
گروه بهداشت و ســامت -  دکتر مصطفی قانعی درخصوص 
صحبت هایی که پیرامون تزریق دُز ســوم یا یادآور واکســن کرونا 
مطرح می شود، گفت: از منظر جهانی و بنابر اعلام آقای تدروس _ 
رئیس سازمان بهداشت جهانی اول باید همه جمعیت جهان بتوانند 
واکسن دریافت کنند و بعد سایر کشورها دُز سوم را به شکل همگانی 
تزریق کنند بنابراین؛ ایشان تقاضا کردند تزریق دُز سوم صورت نگیرد 

تا حداقل دُز اول و دوم واکسن به دست کشورهای دیگر برسد.
وی افزود: از ســوی دیگر در ۱۲ آگوســت ۲۰۲۱ ســازمان غذا و 
داروی آمریکا اعلام کرد کســانی که نقص سیستم ایمنی دارند دُز 
ســوم واکســن را تزریق کنند و در نهایت ۳۰ آگوست  ۲۰۲۱ نیز 
مدیر منطقه اروپای سازمان بهداشت جهانی اعلام کرد دُز سوم فقط 
برای محافظت از آســیب پذیرترین افراد مانند کادر درمان فعال در 
بخش های بیمارستانی و ICU ها است؛ لذا این تصمیم جهانی است 

که این گروه دُز سوم را دریافت کنند.
کدام واکسن ها برای دُز سوم مناسب هستند؟

او تاکید کرد: دُز یادآور سبب تقویت سیستم ایمنی در برابر ویروس 
می شود؛ اما تصمیم ایران و حتی کشورهایی که واکسن به اندازه کافی 
دارند این نیســت که دُز سوم را به همه تزریق کنند. به نظر می رسد 
مطلوب ترین نوع واکسن برای دُز سوم، واکسن های پروتئینی باشد. 

همچنین چنانچه واکسن MRNA ایران هم به نتیجه برسد آن هم 
مطلوب خواهد بود.

وی افزود: انجام آزمایش خون و بررسی تیتر آنتی بادی بدن فرد هیچ 
کاربردی در تصمیم گیری برای دُز سوم ندارد.

نیاز به ۱۱۶ میلیون دُز واکسن برای واکسیناسیون گروه هدف
قانعی درباره واکسیناســیون گروه هدف در کشور گفت: وقتی از 
گروه هدف برای واکسیناســیون صحبــت می کنیم منظورمان ۷۰ 
درصد جمعیت اســت که حدودا ۵۸ میلیون نفر می شوند. در وهله 
اول واکســن به اندازه کافی و در وهله دوم به تزریق به اندازه کافی 
نیاز داریم؛ بنابراین برای واکسیناسیون جمعیت هدف ۱۱۶ میلیون دُز 
واکســن نیاز داریم. بر اساس آمار فعلی حدود ۲۹ تا ۳۱ میلیون دُز 
واکســن وارداتی داشتیم و این یعنی به ۸۰ میلیون دُز واکسن دیگر 

برای واکسیناسیون ۷۰ درصد جمعیت نیاز داریم.
تاخیر در تزریق دُز دوم، اثربخشی واکسن را زیر سوال می برد؟

قانعی در ادامه صحبتهایش درباره بروز تاخیر در دریافت دُز اول و 
دوم برخی برندهای واکسن کرونا به دنبال کمبود موقتی آن، تصریح 
کرد: زمان در نظر گرفته شده بین ۲ دُز پیشنهادی است که در بروشور 
واکسن نوشته شده است و نگاه می کنند ببینند تیتر آنتی بادی دوز اول 
چه زمانی رو به کاهش می گذارد تا آن زمان تزریق دُز دوم شود؛ اما 

این به معنای این نیست که کسانی که یک دُز واکسن زدند اثر دُز اول 
از بین رفته است؛ بلکه یک زمان مطلوب برای تزریق دُز دوم وجود 
دارد که همانی است که گفته شده است، اما وقتی واکسن در دسترس 

