
گروه بهداشت و سلامت-در 
حــال حاضر در کشــورهایی نظیر 
آمریکا، فرانســه، یونان، ایتالیا و... و 
همچنین در کشور خودمان تجمعاتی 
اعتراضی علیه واکسیناسیون همگانی 
کرونا انجام می شود. باید توجه کرد 
کــه واکســن، فرآورده ای زیســتی 
اســت کــه در برابر یــک بیماری 
میکروبی مشــخص، ایمنــی فعال 
اکتســابی تولید می کنــد، اما تزریق 
آن همواره با مخالفت هایی از سوی 
برخی افــراد و گروه ها روبه رو بوده 
اســت. مخالفت هایی که به دلایلی 
ماننــد بی اعتمادی به شــرکت ها و 
کشورهای واکسن ســاز، نگرانی از 
عوارض واکســن ها و عدم شناخت 
از محتــوای ایــن فرآورده هــا و.... 
ایجاد می شــوند. در مقابل، موافقان 
تأثیــر  از  عمدتــاً  واکسیناســیون 
واکســن ها در ایمنی زایی جمعی و 
پیشــگیری از شیوع افسارگسیخته و 
به تبع آن مرگ جوامع سخن به میان 

می آورند.
البته شــیوع جهانــی کرونا و 
مرگ روزانه تعداد زیادی از مردم در 
سراسر جهان، بسیاری از معادلات را 
به هم زد و همه کشــورها در رؤیای 
ســاخت واکسنی بودند که بتواند در 
برابــر این مهمان شــوم و ناخوانده 

ایستاده و جان بشر را نجات دهد. 
امــا اکنون که ایــن مهم محقق 
شــده و چند واکســن کرونا بعد از 
گذراندن فازهــای مختلف مطالعه 
بالینی مجوز مصرف اضطراری را از 
سوی سازمان بهداشت جهانی کسب 
کردند، باز هم عده ای با واکسیناسیون 
همگانی مخالفند. تجمعات اعتراضی 
علیه تزریق همگانی واکسن کرونا در 
کشورهای مختلف، دولت ها را بر آن 
داشــت که برخــی محدودیت های 
اجتماعی را برای افرادی که از تزریق 
واکسن ســر باز می زنند، تعیین کنند 
کــه این موضوع نیز اعتراضاتی را در 

پی داشته است.
در ایران نیز وزیر بهداشــت از 
ایجاد محدودیت یا قرنطینه هوشمند 
بــرای دوران بعد از واکسیناســیون 
همگانی ســخن گفته اســت. به این 
معنا که با افزایش میزان واکسیناسیون 
در کشور، محدودیت های کرونایی 
بــه تدریج برداشــته می شــوند، اما 
برای کســانی کــه واکســن نزنند، 
محدودیت هایــی وضع می شــود و 
این افــراد از برخی خدمات محروم 
خواهند شــد. در حــال حاضر هم 
رییس جمهور اعلام کرده اســت که 
در انجــام واکسیناســیون به مرز ۵۰ 

میلیون رسیده ایم. با این اوصاف باید 
منتظر اعلام جزئیات محدودیت های 

ضدواکسن از سوی دولت باشیم.
حال با این شــرایط، باید پرسید 
از منظر اخلاق پزشــکی آیا می توان 
فــارغ از حق آزادی افراد در دریافت 
خدمات بهداشتی و درمانی، آن ها را 
مجبور به دریافت خدمتی پزشــکی 
مانند تزریق واکســن کرد که از نظر 
علمی هم به نفــع آن ها و هم به نفع 

جامعه است؟.
در ایــن زمینه دکتــر علیرضا 
پارســاپور- دبیر کمیته ملی اخلاق 
بالینی کشــور درباره امکان اجباری 
شــدن تزریق واکسن از منظر اخلاق 
پزشــکی، گفت: اینکه افراد یا حتی 
دولت ها در مواجهه با موضوع تزریق 
واکســن، جانب احتیاط را رعایت 
کنند و حتی در آغاز مقداری بدبینانه 

نگاه کنند، امر غریبی نیست. 
در کشــور ما هــم در مراحل 
اولیه تولید واکسن کرونا، حتی نظام 
ســلامت هم نســبت به نمونه های 
واکســنی که برای کووید پیشــنهاد 
شــد، با دید محتاطانه ای عمل کرد، 
امــا در ادامه مطالعــات و آماری که 
منتشر شد، نشان داد که آثار و برکاتی 
که واکسیناســیون علیه کووید، برای 
کشورها دارد، بیش از چیزی بود که 
در ابتدا پیش بینی می شــد و به طور 
معجزه آســایی به شدت آمار بستری 

