
گروه بهداشت و سلامت-روند 
واکسیناســیون علیه ویروس کرونا با 
روی کار آمدن دولت سیزدهم شتاب 
گرفته و چنانچه آمارها عنوان می کنند 
واکسیناسیون از روزی چند صد هزار تا 
به روزی بیش از یک میلیون دز نزدیک 
شده است؛ موضوعی که آیت الله سید 
ابراهیم رئیســی رئیس جمهوری در 
روزهای اخیر به شــدت بر آن تاکید و 
با اشــاره به نزدیک شدن آمار واردات 
واکســن به مرز ۵۰ میلیــون دز، ابراز 
امیدواری کرد که واکسیناسیون روزانه 
بــه زودی آمار ۲ میلیون نفر در روز را 

پشت سر بگذارد.
نگاهی به گــزارش های وزارت 
بهداشــت هم از موفق بــودن برنامه 
واکسیناســیون در کشور خبر می دهد 
آنجا کــه اعلام می کند که تا کنون ۲۲ 
میلیــون و ۹۴۳ هزار و ۱۴۱ نفر دُز اول 
واکسن کرونا و ۱۲ میلیون و ۱۰۴ هزار 
و ۲ نفــر نیز دُز دوم را تزریق کرده اند 
و مجموع واکســن های تزریق شده 
در کشــور به ۳۵ میلیون و ۴۷ هزار و 
۱۴۳ دُز رســیده است که ۲۵.۸ درصد 

جمعیت کشور را شامل می شود.
همین افزایش روند واکسیناسیون، 
ایران را از نظر بیشترین تزریق هفتگی 

از ابتــدای شــروع واکسیناســیون و 
میانگین تزریــق روزانه در بین هفت 
کشور جهان بعد از آلمان و فرانسه در 

رتبه سوم قرار داده است.
براســاس این گزارش، بیشترین 
تزریق هفتگی و روزانه متعلق به آلمان 
بــا ۶ میلیون و ۷۵ هزار دز و۸۷۰ هزار 
دز است که با آمار اعلام شده در جایگاه 
نخست این رتبه بندی قرار دارد. رتبه 
دوم به کشور فرانســه که آمار تزریق 
۴ میلیون و ۷۷۷ هــزار دز به صورت 

هفتگــی و ۶۸۰ هــزار دز به صورت 
روزانه را دارد، اختصاص یافته است.

طبــق ایــن گــزارش، از آغاز 
واکسیناسیون در ایران بیشترین تزریق 
هفتگی ۴ میلیون و ۷۴۴ هزار دز اعلام 
و میانگین تزریق روزانه هم ۶۸۰ هزار 
دز ثبت شده است که براساس آن ایران 
بعد از آلمان و فرانسه رتبه سوم را دارد. 
انگلیس بــا تزریق هفتگی ۴ میلیون و 
۱۵۳ هــزار دز و روزانــه ۵۹۳ هــزار 

دز واکسن، اســپانیا با تزریق هفتگی 
۳ میلیــون و ۹۷۶ هــزار دز و روزانه 
۵۷۰ هــزار دز، ایتالیا با تزریق هفتگی 
۳ میلیون و ۸۵۷ هزار دز و روزانه ۵۵۰ 
هزار دز و لهســتان با تزریق هفتگی ۲ 
میلیــون و ۲۶۵ هزار دز و روزانه ۳۲۳ 
هزار دز، به ترتیب در رتبه های بعدی 

قرار دارند.
افزایش ســرعت واکسیناسیون 
در دولت ســیزدهم، علاوه بر برجسته 
کردن عملکــرد ایران در مهار کرونا و 

موج های آن، منجر به کاهش چشمگیر 
بیماران ســرپایی، بستری و مبتلایان و 
خارج شــدن شهرهای بســیاری از 

وضعیت قرمز هم شده است.
موضوعی که علیرضا رئیســی 
سخنگوی ســتاد ملی مقابله با کرونا 
روز شــنبه با بیان اینکه آمار مبتلایان 
به ویروس کرونا در بعضی از اســتان 
ها روند نزولی گرفته، گفت: در برخی 
اســتان ها بعضی از شهرها وضعیت 

خوبــی دارند، اما بعضی از شــهرها  
ممکن اســت وضعیت قرمز پیدا کنند 
و این نوعی رفتار ویروس کروناست 
کــه ما در برخی از مناطق و اســتان ها 
شاهد آن هســتیم اما اگر بتوان میزان 
واکسیناســیون را در کشور به بیش از 
۷۰ تا ۷۵ درصد برسانیم در این صورت 
می توانیم شــاهد کاهش مرگ و میر و 
تعداد مبتلایان به بیماری کرونا باشیم.