نباشد و تاخیر ایجاد شود به معنای عدم کارایی دُز اول نیست.
وی در ادامه تاکید کرد: همیشه دولت، رسانه و... بر این امر متمرکز 
شــدند که چه زمانی واکسن به دستمان می رسد و تولید کنندگان 
داخلی چه زمانی واکسن می سازند و هیچ وقت این سوال از دولت 
مطرح نمی شود که آیا شما مثل بقیه دنیا آمدید واکسن پیش خرید کنید 
که واکسن سازهای داخلی بتوانند ماده اولیه را در حجم انبوه وارد کرده 
و دپو کنند تا نگرانی نداشته باشند؟ این استراتژی ها فقط فشار را به 

سمت فناوران و تولید کنندگان وارد کرده است.
چرا ایران در چندین پلتفرم برای ساخت واکسن کرونا اقدام کرد؟

وی افزود: نکته دیگری که در رسانه منعکس می شود این است که 
می گویند چرا چندین پلتفرم ساخت واکسن را در داخل آغاز کردند و 
پول بیت المال را هزینه کردند؛ خواهشم این است آنهایی که حساب و 
کتاب بیت المال دستشان است بگویند تابحال چقدر پول در حمایت 
از این واکســن ها هزینه کردیم؟ دولت پولی نداده است، همه آنچه 
هزینه شد وام بوده است و جز از بخش دولتی ) واکسن پاستور، رازی 

و وزارت دفاع( حمایت جدی از فناوران نشده است.

لزوم اتمام واکسیناسیون عمومی تا بهمن ماه
وی افزود: با توجه به اینکه ارقام اعلام شده برای تولید داخل محقق 
نشــد، پیش بینی این اســت که اگر در انتهای شــهریور از شرکت 
شفافارمد ۳ میلیون دُز واکسن برکت داشته باشیم و در انتهای مهر 
هم ۳ میلیون دُز برکت، یک میلیون دُز پاستوکووک و ۳ میلیون دُز 
اسپایکوژن داشته باشیم؛ جمعا ۷ میلیون دُز واکسن خواهیم داشت. 
همچنین شاید اواخر آبان ماه ۹ میلیون دُز واکسن، در انتهای آذر ۱۰.۵ 
میلیون دُز و اوایل دی هم ۲۰ میلیون دُز به دستمان برسد و همینطور 
ماهی ۲۰ میلیون دُز واکسن تا آخر از جمیع واکسن سازها در اختیار 
داشته باشیم. این یعنی اگر برای ۳ ماه زمستان ۶۰ میلیون دُز در نظر 
بگیریم و در پاییز حدودا ۲۶ میلیون دُز واکسن داشته باشیم، به جمع 
حدود ۸۰ میلیون دُز می رسیم. اگر روند فعلی واردات ادامه پیدا کند 
و مشکلی پیش نیاید می توان با افزایش میزان واکسیناسیون در بهمن 
ماه جمعیت هدف را واکسینه کرده و به اتمام برسانیم. ما اواخر اسفند 

واکسن به اندازه کافی از تولید داخل داریم ولی از ابتدای دی ماه باید 
با ترکیب واردات و تولید داخل کاری کنیم که بهمن ماه واکسیناسیون 

عمومی را تمام کنیم.
هدف گذاری برای کاهش بیماران در سال آینده

وی تاکید کرد: مطلوب ترین شکل واکسیناسیون این است که ظرف 
۳ ماه کل جمعیت را واکسینه کنید؛ زیرا کسانی که فروردین ۱۴۰۰ 
واکسن زدند ممکن است در اسفندماه آنقدر مصونیت نداشته باشند 
نســبت به کسی که دی ماه واکســن تزریق کرده است؛ لذا توصیه 
می کنیم امسال برای پیشگیری از مرگ، واکسیناسیون انجام شود و با 
توجه به افزایش تولید داخل، سال آینده یک برنامه واکسیناسیون کوتاه 
مدت برای کل جمعیت کشــور طراحی شود و حتی دُز یادآور هم 
در آن طرح پیش بینی شود تا هدف گذاری مان کاهش تعداد بیماران 
باشد و سال بعد از آن نیز کاری کنیم بیمار سرپایی نداشته باشیم و 

سال بعدتر بتوان زنجیره انتقال بیماری را قطع کرد.