و مرگ را کاهش داد. 
هرچند که احتمال ابتلای مجدد 
همچنان قابل توجه بود، اما مهم آمار 
بستری و مرگ بود که سیستم سلامت 
را دچار مشکل کرده و باعث می شد 

که نظام سلامت زمین گیر شود.
واکسیناسیون  اثربخشی 
علیه کرونا پذیرفته شده است

وی افزود: بر این اساس نتایج کار 
در کشــورهایی که در واکسیناسیون 
علیه کرونا پیشرو شدند و با سرعت 
بالایی واکسیناسیون را در جامعه شان 
انجــام دادند، این نوید را به ســایر 
کشورها دادند که اگر بتوانید پوشش 
واکسیناســیون را به پوششی حدود 
7۰ درصدی برســانید، می توانید تا 
حد زیادی اپیدمی و نهایتا پاندمی را 
مهار کرده و بحران کووید را مدیریت 
کنید. بر این اســاس امروز دیگر در 
مجموع  تردیدی نســبت به محاسن 
واکسیناســیون در مجامــع علمی و 
نظام های ســلامت وجــود ندارد و 
اثربخشــی واکسیناسیون علیه کرونا 
پذیرفته شده است و در کشور ما هم 

امری مسلم است. 
بر همین اساس شاهدیم که همه 

امکانات کشور بسیج شده تا بتوانیم 
واکســن را تامین کرده و پوشــش 
کاملــی برای واکسیناســیون جامعه 

داشته باشیم.
پارســاپور بــا بیــان اینکه  در 
حال حاضرتلاش می شود به وسیله 
واکسیناسیون به  عنوان یک مداخله 
پیشــگیرانه  از عــوارض خطرناک 

بیماری کووید جلوگیری کنیم، ادامه 
داد: بــه طوری که نظام ســلامت با 
توجه به شواهد، فکر می کند که با این 
مداخله می تواند از پیک های بعدی و 
بار بیماری در کشور پیشگیری کند و 
بر همین اساس همه امکانات را برای 

این موضوع بسیج کرده است.
بی اعتمادان به واکسن

وی گفــت: با این حــال طبعا 

همچنان درصدی از جامعه که ممکن 
اســت حتی در بیــن افراد علمی هم 
باشند، نسبت به واکسیناسیون بدبین 
بوده و اعتمادشان جلب نشده است. 
البته باید توجه کــرد که مخالفت با 
واکسیناسیون خاص کشور ما نیست، 
بلکه در همه دنیا حتی در کشورهای 
پیشرفته، درصدی از جامعه در مقابل 

واکســن مقاومت دارند و کمپین ها 
و حرکت هــای ضــد واکســن در 
این کشــورها وجود دارد. بنابراین 
تعجب آمیز نیســت که اگر بخشی از 
جامعه ما هم تمایل نداشــته باشــند 
که زیر بار واکسیناســیون علیه کرونا 

روند.
انجام هر مداخله درمانی یا 
پیشگیرانه منوط به اجازه فرد 

است، اما...
پارساپور اظهار کرد: طبق آنچه 
که در اخلاق پزشکی و نظام حقوقی 
مــا وجود دارد، هر نــوع مداخله ای 
اعم از مداخله درمانی یا پیشگیرانه، 
حتی اگر ایــن مداخله نجات دهنده 
فرد باشــد و برای حفظ ســلامت و 
برگرداندن ســلامت فرد، ضرورت 

داشته باشــد، منوط به رضایت فرد 
اســت. بنابراین زمانی یک پزشــک 
یا سیســتم ارائه خدمــت می تواند 
آن مداخلــه را انجــام دهد که بیمار 
یا فرد در معرض یــا خطر بیماری، 
نســبت به انجام آن رضایت آگاهانه 
دهد. تا وقتیکــه رضایت آگاهانه را 
نداشــته باشــیم، نمی توانیم به جبر 
فــرد را مجبور کنیم کــه آن مداخله 

برایش انجام شود. البته موارد استثناء 
هــم وجود دارد. به عنــوان مثال در 
اورژانس های حیاتی که خطر قطعی 
جان فرد مطرح اســت، قانون، شرع 
و اخــلاق اجازه می دهد که اگر ترک 
اقدام درمانی به احتمال زیاد منجر به 
مرگ فرد می شود، بدون اجازه فرد و 
حتی علی رغم مخالفت وی می توان 