رئیســی تاکید کرد: هــم اکنون 
بیماری کرونا در کشــور روند نزولی 

گرفتــه و اگــر تــا آبان ماه ســرعت 
واکسیناسیون را بیشتر کنیم می توانیم 
با خیال راحت تری وارد فصل ســرما 

شویم.
سخنگوی ستاد ملی کرونا درباره 
بازگشــایی مدارس و واکسیناسیون 
دانش آموزان هم یادآورشد: هر وقت 
واکسن مورد نیاز دانش آموزان به دست 
ما برســد دو ماه وقت می برد و به نظر 
می رســد تا اواخر آبان  ماه سال جاری 

بتوانیم با تزریق واکسیناسیون به گروه 
های هدف مدارس خود را بازگشایی 
کنیم زیرا بســته ماندن مدارس از نظر 
آموزشــی غیر قابل جبران اســت و 
تمام تلاش ما این اســت که بتوانیم با 
واکسیناســیون به  موقع دانش آموزان 

مدارس را باز کنیم.
به نظــر می رســد دولت قصد 
دارد تــا آبان ماه که احتمال وقوع موج 
بعــدی کرونا در کشــور وجود دارد 
واکسیناســیون بخش بزرگی از کشور 
را به اتمام برساند. چنانچه بنابر جدول 
وزارت بهداشــت، واکسیناسیون در 
برخــی گروه های ســنی مانند گروه 
سنی ۶۵-۶۹ سال به صددرصد رسیده 
اســت. ضمن اینکه تاکنون ۷۸ درصد 
گروه ســنی هشتاد ســال، ۷۹ درصد 
گروه ســنی ۷۵-۷۹ سال، ۹۳ درصد 
گروه ســنی ۷۰ -۷۴ سال و ۸۹ درصد 
گروه سنی ۶۰-۶۴ سال علیه ویروس 

کرونا واکسینه شده اند.
امــا فراموش نکنیــم مهار کامل 
کرونا، فقط بر عهده دولت و ستادهای 
مربوطه نیست بلکه همه اقشار جامعه 
با واکسینه کردن خود و خانواده نقش 
برجســته ای در کنترل افسارگسیخته 

کرونا دارند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

همزمان با افزایش چشمگیر واکسیناسیون کرونا و روند رو به رشد تعداد واکسن زده ها و نیز کاهش آمار مبتلایان 
به ویروس کرونا در برخی استان ها، چشم انداز روشنی برای مهار این ویروس ترسیم شده است.

تسریع روند واکسیناسیون، 
چشم اندازی روشن برای مهار کرونا

گروه بهداشــت و سلامت-
بیمــاری کرونا بر همــه جنبه های 
زندگی بشر رخنه کرده که یکی از این 
جنبه ها داشتن تغذیه مناسب به هنگام 

ابتلا به کروناست.
تغذیه یکی از اصول مهمی است 
که رعایت آن و داشتن یک تغذیه سالم 
در همه دروه های زندگی فرد، اهمیت 
دارد، اما حالا کــه ویروس منحوس 
کرونا بر تمامی جوانب جهانیان تاثیر 
گذاشته است، باید داشتن یک تغذیه 

کافی را مورد توجه قرار دهیم.
متاسفانه روزانه بیش از ۲۵ هزار 
مبتلا جدید به کووید ۱۹ شناســایی 
می شــود، مبتلایانی کــه طبق گفته 
پزشــکان اگر تغذیه مفیدی داشــته 
باشــند، می توانند هر چه زودتر روند 