7 چهار شنبه 17 شهریور 1400، 1 صفر 1443 ، 8 سپتامبر 2021، شماره 3807 ، صفحه بهداشت و سلامت

واکسن های مناسب برای دُز سوم واکسیناسیون کرونا  
     عضو کمیته ملی واکسن کرونا ضمن پاسخ به پرسش های متداول پیرامون تزریق واکسن کرونا، در عین حال مطلوب ترین شیوه انجام واکسیناسیون 

کووید۱۹ را تشریح کرد.

تشریح مطلوب ترین شیوه واکسیناسیون در کشور؛

. . . دكه مطبوعات . . .
      گــروه بهداشــت و ســامت - در میان تمام 
ســبزیجاتی که به کاهش وزن کمک می کنند، نقش 
برخــی از آنها در از بین بردن چربی های اضافه بدن 

شناخته شده تر است.
در اینجا ۶ گزینه گیاهی که به شما را به اهداف کاهش 

وزن تان بیشتر نزدیک می کنند، معرفی شده اند:
کاهو: کاهو سرشــار از فیبر٬ ویتامین ث، فولات و 
منگنز است و احتمال تمایل شما به دسر یا پرس دوم 

بشقاب غذا را بسیار کاهش می دهد.
آووکادو: دارای مقادیر مناســب اســیدهای چرب 
غیراشــباع تک زنجیره اســت که در چربی سوزی 
شکم٬ نقش دارند. همچنین آووکادو حاوی ۲۰ نوع 
ماده مغذی ضروری مثل فیبر٬ پتاسیم٬ ویتامین ای و 
اسید فولیک است. کسانی که از آووکادو به صورت 
منظم در برنامه غذایی خود اســتفاده می کنند٬ شکر 
کمتری مصرف کرده و شــاخص توده بدنی و سایز 

دور کمر آنها نیز کمتر است.
تخم کدو: حــاوی مواد معدنی ضروری مثل آهن٬ 
فسفر و منیزیم است و منبع بسیار خوب عنصر روی 
نیز بشمار می رود. تخم کدو سرشار از آنتی اکسیدان 

بوده و بیماریهای قلبی را نیز کاهش می دهد.

فلفل ســبز: سرشار از ویتامین ث بوده که اثر چربی 
سوزی دارد. بنابر مطالعات، کسانی که دچار کمبود 
ویتامین ث هستند٬ چربی اندوخته بیشتری در بدن 
خود دارند. پس خوردن میوه ها و سبزیجاتی که منبع 
این ویتامین هستند٬ می تواند بدن را به سوی چربی 

سوزی سوق بدهد.
کلم پیچ: این ســبزی٬ سرشار از کلسیم است که به 

چربی ســوزی و کاهش سایز کمر کمک می کند. 
کلم پیچ حاوی آهن و لوتئین )ویتامین چشم( است.
لیمو ترش: بین مصــرف لیمو ترش و کاهش وزن 
رابطه وجود دارد. موقع خرید، لیموهایی رو انتخاب 
کنید که سفت و نسبت به اندازهشان٬ سنگین باشند 
و پوســت براق داشته باشند و رنگشان هم سبز تیره 

باشد.

۶ نوع سبزی، بیشترین تاثیر را در کاهش وزن دارند

نوشیدنی های طبیعی که از مُسکن قوی تر عمل می کنند
      گروه بهداشــت و سامت - مراجعه به طبیعت و 
مصرف خوراکی های طبیعی برای خلاص شدن از درد 

یک اقدام مطلوب است.
اســتفاده از نوشیدنی های طبیعی به جای مُسکن، امر 
مطلوبی است که در این گزارش ما برخی از نوشیدنی ها 

را معرفی می کنیم.
شیر بادام

شیر بادام حاوی درصد بالایی از منیزیم است که کمبود 
آن در بدن منجر به سردرد های میگرنی و حملات مکرر 
می شود. مشخصه این نوع شیر حاوی مواد معدنی معادل 
اثر مسکن های آســپرین است که معمولاً در تسکین 
ســردرد های میگرنی استفاده می شود. بیماران مبتلا به 
میگــرن می توانند با خوردن چند عدد بادام این فواید را 

به دست آورند به شرط آنکه خام بوده و بو داده نباشند.
نعناع

از نوشــیدنی گرمِ نعناع می تــوان برای درمان میگرن 
اســتفاده کرد، زیرا حاوی درصد بالایی از منتول است 
که به آرامش اعصاب و شــل شدن ماهیچه های معده 

