
گروه بهداشــت و سلامت- 
دکتر مسعود یونســیان درباره میزان 
واکســنی که باید تزریق شود تا بتوان 
گفت کــه بیماری کرونا در کشــور 
کنترل شــده اســت، گفت: در ابتدا 
برای واریانت چینی بحث ۷۰ درصد 
مصونیت مطرح شــده بود، اما با این 
واریانت هــای جدیــد به خصوص 
واریانت دلتا کــه اکنون در دنیا غالب 
شــده اســت، حدود ۸۵ تا ۹۰ درصد 
مصونیت می خواهیم. حال از آنجایی 
که واکســن ها به صورت ۱۰۰ درصد 
مصونیت ایجاد نمی کننــد، بنابراین 
مقداری زود است که بخواهیم درباره 
بازگشت به شــرایط عادی قضاوت 
کنیم. البتــه ابتلای افراد هم مصونیت 
ایجاد می کند. بنابراین افراد مبتلایی که 
بعد از بهبودی، واکسن دریافت کنند، 
مصونیت شــان قوی تر می شود. با این 
حــال باید بپذیریم که حدود ۸۵ تا ۹۰ 
درصد مصونیت، به این معناســت که 
همه جامعه باید مبتلا شــده باشند یا 
اینکه همه جامعه باید واکســن بسیار 

موثری دریافت کرده باشند.
یونسیان همچنین گفت: به عنوان 
مثال در فرانســه بیش از ۸۰ درصد از 
افراد بالای ۷۰ ســال واکسینه شده اند 

و هرچه ســن پایین تر می آید، درصد 
واکسیناســیون کاهش پیدا می کند. با 
این وجود در افراد ۱۸ تا ۲۴ ساله که در 
رده جوانان هســتند، در این کشور ۵۰ 
درصد افراد واکسینه شده اند. بنابراین 
یک دامنه وجود دارد و ما در کشــور 
هنوز با این میزان فاصله زیادی داریم.

احتمال بروز پیک جدید در 
پاییز؛ آری یا خیر؟

یونسیان در ادامه صحبت هایش 

دربــاره احتمال بروز پیک ششــم در 
کشــور در پاییز، گفت: در این زمینه 
نمی تــوان پیش بینی کــرد. نمی دانم 
افــرادی که بــروز پیــک در مهر ماه 
یــا آبان ماه را مطــرح می کنند، بر چه 
اساســی صحبت می کننــد. باید اگر 
مبنایی دارنــد آن را اعلام کنند. آنچه 
که می توان به طور دقیق اعلام کرد این 
است که احتمال بروز پیک تا زمانیکه 
ما واکسیناســیون قابــل ملاحظه ای 
نداشــته باشــیم، وجود دارد. در عین 
حــال هرچقدر که جمعیت مســن و 

میانســال مان را واکسینه کرده باشیم، 
پیک هــای احتمالی بعدی شــدت 
کمتری خواهد داشــت و با سهولت 

بیشتری از آن عبور می کنیم.  
نظــر معتبرتریــن مرجع 
بین المللی اطلاعات بهداشــتی 

درباره تزریق دز بوستر
وی دربــاره وضعیت تزریق دز 
بوســتر و میزان اثرگذاری آن، گفت: 
ســازمان جهانی بهداشت به صورت 

شفاف موضع خود را در برابر دز بوستر 
اعــلام کرده اســت. تاکید می کنم که 
سازمان جهانی بهداشت بزرگترین و 
معتبرترین مرجع بین المللی اطلاعات 
بهداشتی است که هیچگونه تعارض 
منافعی ندارد؛ به طوری که نه به ملیتی 
وابسته اســت و نه به صنعتی وابسته 
اســت و نه اصولا تعــارض منافع را 

تحمل می کند. 
این سازمان اعلام کرده است که 
فقط در افرادی که نقص سیستم ایمنی 
دارند و شــواهد نشان داده این افراد با 

دریافت دو دز واکســن ممکن است 
ایمنی کافی برایشان ایجاد نشود و دز 
سومی را نیاز داشته باشند، تزریق شود. 
بر این اســاس در حال حاضر در سایر 
موارد نیاز به تزریق دز بوستر یا یادآور 