بهبودی را طی کنند.
متاسفانه  تعداد زیادی از مبتلایان 
کرونا، تغذیه هایی را مصرف می کنند 
که قبل از کرونــا مصرف می کردند، 
بنابراین همین موضوع سبب تشدید 
عــوارض این بیماری خواهد شــد، 
همچنین مبتلایــان کرونا باید پس از 
بهبــودی رعایت یــک رژیم غذایی 
ســالم را در دســتور کار خــود قرار 
دهند، بعضــی از متخصصان تغذیه 
معتقدنــد که پس از کرونا مدت زمان 
یک ســال نیاز است تا سیستم تنفسی 
فرد کرونایی بــه قبل از ابتلا به کرونا 

بازگردد.
جمــال میرزایــی، متخصص 
بیماری هــای عفونــی ، در این باره 
اظهار کرد: مهم ترین امر برای تغذیه 
وحفظ سلامت سیســتم ایمنی بدن 
اجتناب از استرس و اضطراب است، 
خانواده هایی که اجتناب و اســترس 
بیشتری دارند، شانس بیشتری برای 

ابتلا به کووید را دارند.
او تاکید کرد: توصیه می شــود 
بیماران خوردن میوه، ســبزیجات و 
آبمیوه های طبیعی را مورد توجه قرار 
دهند. همچنین از ورزش به حد قابل 
قبول، در این دوران تاکید می شود، این 
اقدامات به همراه مصرف قرص های 
ویتامیــن می توانــد باعــث تقویت 

سیستم ایمنی بدن شود.
میوه هــای  آب  مصــرف 
کرونــا  دوران  در  طبیعــی 

فراموش نشود
مجید حســن قمی، متخصص 
تغذیه و نایــب رئیس انجمن تغذیه 
ایران، درباره تغذیه بیماران کرونایی، 
اظهار کرد: توصیه می شود در دوران 
بیمــاری کرونا روزانــه ۳ تا ۵ واحد 
میوه مصرف شود، زیرا این راه باعث 
ایجاد آنتی اکسیدان به بدن شما شود، 
همچنین ســبب کاهــش التهاب و 

تقویت سیتم ایمنی بدن می شود.
او در ادامه بیان کرد: ویتامین  ای 
باید در این دوران بهش توجه شود و 
توصیه می شود ماهانه  ۵۰ یک  قرص 
۵۰ هزار واحدی برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن، البته برای خانم های باردار  
روزانه هزار واحدی توصیه می شود 
البته بهتر اســت در این باره با پزشک 

متخصص مشورت کنند.
نایب رئیس انجمن تغذیه ایران 
گفــت:  مصرف آب میوه های طبیعی 
را بایــد مدنظر قرار دهید و از مصرف 
نوشــابه های گازدار و آب میوه های 
صنعتی اجتناب و شربت های خانگی 

را جایگزین آن کنید.
این متخصــص تغذیه تصریح 
کرد: در دوران کرونا و پس از بهبودی 
باید از غذاهایی، چون فست فود، انواع 
ساندویچ ها، غذا های چرب، تنقلات 

شور وشیرین اجتناب کنید، 
ایــن مواد غذایی علاوه بر 
اینکه کالری زیادی دارند 
و ســبب چاقی می شود و 

باعث می شود که سیستم ایمنی بدن  
ضعیف شود.

او در ادامه بیــان کرد: از طرفی 
باید از مصــرف روغن های جامد و 
نیمه جامد تا جایی که ممکن اســت 
پرهیز کرد و بهتر است از روغن های 

زیتون و کنجد استفاده کنید.
قبل از تزریق واکسن کرونا 

چه بخوریم؟
قمــی با اشــاره بــه تغذیه قبل 
از واکسناســیون، گفــت: قبــل از 
واکسیناســیون کرونــا باید صبحانه 
خورده باشید، زیرا اگر فرد ناشتا باشد 
ممکن اســت، دچار افت فشار شود، 
بــه همین دلیل بهتر اســت در وعده 
صبحانه تخم مرغ یا شیراستفاده کنید 
و اگــر به هنگام ظهر قــرار که  برای 
واکســن مراجعه کنید بهتر است یک 

میان وعده مناسب مصرف کنید.
او افزود: شب قبل از واکسیناسیون 
بهتر است یک شام سبک مصرف کنید 
و خواب کامل داشــته باشید و  بهتر 
اســت قبل و بعد از دریافت واکسن 
مصــرف آب و مایعــات را افزایش 
دهید، زیرا مایعات کافی کمک می کند 
تا از افت فشار جلوگیری شود و اگر 
دچار تب شــدید، کمــک می کند تا 