کمک می کند.
 آب ولرم

آب به بهبود جریان خون اکسیژن دار به تمام اندام های 
حیاتی بدن کمک می کند. این همان چیزی اســت که 
بیماران میگرنی با توجه به عدم خون رسانی به مغز نیاز 

دارند اما به شرطی که ولرم باشد.
آب لیمو با عسل

فواید آب لیمو تنها به مرطوب کردن بدن، تقویت ایمنی 

و احســاس طراوت محدود نمی شــود، بلکه به دلیل 
توانایی آن در آرامش اعصاب و رفع استرس و اضطراب 
به درمان سردرد های میگرنی نیز کمک می کند. علاوه بر 
این حاوی درصد بالایی از ویتامین C است و به داشتن 
خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی به شرط ترکیب با 

عسل معروف است.

چیپس و پفک را از بچه ها بگیرید
      گروه بهداشــت و ســامت -   یک متخصص 
تغذیه، خواستار حذف چیپس و پفک از سبد تنقلات 

کودکان شد.
ســهراب گلبن، محدود کردن دسترســی کودکان به 
تنقلات پرکالری برای کنتــرل وزن را مورد تاکید قرار 
داد و گفت: تنقلاتی مانند چیپس و پفک انرژی خیلی 
زیادی تولید می کنند و بســیار چاق کننده هستند، ولی 
حاوی مواد مورد نیاز رشد کودک مانند ویتامین ها و مواد 
معدنی نیستند، بهتر است این نوع خوراکی ها در دسترس 

کودکان قرار نگیرند.
وی ادامــه داد: برای کنترل وزن و مهم تر از آن تضمین 
سلامت کودکان باید استفاده از فست فودها و غذاهای 

آماده را کاهش دهیم.
گلبن گفت: فست فودها و غذاهای آماده مانند همبرگر، 
مرغ سوخاری، پیتزا، سوسیس و کالباس و انواع کنسروها 
حاوی انرژی و نمک بســیار زیاد و مقدار قابل توجهی 
چربی اشــباع هســتند. این مواد غذایی برای سلامتی 
مضر اســت و احتمال بروز بسیاری از بیماری ها را در 
بزرگسالی افزایش می دهد، مصرف این گروه از غذاها 

بهتر است به حداکثر دو بار در ماه محدود شود.
وی ادامه داد: میوه و ســبزیجات را جایگزین تنقلات 

پرکالری و ناســالم کنید، میوه ها و ســبزی های تازه را 
همیشه در دسترس کودک قرار دهید و او را به مصرف 
این مواد غذایی تشــویق کنید، میوه ها و سبزی ها منبع 

بسیار خوب ویتامین ها و املاح هستند.
ســهراب با اشاره به اینکه انواع مغزها مانند پسته، بادام 
و بــادام زمینی حاوی چربی هــای مفید، املاح و آنتی 
اکسیدان های مفیدی مانند ویتامین E هستند، گفت: بهتر 
است در برنامه غذایی انواع مغزها جایگزین تنقلات با 

ارزش غذایی پایین مانند چیپس و پفک شوند.
وی افزود: از آنجایی که مغزها، چربی نسبتاً زیادی دارند 
نباید در مصرف آنها زیاده روی شــود چون می توانند 

باعث افزایش وزن شوند، ضمناً بهتر است تا حد 
امکان مغزها را به صورت خام، بی نمک و بدون 

افزودن شکر مصرف کرد.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 

کــه بهشتی با تاکید بر این موضوع 
لبنیات منبع بسیار خوب 

پروتئیــن و کلســیم 
 ، هســتند
ن  نشا طر خا
کــرد: ایــن 

گروه از مواد غذایی برای رشد کودکان ضروری است، 
توصیه می شــود لبنیات از نوع کم چرب تهیه شــود، 
همچنین جایگزین کردن شیر با شیرکاکائو و یا شیرهای 
طعم دار که حاوی شــکر زیادی هستند می تواند عامل 

بروز چاقی باشد.
سهراب افزود: باید بدانید ماست های میوه ای هم عموماً" 
پرچرب بوده و حاوی شکر افزوده هستند، بنابراین بهتر 
اســت اگر کودک تمایل به مصرف ماست میوه ای و یا 
شیر کاکائو دارد در خانه و از انواع کم چرب تهیه شود.