وجود ندارد.
یونســیان ادامه داد: حال منظور 
ســازمان جهانی بهداشت از بیان این 
موضع این اســت که تا زمانیکه تمام 
جمعیت نیازمند واکسن دو دزشان را 

دریافت نکنند، اولا اخلاقی نیســت، 
دوما مطالعات کافی درباره اثربخشی 
و عوارض احتمالی ســه دز واکسن 
نداریم و ســوما واکسن کافی را برای 
ایــن کار نداریــم. بنابراین حتی اگر 
قصدمان محافظت از پرسنل بهداشتی 
و درمانی کشور در برابر بیماری است، 
باید سعی کنیم حجم بار ورودی بیمار 
را کاهــش دهیم، نه اینکه با تزریق دز 
ســوم بخواهیم آنها را بیشــتر مصون 
کنیم. زیرا بحث های مربوط به عدالت 
هم در این جا مطرح می شــود. تجربه 

نشــان داده که وقتــی می خواهید به 
کادر بهداشت و درمان واکسن تزریق 
کنیــد، حجم انبوهی از افراد دیگر هم 
به صورت های مختلف وارد گود شده 
و واکسن به ســمت آنها شیفت پیدا 
می کنــد و از افرادی که نیازمند واقعی 
این واکسن هستند، منحرف می شود.

وی تاکید کــرد: بنابراین موضع 
سازمان جهانی بهداشت کاملا شفاف 
است و غیر از افرادی که نقص واضح 
سیستم ایمنی دارند، تا زمانیکه قسمت 
اعظم افراد جامعه یعنی همه کسانیکه 
واجد شرایط هستند، یعنی افراد بالای 
۱۸ سال، واکســن نگیرند، تزریق دز 
سوم منطق ندارد. شــعار دیگری که 
بایــد به آن توجه کنیم، این اســت که 
اگر می خواهید در برابر کرونا مصون 
باشید، همســایه تان هم باید به اندازه 
شما مصون باشد و بعد به فکر افزایش 
ســطح مصونیت تان باشید. این شعار 
در ســطح بین الملل هم موضوعیت 
دارد. کشــورها فکر می کنند اگر مردم 
خودشــان را سه دز واکســن بزنند، 
مصون می شــوند، اما حواس شــان 
به این نیســت که نمی توانند درهای 
کشورشــان را به روی سایر کشورها 

که این واکسن ها را نزدند، ببندند.

بهترین مواد غذایی برای مقابله با التهابات بدن
گروه بهداشت و سلامت-  بروز التهاب در بدن یکی 
از خطرناکترین مواردی اســت که می تواند باعث به خطر 
افتادن ســلامتی و در موارد شــدید از دست دادن جان فرد 
شود. بیماری های مختلف می توانند باعث بروز التهاب در 
بدن شــوند. گرچه بســیاری از مردم در این زمان با مراجعه 
به پزشــک اقدام به دریافت دارو های شیمیایی می کنند، اما 
کمتر کسی می داند که برخی مواد غذایی خاصیت ضدالتهابی 
دارند. در این مطلب به معرفی بهترین مواد غذایی ضدالتهابی 

می پردازیم:
۱- گیلاس و آلبالو: تحقیقات متعدد نشان داده است 
گیلاس و آلبالو دارای ســطح قابل توجهی از پروتئین های 
ضدالتهابی هســتند که با دارو هایی مانند ایبوپروفن برابری 
می کننــد. مرکز آرتروز آمریــکا می گوید مصرف گیلاس 
و آلبالو ســاده ترین راهکار برای تسکین درد مفاصل برای 
بیماری های نقرس و آرتروز اســت. آنتوسیانین ها و دیگر 
ترکیبات پلی فنولیک موجــود در گیلاس و آلبالو منجر به 
توقف آسیب رسانی رادیکال های آزاد به سلول های بدن شده 
و از این طریق باعث کاهش التهابات بدن می شود؛ همچنین 
ایــن دو میوه به خواب بهتر کمک کرده که همین امر فرآیند 

التیام بدن را تسریع می کند.
۲- توت فرنگی: وقتی صحبت از ویتامین C می شود 
بسیاری از مردم از پرتقال یاد می کنند. این در حالی است که 
یک فنجان توت فرنگی می توانــد ۱۰۰ درصد نیاز روزانه 
بدن به این ویتامین را تامین کند که بیشــتر از پرتقال است. 
ویتامین C باعث بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن می شود 
که این امر باعث کاهش التهابات ناشی از فشار و استرس به 
سیستم ایمنی خواهد شد؛ همچنین ویتامین C یک ویتامین 