دمای بدن تنظیم شود.
همــه آنچه که یــک بیمار 

کرونایی باید مصرف کند

قمی با اشــاره بــه راهکار های 
تغذیــه ای برای مقابله بــا عوارض 
احتمالی ناشــی از واکسیناســیون، 
گفت: عوارض واکسن کرونا ممکن 
اســت تا ۱۲ ســاعت یا یک ماه بروز 
کند، یکی از ایــن عوارض می تواند 
تب باشد اگر فردی به تب دچار شد، 
بهتر اســت مصرف آب و مایعات را 
زیاد کند، همینطور باید مصرف میوه، 
سبزیجات، شیر و لبنیات را مورد توجه 
قرار دهد؛ بنابراین در دوران قرنطینه به 
جای مصرف تنقلات چرب و پرنمک 
ماننــد آجیل و تخمه هــای نمکی، 
چیپــس، انواع پفک و مواد شــیرین 
مانند انواع شــیرینی و بیسکویت و 
نوشــیدنی های شیرین شده با قند، از 
انواع میوه ها اســتفاده کنید. همچنین 
مواد غذایی خریداری شده را به شیوه 
ســالم آماده و مصرف و از روش های 
بخارپز یا آب پز کردن به جای ســرخ 
کردن استفاده کنید. در صورت تمایل 
به ســرخ کردن، با مقدار کمی روغن 
به مــدت کوتاه تفت بدهید. نمکدان 
را از ســفره های خــود حــذف و از 
چاشنی های دیگر برای مزه دار شدن 

غذا استفاده کنید.
در نتیجه داشتن یک رژیم غذایی 
مناســب، با رعایت همه نکاتی که در 
این گزارش مطرح شد، می تواند راهی 
برای نجات از بیمارانی کرونا و یا حتی 
دور شدن از این بیماری منحوس 

باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
یکــی از رایج ترین مکمل های غذایی 
که فواید فراوانی برای ســلامتی دارد، 
مکمل روغن ماهی است. روغن ماهی، 
یکی از پر خاصیت ترین موادی است 
که می تواند فواید فراوانی را برای بدن 

شما به ارمغان آورد. 
ایــن مــاده غذایی سرشــار از 
اســید های چرب امگا۳ است که برای 
سلامتی بسیار مهم است. در صورتی که 
خیلی اهل مصرف ماهی چرب نیستید، 
مصرف مکمل روغن ماهی می تواند به 
بدن شما در دریافت اسید های چرب 

امگا۳ کمک کند.
روغن ماهی چیست؟

روغن ماهی در واقعی چربی و یا 
روغنی است که از بافت های بدن ماهی 
گرفته می شــود. این چربی و یا روغن 
معمولا از ماهی های چربی مانند شــاه 
ماهی، ماهی تــن و ماهی خال خالی 
گرفته می شود. با این حال گاهی اوقات 
روغن ماهی از جگر ماهی های دیگر به 
مانند آنچه که در »روغن جگر ماهی« 

مرسوم است، تولید می شود.
سازمان جهانی بهداشت می گوید 
که باید هفته ای ۱ تا ۲ وعده ماهی را در 
رژیم غذایی خود قرار دهید. این بدان 
دلیل اســت که اسید های چرب امگا ۳ 
موجود در ماهی سبب مزایای بسیاری 

برای ســلامتی، از جمله محافظت در 
برابر تعدادی از بیماری ها می شود.

با ایــن حال، اگر شــما ۱ الی ۲ 
وعــده ماهی در هفتــه نمی خورید، 
مکمل روغن ماهی می تواند به شما در 
دریافت امــگا ۳ به میزان کافی کمک 
کنــد. حدود ۳۰ درصد روغن ماهی از 
امگا ۳ تشــکیل شده است؛ حال آنکه 
۷۰ درصد باقی مانده از سایر چربی ها 
تشکیل می شود. علاوه بر این، روغن 
ماهی معمولاً حاوی مقداری ویتامین 

A و D است.
توجه به این نکته ضروری است 
که انواع امگا ۳ موجود در روغن ماهی 
فواید بیشتری نسبت به امگا ۳ موجود 