مداخله را انجام داد. 
با این حال این اســتثناء درباره 
واکســن صــدق نمی کنــد؛ چراکه 
اگر فردی تمایل به تزریق واکســن 
نداشــته باشــد، نهایتا خودش را در 
معرض ریســک ابتلا به یک بیماری 
قرار داده که درصدی از آن می تواند 
شــدید باشد و در درصد کمتری هم 
می تواند کشنده باشد. به نظر نمی آید 
تهدید بیمــاری کووید19 برای فرد، 
توجیه گر این باشــد که آزادی های 
فردی را ندیده بگیریم. بنابراین ما با 
این توجیه که سلامت فرد در معرض 
خطــر قرار دارد، حــق نداریم که به 

اجبار او را واکسینه کنیم.
لزوم صیانت از ســامت 

عمومی
وی تاکیــد کــرد: بــا این حال 
حاکمیــت و نظــام ســلامت، یک 
وظیفــه ای هــم در قبــال جامعه و 
صیانت از ســلامت جامعه دارد. تا 
وقتیکه تصمیم یا مخالفت فرد با یک 
اقدام، سلامت خودش را در معرض 
خطر قرار دهد، اینجا قانون، شــرع 
و اخلاق به حــق آزادی فرد احترام 
می گــذارد، اما گاهی امتنــاع یا بی 
مبالاتی فــرد از یک اقدام ضروری، 
افــراد دیگر و جامعــه را در معرض 
خطر قرار می دهد. این دیگر از حوزه 
اختیارات فرد خارج می شــود و در 
اینجــا محدودیت هایی برای آزادی 

فردی قائل می شویم. 
پیــش از این هــم ممنوعیت ها 
یا محدودیت های تــردد یا الزامات 
استفاده از ماسک و ... را شاهد بودیم 
کــه همه این موارد در حوزه محدود 
کردن آزادی فردی اســت، اما با این 
توجیه که این تردد یا عدم استفاده از 
ماسک، می تواند بیماری را در جامعه 
پخش کرده و از کنترل خارج کند. با 
این استدلال، چنین محدودیت هایی 
را در پاندمی کرونا در همه کشورها 

دیدیم.
هیچکــس نمی تواند فردی 
را مجبــور به تزریق واکســن 

کند، اما....
پارساپور گفت: محدودیت هایی 
هم که در زمینه واکسن ذکر می کنند، از 
همین سنخ است. هیچکس نمی تواند 

فردی را مجبور به تزریق واکسن کند، 
اما می تواند یکسری محدودیت ها را 
برای فردی که واکســن نزده، از باب 
صیانت از ســلامت جامعه، در نظر 
بگیــرد و دسترســی وی را از برخی 
خدمــات اجتماعی محدود کند. این 
اقدام نه به خاطر مجازات فردی است 
که واکسن تزریق نکرده، بلکه هدف، 
صیانت و پیشگیری از ابتلای جامعه 
اســت که کاملا قابل توجیه اســت. 
فردی که معتقد است واکسن برایش 
مفید نیست، نباید اجازه داشته باشد 
که به سلامت آحاد جامعه لطمه بزند. 
وقتی فرد یک اقدام مناسبی را انجام 
نمی دهد، آسیب آن متوجه خود فرد 
است و باید پاسخگو باشد، اما وقتی 
دولــت به چنین فردی اجازه دهد که 
در مجامع و محل های شــلوغ یا در 
وسایل حمل و نقل و مراکز عمومی 
و ... حضور داشــته باشد، بی توجهی 
این فرد موجب آسیب به بقیه شده و 
در اینجا دیگر دولت باید پاســخگو 
باشد. اگر خدایی نکرده پیک ششمی 
ایجاد شود، دولت باید در قبال افکار 
عمومی پاسخگو باشد که چرا کنترل 

لازم را انجام نداده است.
پارســاپور اظهار کرد: در دنیا تا 
یک مرحله ای کشورها واکسن کافی 
در اختیار نداشــتند و بــرای تزریق 
واکسن اولویت بندی انجام شده بود. 
حال اگر کســی بر اساس اولویتش 
واکســن را تزریق نمی کــرد، افراد 
دیگر در انتظار بودند و آنها واکســن 

را تزریق می کردند. 
هدف هم این بود که 7۰ درصد 
جامعه واکسینه شوند. بنابراین در فاز 
اجرای اولویت بندی و زمانیکه مطالبه 
و تقاضای واکسن در جامعه بیش از 
عرضه است، این محدودیت ها معنا 
پیدا نمی کند. در این فاز محدودیت ها 
عمومی اســت. مانند منع تردد شبانه 
یا تعطیلی ســالن های سینما و...، اما 
وقتــی به فازی می رســیم که عرضه 
واکســن متناسب و حتی بیش از نیاز 
جامعه اســت و هرکس که در جامعه 
اراده کند، می تواند واکسینه شود، در 
این موارد دولت برای واکسیناسیون 