آنتی اکسیدانی محسوب می شود که از طریق توقف آسیب 
رادیکال های آزاد به سلول های بدن، سطح التهاب را کاهش 

می دهد.
۳- هندوانه: هندوانه یک میوه آبدار و مناســب برای 
تامین آب بدن در فصل تابستان است. با این حال، کمتر کسی 
با ترکیب لیکوپین موجود در این میوه و خواص آن آشنایی 
دارد. لیکوپین ترکیبی اســت که باعث رنگ قرمز هندوانه 
می شــود و از ســلول های بدن در برابــر رادیکال های آزاد 
محافظت می کند. تحقیقات نشان داده است لیکوپین موجود 
در هندوانه منجر به حفاظت از سلول ها در برابر جهش های 
ژنتیکی، توقف رشد سلول های سرطانی، کاهش خطر ابتلا 

به آلزایمر، بیماری های قلبی و دیابت می شود.
۴- ســیب: گرچه سیب به اندازه توت ها دارای آنتی 
اکسیدان نیســت، اما از طریق دیگری باعث کاهش سطح 
التهابات بدن می شود. در حقیقت سیب دارای میزان بالایی 
فیبر اســت که همین امر باکتری های مفید روده را تقویت 
می کند. این باکتری ها که پروبیوتیک خوانده می شوند برای 
رشد و تکثیر به فیبر نیازمند هستند. همین امر باعث کاهش 
بروز التهابات در دســتگاه گوارش می شــود. از دیگر مواد 
غذایی مفید برای مقابله با التهابات بدن می توان به موارد ذیل 

اشاره کرد:
۱- آناناس
۲- آواکادو
۳- بلوبری
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دكه مطبوعات

یک اپیدمیولوژیست با بیان اینکه برای کنترل کرونا با واریانت های جدید حدود ۸۵ تا ۹۰ درصد مصونیت در جامعه نیاز 
است، گفت: آنچه که می توان به طور دقیق اعلام کرد این است که احتمال بروز پیک مجدد بیماری تا زمانیکه واکسیناسیون 

قابل ملاحظه ای نداشته باشیم، وجود دارد.

چقدر واکسن باید تزریق کرد تا کرونا 
کنترل شود !

گروه بهداشــت و ســلامت- 
دانشمندان می گویند برخی استراتژی ها 
در زندگــی می تواند به کنترل و درمان 

تومور های مغزی کمک کند.
تومور هــای مغــزی یکــی از 
مرگبارترین بیماری هایی محســوب 
می شــوند که از هر صد هــزار نفر در 
بین مردان ۳.۶ نفر و از هر صدهزار نفر 
در بیــن زنان ۲.۵ نفر دگیر این بیماری 
می شوند. از ۹ میلیون و ۵۰۰ هزار مرگ 
و میر سالانه سرطان در جهان، ۲۴۱ هزار 
مورد )۲.۷۱ درصــد( متعلق به تومور 

مغزی است.
با این حال، با برخی استراتژی ها 
می توانید از بروز تومور مغزی جلوگیری 
کرده و حتی این بیماری را به طور طبیعی 
التیام دهید. از مهمترین این استراتژی ها 

می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
۱- خواب: داشتن خواب مناسب 
و استراحت کافی یکی از بهترین گزینه ها 
برای سلامت مغز است. خواب باعث 
سهولت در عمل سیستم سم زدایی بدن 
می شود. این سیستم به طور خاص در 
طول شب فعال است و به میتوکندری 

مغز این امکان را می دهد تا ســموم را از 
طریق مایع مغزی نخاعی دفع کند.