نحوه مقابله مغز با افسردگی در حالت غیرفعال
      گروه بهداشــت و سامت - محققان دانشگاه 
وندربیلــت در ایالات متحده کشــف کرده اند که 
مغز، مکانیسم های انتقال عصبی را ایجاد می کند که 
با هدف متوقف کردن اثرات افسردگی حتی بدون 
فعالیت خاص، باعث تحریک نورون های "خواب" 

به طور خودکار می شود.
نورون ها حتی در غیاب فعالیت مغز، پویایی دارو های 
ضد افسردگی را در مغز ایجاد می کنند و پروتئین هایی 
را تولید می کنند که بر عملکرد سلول ها و مدار های 

عصبی تأثیر می گذارد.
محققان آمریکایی تأکید کردند که این ها برخی از ژن ها 
هستند که پویا می شوند، اما سپس ژن های دیگر را 
فعال کرده و در نتیجه فرآیند های متفاوتی را توسعه 

می دهند.
رونویسی ژن اجازه می دهد تا اطلاعات موجود در 
ژن ها به پروتئین ها یا اجزای دیگر، در قالب دستورات 
یا مکانیســم هایی که تنظیم شــده اند، در این مورد 

عملکرد ضد افسردگی پیدا کنند.
نتایــج این مطالعه جدید می تواند علم را یک گام به 
درک فیزیولوژی اثر ضد افســردگی در مغز نزدیک 

کند.

بر اساس این گزارش، اگرچه امروزه تعداد زیادی از 
دارو ها و روش های درمانی برای مبارزه با افسردگی 
وجود دارد، اما واقعیت نشان می دهد که این دارو ها 

در حدود نیمی از موارد بی اثر هستند.
دلایل افســردگی به یکی از مؤثرترین بیماری های 
عصر ما تبدیل شده اســت و یکی از بیماری هایی 

است که در طول قرن بیست و یکم افزایش می یابد.
مطالعات نشان می دهد که امروزه افسردگی همراه 
با تمایل جدی به خودکشــی در موارد بدون درمان 
موثرحدود ۲۶۴ میلیون نفر را در سرتاسر جهان تحت 

تأثیر قرار می دهد.
اگرچه معمولاً گفته می شــود که افسردگی ناشی از 
عدم تعادل شیمیایی در خون است، اما منبع آن در واقع 

می تواند از عوامل متعددی ناشی شود.
تنظیم نادرست خلق و خو، ضعف و استعداد ژنتیکی 
بــرای این نوع بیماری، رویداد های اســترس زای 
زندگی، عملکرد برخی از دارو ها و سایر بیماری های 
مرتبط، نیرو هایی هستند که برای ایجاد افسردگی با 

یکدیگر تداخل دارند.
نحوه مقابله مغز با افســردگی در حالت غیرفعال به 
 Cell نظر می رســد تحقیقات جدیدی که اخیراً در

Reports منتشر شده است نشان می دهد که راهی 
برای جلوگیری از افســردگی در پویایی مغز وجود 

دارد.
در مکانیزمی که دانشــمندان آن را "انتقال عصبی 
تحریک پذیر خودکار" می نامند، نورون های غیرفعال 
حتی اگر غیرفعال باشند، مشخصات ژن BDNF را 

فعال و تنظیم می کنند.
این پروتئین در فرایند های مختلف ضدافسردگی 
نقش دارد و اینگونه است که دارو هایی مانند کتامین 
می توانند فعالیت خود را برای کاهش آثار افسردگی 

افزایش دهند.
این دانش جدید می تواند درک فرآیند اساسی مربوط 
به افســردگی در مغز را تجدید کند و به لطف این، 
دانشــمندان قادر خواهند بود در توسعه دارو های 
هوشمندتر با هدف ارائه گزینه های درمانی سریعتر 

یا طولانی مدت پیشرفت کنند.
محققان آمریکایی معتقدند که در آینده فرآیند خود 
به خودی توســط نورون ها که مکانیسم عملکرد 
دارو های ضد افســردگی را تعیین می کند، عمیق تر 
می شود و ممکن اســت به مرور زمان اثرات مفید 

کتامین و سایر دارو ها را گسترش دهد.


