنها ســلاح 
مبارزه با ایــن ویروس چموش و البته 

هزار چهره، واکسن است.

بــر اســاس اعلام مرکــز روابط 
عمومــی و اطــلاع رســانی وزارت 
بهداشــت، تا ۱۲ تیر ۱۴۰۰، بیش از ۴ 
میلیون و ۴۶۳ هزار نفر در کشــور دوز 
اول واکســن کرونا را تزریق کرده اند و 
یــک میلیون و ۹۸۸ هــزار نفر نیز دوز 

دوم را تزریــق کرده اند.بر اســاس این 
گزارش، مجموع واکســن های تزریق 
شده در کشور به ۶ میلیون و ۴۵۱ هزار 
و ۹۴۵ دوز رســید. در همین حال، سید 
حیدر محمــدی مدیرکل امور دارویی 
سازمان غذا و دارو، از ورود سه میلیون 

دوز واکسن کرونا به کشور در روزهای 
آینده خبر داد و افزود: این میزان واکسن 
در کنار واکسن های برکت و پاستور که 
هفته قبــل مجوز مصرف اضطراری را 
گرفتند، سبب می شود تا اواخر تیرماه، 
در تزریق واکسن کرونا به یک سرعت 
نسبی برسیم و بعد از آن یقیناً میزان تولید 
واکسن کووایران برکت بیشتر خواهد 
شد و پس از آن حداقل ماهی ۴.۵ میلیون 
دوز واکســن کووایران برکت دریافت 
خواهیم کرد.وی تاکید کرد: خوش بین 
هستیم که ســرعت تزریق واکسن در 

کشور به روزانه ۲۵۰ هزار دوز برسد.
بر اســاس ادعــای مدیرکل امور 
دارویی ســازمان غــذا و دارو، در حال 
حاضر ۲.۵ میلیون دوز واکسن کووایران 
برکت آماده تحویل است که این تعداد تا 
پایان تیرماه به ۴ میلیون دوز می رسد و تا 
کنون نیز ۳۲۰ هزار دوز واکسن تحویل 

وزارت بهداشت شده است.
در حالــی ایــن ادعاهــا مطرح 
می شــود، که پیش از این عنوان می شد 
ســتاد اجرایی فرمان امام، یک میلیون 
دوز واکســن تحویل وزارت بهداشت 
داده اســت. در صورتــی کــه بعد از 
صــدور مجــوز مصــرف اضطراری 
واکسن کووایران برکت، هیچ وقت این 
ادعا تکرار نشــد و آنچه را از لابه لای 
صحبت های مسئولان وزارت بهداشت 
و سازمان غذا و دارو می شنویم، همین 

عدد نزدیک به ۳۲۰ هزار دوز واکســن 
است.طبق گفته ها و ادعاهای کسانی که 
از نزدیک در جریان مبارزه با این بیماری 
قرار دارند، حالا پس از گذشت ۱۷ ماه از 
شیوع کرونا در کشور، تنها شانس و اقبال 
ما واکسیناسیون است. زیرا مردم خسته 
شــده اند از اینکه در خانه بمانند و خانه 
نشین شــوند. بنابراین، برای اینکه بعد 
از پیــک پنجم، گرفتار پیک های بعدی 
نشویم و تلفات بیشتری ندهیم، باید به 

برنامه واکسیناسیون سرعت ببخشیم.
این در حالی اســت که با گذشت 

چنــد روز از ســر و صــدای وزارت 
بهداشــت برای صدور مجوز مصرف 
اضطراری دو واکسن کووایران برکت 
و همچنین واکسن انستیتو پاستور ایران، 
هنوز هیچ خبر خیره کننده ای از تزریق 
واکســن به مردم با اســتفاده از این دو 
واکسن داخلی، به گوش نرسیده است.

در مقابل، پیام طبرســی عضو تیم 
کارآزمایــی بالینی واکســن کووایران 
برکت، معتقد اســت که اردیبهشت و 

خرداد بهترین ماه های سال برای انجام 
واکسیناســیون بود و ما این دو ماه را از 
دســت دادیم. گرچه واکسن هایی که 
از کشــورهای خارجی به کشــورمان 
باید وارد می شــد نیامــد، اما مردم این 

صحبت ها را نمی پذیرند.
آنچه مسلم اســت، کمتر از یک 
ماه دیگر دولــت دوازدهم جای خود 
را به دولت سیزدهم خواهد داد و مردم 
بدون توجه به نگاه های سیاسی و اینکه 
تیم دولت تغییر کرده اســت، خواهان 
واکســن هستند. از سوی دیگر، ادعای 

واکسیناسیون جمعیت هدف کشور تا 
پایان سال ۱۴۰۰ مطرح است و از همین 
رو، دولت سیزدهم خواه و ناخواه باید 
پاسخگوی مشــکلات و چالش های 