در برخی منابع گیاهی دارند.
در اینجا قصــد داریم تا به ۱۳ 

خاصیت روغن ماهی اشاره کنیم:
۱- سلامت قلب

بیماری های قلبــی از مهمترین 
علل مرگ و میر در جهان محســوب 
می شود. مطالعات نشان می دهد افرادی 
که مقدار زیادی ماهی مصرف می کنند، 
میزان ابتلایشــان به بیماری های قلبی 
کمتر است. همچنین عوامل خطرزای 
متعدد برای بیماری های قلبی با مصرف 
ماهی و یا روغن ماهی کاهش می یابد. 
روغن ماهی می تواند همچنین سطح 
کلسترول خوب )HDL( را افزایش 

 )LDL( دهد و سطح کلســترول بد
را کاهــش دهد.روغن ماهی همچنین 
می تواند تری گلیســرید ها را به میزان 
۱۵ تــا ۳۰ درصد کاهش دهد. روغن 
ماهی در فشــار خون نیز مؤثر است و 
میزان اندک آن می تواند به کاهش فشار 

خون کمک کند.
۲- کمک به درمان اختلالات 

ذهنی
مغز شما تقریباً ۶۰ درصد چربی 
دارد و بیشــتر این چربی از اسید های 
چرب امگا ۳ اســت؛ بنابراین، امگا ۳ 
برای عملکرد طبیعــی مغز ضروری 
اســت. در حقیقت برخــی مطالعات 
نشــان می دهد افــرادی کــه دارای 
اختلالات ذهنی هستند، دارای سطح 
پاین تری از امگا ۳ در خون هســتند. 
عــلاوه بر این، مصــرف روغن ماهی 
در دوز های بالا ممکن است برخی از 
علائم اسکیزوفرنی و اختلال دوقطبی 

را کاهش دهد.
۳- کاهش وزن

چاقی به عنوان داشــتن شاخص 
توده بدنی )BMI( بیشــتر از عدد ۳۰ 
تعریف شــده است. در سطح جهانی 
نیز، حدود ۳۹ درصد از بزرگســالان 
دارای اضافه وزن هســتند؛ حال آنکه 

تنها ۱۳ درصد چاق هستند. این ارقام 
در کشور های پردرآمدی مانند آمریکا 

حتی بالاتر هم هست.
چاقی می تواند خطر ابتلا به سایر 
بیماری ها، از جمله بیماری های قلبی، 
دیابــت نوع ۲ و ســرطان را به میزان 
قابل توجهی افزایش دهد. مکمل های 
روغن ماهی می تواند در بهبود ترکیب 
بدن و عوامل خطرزای بیماری قلبی در 

افراد چاق مؤثر باشد.
۴- سلامت چشم

مانند مغز شما، چشمان شما نیز 
بــه چربی های امگا ۳ متکی هســتند. 
شــواهد نشــان می دهد افرادی که به 
اندازه کافی امگا ۳ دریافت نمی کنند، 
بیشتر در معرض بیماری های چشمی 
هستند. همچنین یک پژوهش که البته 
در مقیاس کوچک به انجام رسید، نشان 
داد مصــرف دوز بالای روغن ماهی به 
مــدت ۱۹ هفته باعث بهبود بینایی در 
تمام بیماران مبتلا به »تباهی لکه زرد« 

)AMD( شد.
۵- کاهش التهاب

بایــد گفت »التهــاب« در واقع، 
روش سیســتم ایمنی بدن شما برای 
مبارزه با عفونــت و درمان جراحات 
اســت. از آنجا که روغن ماهی دارای 

خواص ضد التهابی است، ممکن است 
به درمان بیماری های مرتبط با التهاب 

مزمن کمک کند.
۶- سلامت پوست

پوســت شــما بزرگترین اندام 
بدن شماســت و حاوی مقدار زیادی 
اسید های چرب امگا ۳ است. سلامت 
پوست می تواند در طول زندگی شما 
کاهش یابد؛ به ویژه در سنین بالا یا پس 
از قــرار گرفتن بیش از حد در معرض 
آفتاب این امر ممکن است اتفاق بیفتد.