۲- اسانس کندر تنفس کنید: 
انجام برخــی کار ها مانند یوگا، تمرکز 
کــردن، و تمرین تنفس می تواند باعث 
کاهش اســترس شــود. زمانی که این 
تمرین ها را انجام می دهید بهتر است از 
اسانس کندر برای تنفس استفاده کنید. 
یکی از اصلی ترین دلایل مرگ ناشی از 
تومور مغزی التهاب ناشی از تورم مغز 
است که تنفس اسانس کندر می تواند به 

کاهش التهاب در مغز کمک کند.
درمانــی  اکســیژن   -۳

هیپرباریــک: این نــوع درمان که به 
پزشکی پرفشــار نیز شهرت دارد یک 
درمان موثر بر پایه درمان در فشار های 
بالاتر از فشار اتمسفر بنا شده است. در 
این درمان فرد در برابر اکسیژن درمانی 
با فشــار بیشتر از فشــار اتمسفر قرار 
می گیرد. تحقیقات نشان داده است این 
نوع درمان پزشکی به میزان قابل توجهی 
خطر ابتلا به ســرطان را در سنین پایین 
کاهش می دهد. دانشــمندان می گویند 
این درمان باعث بهبود گردش اکسیژن 
شده و به ترمیم بافت های مغزی آسیب 

دیده کمک می کند.

۴- اســتفاده از مواد غذایی 
گیاهی ضد ســرطان: بســیاری از 
مردم از خواص بی نظیر ضدســرطانی 
گیاهان آگاهی ندارند. تحقیقات نشان 
داده اســت میوه ها و سبزیجات دارای 
برگ های تیره، زردچوبه، زنجبیل، پونه 
کوهی، ریحان، و چای سبز دارای سطح 
بالایی از آنتی اکســیدان ها هستند که از 
سلول های مغزی در برابر رادیکال های 
آزاد که باعث آســیب به آن ها می شوند 

محافظت می کند.
۵- رژیم غذایی کتوژنیک: این 
رژیم غذایی که به رژیم غذایی پرچرب 
نیز شهرت دارد حاوی چربی زیاد، میزان 
کافی پروتئین، و قند کم اســت. در این 
حالت بدن وادار می شود که به جای قند 
از چربی برای تامین انرژی استفاده کند. 
از این رژیم به طور گسترده برای درمان 
صرع های مقــاوم به درمان در کودکان 
بهره گرفته می شود. حقیقت این است 
کــه تومور های مغزی برای زنده ماندن 
به گلوکز )قند( نیاز دارند و رژیم غذایی 
کتوژنیک می تواند باعث محدود شدن 

رشد تومور شود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصصــان می گوینــد برخی مواد 
غذایی می تواند به میزان قابل توجهی 
از سطح استرس و اضطراب انسان کم 
کند. امروزه با صنعتی شــدن جوامع و 
افزایش حجم کاری انسان ها، استرس 
و اضطــراب بــه بخشــی از زندگی 
روزمره بشــر تبدیل شده است. گاهی 
این ســطح از اســترس و اضطراب به 
حدی بالاســت که انسان ها مجبور به 
اســتفاده از دارو های شــیمیایی برای 
تسکین آن می شوند. با این حال، کمتر 
کسی می داند که برخی مواد غذایی که 
ما به صورت روزانه اســتفاده می کنیم 
می تواند خواص آرامش بخشی داشته 
باشد و به میزان قابل توجهی از استرس 
ما بکاهد. در این مطلب به مواد غذایی 

ضداسترس و اضطراب می پردازیم:
دارای  ســبزیجات   -۱

برگ های سبز

دارای  ســبزیجات  خــوردن 
برگ های سبز مانند اسفناج سرشار از 
فولات است که باعث تولید دوپامین 

در مغز می شود. 
دوپامین مهمتریــن نقش را در 
ایجاد لذت و سرخوشــی در فرد دارد. 
یک مطالعه بر روی ۲۸۰۰ فرد میانسال 
و کهنسال نشان داد مصرف فولات در 
این افراد خطر بروز علائم افسردگی را 

به میزان قابل توجهی کاهش می دهد.
 تحقیقــات دیگــر بــر روی 
دانشجویان در دانشگاه نیوزیلند نشان 
داد مصرف بیشتر میوه ها و سبزیجات 
باعث افزایش احساس آرامش، شادی، 
و پرانرژی بودن در طول روز می شود.