تأمین واکسن باشد.
در حالی که میــزان تزریق کامل 
واکسیناســیون که همان ۲ دوز تزریق 
است، در کشــور به عدد ۲ میلیون نفر 
نرسیده است، چطور می توان با انبارهای 
خالی از واکسن به جنگ کرونا رفت و 

مردم را تا پایان سال واکسینه ساخت.
جمعیــت هــدف در برنامــه 
واکسیناسیون کشور، حداقل ۶۰ میلیون 
نفر است. یعنی از امروز تا قبل از اسفند 
۱۴۰۰، باید ۵۸ میلیون نفر دیگر واکسن 
۲ دوز بگیرند. عــددی در حدود ۱۱۶ 
میلیون دوز واکســن که قطعاً ســهم 

واکسن های ایرانی بیشتر خواهد بود.
آن طور که مدیرکل امور دارویی 
سازمان غذا و دارو عنوان داشته است، 
از مرداد ۱۴۰۰ به بعد هر ماه ۴.۵ میلیون 
دوز واکســن کووایران برکت تحویل 
وزارت بهداشت خواهد شد. در مقابل 
ادعاهای دیگری نیز مطرح است مبنی 
بــر اینکه این عدد به مــرز ۱۰ میلیون 
دوز واکســن کووایــران برکت در هر 
مــاه خواهد رســید.اولاً، اختلاف ۵.۵ 
میلیون دوز واکســن قابل تأمل است. 
اما، فرض کنیم کــه همین ۱۰ میلیون 
دوز واکســن ایرانی هر ماه تأمین شود، 
باز هم در ۷ ماه پایانی ســال حداکثر ۷۰ 
میلیون دوز واکسن کووایران برکت به 
دســت وزارت بهداشت خواهد رسید 
و اگر ســهم واکســن های خارجی و 
البته واکســن انستیتو پاســتور ایران را 
هــم در نظر بگیریم، باز هم بعید به نظر 
می رســد به ســقف ۱۱۶ میلیون دوز 
واکسن برای واکسیناسیون حداقل ۶۰ 
میلیــون نفر جمعیت هــدف در پایان 
سال ۱۴۰۰ برسیم.چالش اصلی دولت 

ســیزدهم بعد از شــروع به کار، تعیین 
وزیر بهداشــت و به دنبال آن، سرعت 
بخشیدن به برنامه واکسیناسیون خواهد 
بود که قدری ســخت و ناشدنی است. 
زیرا، اگر فرض محال ۱۱۶ میلیون دوز 
واکسن هم تأمین شود، آیا به گپ زمانی 
و مکانی تزریق واکســن فکر کرده ایم.

آن طور که مســئولان وزارت بهداشت 
و ســازمان غذا و دارو عنوان می کنند، 
در حال حاضــر روزانه ۲۵۰ هزار دوز 
تزریق در کشور صورت می گیرد. گفته 
می شــود این ظرفیت تا ۵۰۰ هزار دوز 
تزریــق روزانه نیز امکان پذیر اســت. 
یعنی هر ماه ۱۵ میلیون تزریق به شرط 
تأمین واکســن خواهد بود. حالا اگر ۷ 
ماه زمان در نظر بگیریم تا پایان سال، در 
مجموع می شود ۱۰۵ میلیون دوز تزریق 
که بــاز هم اعداد و ارقــام با همدیگر 
همخوانی ندارد و شــدنی نیست.البته 
ناگفته نماند که نیروی انســانی مورد 
نیاز برای انجام واکسیناســیون نیز باید 
حداقل ۲.۵ برابر شــود و تعداد مراکز 
تجمیعی واکسیناســیون نیز چند برابر 
شــود. بنابراین، وقتی این واقعیت ها را 
مثل پازل کنار هم می چینیم، می بینیم که 

بعضی از قطعات آن پیدا نیستند.
حــالا باید منتظر مانــد و دید که 
دولت دوازدهم با چه میزان واکســن 
موجودی، انبارهای واکسن را تحویل 

دولت سیزدهم خواهد داد.

مهم ترین چالش دولت سیزدهم در پاسخگویی به سلامت مردم، تامین واکسن خواهد بود که به نظر می رسد 
با دشواری هایی همراه است.

مهم ترین چالش دولت سیزدهم با کرونا؛:

انبارهای خالی از واکسن

چالش اصلی دولت سیزدهم بعد از شروع به کار، تعیین 
وزیر بهداشت و به دنبال آن، سرعت بخشیدن به برنامه 
واکسیناسیون خواهد بود که قدری سخت و ناشدنی است. 
زیرا، اگر فرض محال ۱۱۶ میلیون دوز واکســن هم تأمین 
شود، آیا به گپ زمانی و مکانی تزریق واکسن فکر کرده ایم.

تقویت سیستم ایمنی بدن با چای و دمنوش های خوش عطر
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