با این حال، تعدادی از اختلالات 
پوســتی بــه ماننــد پســوریازیس 
)داءالصــدف( و درماتیت وجود دارد 
کــه ممکن اســت مکمل های روغن 

ماهی برای آن ها مفید باشد.
۷- تأثیر بر مادران باردار

از آنجایی که امگا ۳ برای رشــد 
ضروری اســت، مهم است که مادران 
در دوران بارداری و در دوران شیردهی 
امگا ۳ کافــی دریافت کنند. همچنین 
مکمل روغن ماهی در مادران باردار و 
شیرده ممکن است هماهنگی چشم و 

دست را در نوزادان بهبود بخشد.
۸- کاهش چربی کبد

بیشتر چربی های بدن شما ازسوی 
کبد پردازش می شــوند و برای همین 

هم کبد می تواند در افزایش وزن نقش 
داشته باشــد؛ از همین رو مکمل های 
روغــن ماهی می تواننــد عملکرد و 

التهاب کبد را بهبود بخشند.
۹- بهبود علائم افسردگی

افســردگی از مواردی است که 
انتظار می رود تا ســال ۲۰۳۰ به دومین 
عامل بزرگ بیماری بدل شــود. با این 
حال بر اساس برخی پژوهش ها به نظر 
می رسد افراد دارای افسردگی شدید، 
دارای میزان امگا ۳ کمتری در خونشان 
هستند. مطالعات نشــان می دهد که 
روغــن ماهی و مکمل هــای امگا ۳ 
ممکن است بتواند علائم افسردگی را 

بهبود بخشد.
۱۰- بهبــود بیش فعالی در 

کودکان
با توجه به اینکــه امگا ۳ بخش 
قابل توجهی از مغز را تشکیل می دهد، 

دریافت مقدار کافی از آن ها ممکن 
است برای جلوگیری از اختلالات 

رفتاری در اوایل زندگی مهم باشــد. 
مکمل هــای روغن ماهــی می توانند 
در بهبود بیش فعالی، تکانشــگری و 

پرخشاگری کودکان مؤثر باشد.
۱۱- جلوگیری از زوال عقل

با افزایش سن، عملکرد مغز شما 

کند می شــود و خطر ابتلا به بیماری 
آلزایمر افزایش می یابد. افرادی که ماهی 
بیشتری می خورند، غالبا با بالارفتن سن 
شــان، روند کندتری را در زوال عقل 
تجربه می کننــد. اگرچه مطالعات در 
خصوص مکمل هــای روغن ماهی 
در افراد مســن شواهد واضحی را در 
زمینه کاهش روند زوال عقل ارائه نداده 
است؛ اما برخی مطالعات که در حجم 
کوجک به انجام رسیده، نشان می دهد 
روغن ماهی ممکن است حافظه را در 

افراد مسن بهبود بخشد.
۱۲- بهبــود علائم آســم و 

خطر آلرژی
آســم که می تواند سبب متورم 
شدن ریه ها و تنگی نفش شود، بیماری 
رایجــی در میان نوزادان به حســاب 
می آید. شــماری از پژوهش ها نشان 
می دهــد روغن ماهی می تواند علائم 
آسم را خصوصا در سنین اولیه زندگی 
بهبود بخشد. علاوه بر این، مصرف 

مکمل روغن ماهــی در مادران باردار 
ممکن است خطر ابتلا به آلرژی را در 

نوزادان کاهش دهد.
۱۳ - بهبود سلامت استخوان
در دوران سالمندی، استخوان ها 
می توانند مواد معدنی ضروری خود را 
از دســت بدهند و احتمال شکستگی 
آن ها بیشتر می شود. این می تواند منجر 
به شــرایطی مانند پوکی استخوان و 

آرتروز شود. 
کلســیم و ویتامیــن D بــرای 
سلامت استخوان بسیار مهم هستند؛ 
اما برخی مطالعات نشان می دهند که 
اسید های چرب امگا ۳ نیز می توانند در 
این خصوص مفید باشند. افرادی که 
میزان امگا ۳ بیشتری دریافت می کنند 
و خون بیشــتری دارند، ممکن است 
 )BMD( از تراکم معدنی اســتخوان

بهتری برخوردار باشند.

همه آنچه که یک بیمار کرونایی باید مصرف کند

چقدر بدنمان به امگا ۳ نیاز دارد؟
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