۲- سینه بوقلمون
بوقلمون دارای آمینواسیدی به نام 
تریپتوفان است که به تولید سروتونین 
در بــدن کمک می کند. ســروتونین 
گرسنگی را تنظیم کرده و باعث بروز 

احساس شــادی و خوشی در انسان 
می شــود. این ماده شیمیایی به تنهایی 

باعث بروز احساس آرامش می شود.
یک مطالعه در سال ۲۰۰۶ نشان 
داد زنــان و مردانی که برای ۱۵ روز از 
مواد غذایی حاوی تریپتوفان استفاده 
کردند از رضایت و آرامش بیشتری در 
زندگی برخوردار بودند. از دیگر منابع 
غنی از تریپتوفان می توان به آجیل، دانه 
ها، ماهی، عدس، جو دوسر، حبوبات 

و تخم مرغ اشاره کرد.
۳- بلغور جو دوسر

تحقیقات دانشمندان نشان داده 
است مصرف کربوهیدارت هایی مانند 
بلغور جو دوســر بــه تولید هورمون 

سروتونین در مغز کمک می کند.
۴- ماست

شــاید به عجیب به نظر برســد، 
امــا باکتری های موجود در دســتگاه 
گوارش با اســترس در ارتباط هستند. 

مغز و روده از طریق مواد شــیمیایی با 
هم در ارتباط هستند به همین دلیل هم 
استرس می تواند باعث بروز مشکلات 

گوارشی شود. 
تحقیقات بر روی زنان سالم نشان 
داده است مصرف ماست های حاوی 
پروبیوتیــک باعث کاهــش فعالیت 
بخشــی از مغز که وظیفــه مدیریت 
احساس و اســترس را دارد می شود. 
ماست های پروبیوتیک علاوه بر تامین 
پروتئین و کلســیم مورد نیاز بدن، به 

احساس آرامش کمک می کند.
از دیگر مواد غذایی مفید برای 
مقابله با استرس می توان به موارد ذیل 
اشاره کرد: ۱- ســالمون ۲- بلوبری 
۳- پســته ۴- شــکلات تلخ ۵- شیر 
۶- دانه ها )مانند تخم آفتابگردان، تخم 
کدو و...( ۷- آواکادو ۸- بادام هندی ۹- 
پرتغال ۱۰- تخم مرغ ۱۱- چای سبز 
۱۲- چغندر ۱۳- زردچوبه ۱۴- بابونه  

گروه بهداشــت و سلامت- آیا 
می دانستید سبزه گندم که گاه آن را برای 
اعیاد و حتی عید نوروز ســبز می کنید، 
دارای فوایــد فراوانی برای ســلامتی 
اســت. برگ های تازه جوانه زده گیاه 
گندم معمولی که به عنوان »علف گندم« 
و یا »ســبزه گندم« می گوینــد، دارای 
فواید بســیاری است. شواهدی وجود 
دارد که نشــان می دهد استفاده از سبزه 
گندم به هزاران ســال پیش باز می گردد 
که در آن زمان، مصریان باســتان از آن 
برای مزایایی که برای سلامتی داشت، 
اســتفاده می کردند. بــه خاطر منافع 
فراوانی که ســبزه گندم برای سلامتی 
دارد، این گیاه به عنوان یک ماده غذایی 

فوق العاده محسوب می شود.
مزایای سبزه گندم

سبزه گندم که به دلیل مقدار بالای 
کلروفیل به »خون سبز« نیز معروف بوده، 
یک ماده غذایی فوق العاده است که در 
طول سالیان متمادی به دلیل مواد مغذی 
درون آن، محبوبیت زیادی را نیز کسب 
کرده اســت. سبزه گندم از گیاه گندم و 
برگ های تازه جوانه زده گندم به عمل 
می آید و سرشار از آنتی اکسیدان است. 
گفته می شود گیاه گندم دارای خواص 
ضد التهابی و ضد باکترایی اســت که 

می تواند در کاهش وزن، کاهش سطح 
کلســترول و درمان دیابت مؤثر باشد. 
ســبزه گندم همچنیــن می تواند در به 
حداقل رســاندن خطر سرطان کمک 
کنــد. معمولا برای مصرف این گیاه پر 
خاصیت، از عصاره آن )آب گرفته شده 
آن( را مصرف می کنند؛ هرچند امروزه 
شما می توانید به راحتی کپسول  یا حتی 
پودر آن را تهیه کنید. اگر به دنبال راهی 
آســان برای کاهش وزن هستید، پاسخ 
شما در سبزه گندم است. استفاده منظم 
از عصاره سبزه گندم، سطح کلسترول 
را کاهش می دهد و متابولیسم را تنظیم 
می کند. تحقیقات مختلف ثابت کرده 
اســت که ســبزه گندم حاوی سلنیوم 
اســت که می تواند عملکرد تیروئید را 
بهبود بخشد که همین امر، نقش مهمی 

در کنترل وزن افراد دارد.
عصاره سبزه گندم

ســبزه گندم دارای مــواد مغذی 
مختلف بوده و سرشــار از فیبر است. 
ســبزه گندم همچنین می تواند اشتها را 
کنترل کند و ســبب کاهش میل به غذا 

شود.
کمک به گوارش غذا

این نوع سبزه سرشار از آنزیم هایی 
است که به تجزیه غذای خورده شده در 

طول روز کمک می کند و سبب می شود 
تا معده بتواند مواد مغذی بیشــتری را 
جذب کند. بدین ترتیب گوارش بهتری 

صورت می گیرد.
بهبود عملکرد شناختی

گفته می شود که سبزه گندم دارای 
خاصیت حفاظت از نورون هاســت 
که می توانند از مشــکل از دست رفتن 
حافظــه جلوگیری کرده و اضطراب را 
بهبود بخشــد؛ بنابراین یک لیوان آب 
ســبزه گندم می تواند به واقع سلامت 

روانی فرد را بهبود بخشد.
کمک به درمان سرطان

یکی دیگــر از خواصی که برای 
ســبزه گندم ذکر می شود، خواص ضد 
ســرطانی اســت. طبق گفته برخی از 
دانشمندان، سبزه گندم ساختار مشابهی 
با هموگلوبیــن دارد که نوعی پروتئین 
است که اکســیژن را در کل بدن حمل 
می کند. بار ها شاید گفته شده باشد که 
استفاده از سبزه گندم می تواند اکسیژن 
رسانی به خون را افزایش دهد؛ همچنین 
سبزه گندم می تواند سلول های سرطانی 
در حال رشــد را نیز از بین ببرد. ســبزه 
گندم به دلیل مشخصات تغذیه ای خود 
می توانــد عوارض شــیمی درمانی را 

کاهش دهد.

کنترل دیابت
ســبزه گندم دارای ترکیبی شبیه 
انسولین اســت که می تواند سطح قند 
خون را در بیماران دیابتی بهبود بخشد. 
مصرف آن همچنین می تواند شاخص 

گلیسمی را کاهش دهد.
تقویت ایمنی

ســبزه گنــدم توانایــی بهبود 
گلبول های قرمز خون را دارد که باعث 
تقویــت ایمنی عالی بدن می شــوند؛ 
بنابرایــن در صورتی کــه خواهان آن 
هســتید تا در این همــه گیری که این 

روز ها شاهد آن هستیم، مصونیت 
بیشتری داشته باشید، 
صبــح زود بــا معده 
خالی یک مقدار سبزه 

گندم مصرف 
کنید.

ر  د پــو
سبزه گندم

چگونــه ســبزه گنــدم را 
مصرف کنیم؟

شکی نیست که این گیاه، یکی از 
مواد مغذی فوق العاده ای است که دارای 
فواید فراوانی است. اگر شما نیز با این 
موارد گفته شــده، قانع شده اید که این 
گیاه دارای مواد مغذی فراوانی اســت، 
کافی اســت عصاره سبزه گندم را اول 
صبح به شــکل ناشنا مصرف کنید. در 
غیر اینصورت می توانید آن را به شکل 
قرص، کپسول و یا پودر در رژیم غذایی 

خود بگنجانید.

درمان مرگبارترین تومور های مغزی با چند راهکار ساده

بهترین مواد غذایی برای مقابله با اضطراب و استرس

بنابراین موضع ســازمان جهانی بهداشــت کاملا شــفاف اســت و غیر از افرادی که نقص 
واضح سیســتم ایمنی دارند، تا زمانیکه قسمت اعظم افراد جامعه یعنی همه کسانیکه واجد 
شــرایط هســتند، یعنی افراد بالای ۱۸ سال، واکســن نگیرند، تزریق دز سوم منطق ندارد.

خواص فراوان سبزه گندم برای سلامتی
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