در انتظار مردم است. 
در اینجا آحاد جامعه واکســینه 
شــدند و بار خطر ابتــلا و بیماری 
شــدید از دوش جامعه برداشته شده 
اســت. بنابراین ضرورتی به تداوم 
محدودیت های عمومی نیســت، اما 
بایــد درصد بالایــی از جامعه ایمن 

شده باشند. 
اگــر این درصد بــه دلیل عدم 
همکاری بخشی از جامعه تامین نشد، 

دلیلی ندارد که دولت محدودیت ها 
را برای عموم جامعه ادامه دهد، بلکه 
آن را برای گروهی خاص که واکسن 
نزدند، اعمــال می کند که موضوعی 

منطقی است.
چگونگی تشویق جامعه به 

واکسیناسیون
وی درباره چگونگی تشــویق 
جامعه به واکسیناسیون از مسیرهای 
ایجابی، گفت: مشکل ما این است که 
اعتمادآفرینی را به خوبی انجام ندادیم. 
از ابتدایی که موضوع واکسیناسیون 
علیه کرونا مطرح شــد، بحث اعتماد 
آفرینی نســبت به آن نیز عنوان شد. 
درست اســت که ما به آزادی بیان و 
مطبوعات معتقدیم، اما در شــرایط 
خاصی اظهارنظرهــای ناصوابی از 
سوی افرادی که صلاحیت نداشتند 
مطرح و متاســفانه از ســوی برخی 
رســانه ها به نوعی حمایت شد. این 
موضوع باعث می شــود که مردم هم 

دچار تردید شوند. 
گاهی یــک فرد ضدواکســن 
تریبون پیدا کرده و در رسانه ای معتبر، 
ذهنیت را نسبت به واکسن مخدوش 
می کند. چنین اقدامی خطرناک است 
و می تواند تلاش ها را ناکام کند. قطعا 
ایجاد محدودیت گام آخر اســت و 
اولین گام اعتمادســازی است. باید 
توجه کرد که یک ســر اعتمادسازی 
این اســت که تریبــون را در اختیار 
فــردی که صلاحیــت علمی ندارد، 
قرار ندهیم و در درجه دوم هم درباره 
اثربخشی واکسن در کشورهایی که 
واکسیناســیون را به نحــو مطلوبی 

انجام دادند، صحبت کنیم.
کاهش بستری و مرگ ناشی 

از کرونا با واکسیناسیون
پارساپور گفت: بستری و مرگ 
ناشــی از کرونا، در کشــورهایی که 
واکسیناسیون را به خوبی پیش بردند، 
به شــدت کاهش یافته است. حتی 
در کشــور خودمان هم میزان خطر 
بستری و مرگ در جمعیت واکسینه 

شده، بسیار کاهش یافته است. 
ماه های ســیاه اســفند 1398 و 
بهار 1399، بخش های آی ســی یو 
و بیمارســتانی مملو از افراد سالمند 
بــود. زیــرا ســالمندان بیشــتر در 
معرض خطر ابتلا به کووید شــدید 
بودند، اما به محض واکســینه کردن 
ســالمندان شــاهدیم که رنج سنی 
افراد بستری در بیمارستان ها کاهش 
یافته اســت. به نظر می رســد عامل 
اصلی این تغییرناشــی از پوشــش 
 واکسیناســیون افراد ســالمند بوده 

است.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

واکسن ستیزی؛ چالشی است که بار دیگر با شیوع پاندمی کرونا و تولید واکسن علیه این بیماری در عرصه جهانی 
مطرح شده؛ موضوعی که بار دیگر این پرسش را مطرح می کند که آیا افراد در انتخاب برای تزریق یا عدم تزریق 
واکسن آزادند یا در شرایط بحرانی بیماری برای حفظ سلامت عمومی باید واکسیناسیون همگانی را اجباری کرد؟

اجباری شدن واکسیناسیون
 علیه کرونا؛ آری یا خیر؟

گروه بهداشت و سلامت-یکی 
از نوشــیدنی های محبوب در سراسر 
جهان، چای اســت که فوائد فراوانی 

برای بدن ما دارد.
چای یکــی از نوشــیدنی های 
محبوب در جهان است که در زمان های 
مختلف شــبانه روز استفاده می شود. 
برخــی از افــراد آن را صبحگاهان و 
بجــای قهوه تنــاول می کنند و برخی 
دیگر از نوشیدن آن در بعد از ظهر لذت 
می برند؛ همچنانکه برخی دوست دارند 

تا آن را پیش از خواب بنوشند.
اما صرف نظر از زمان نوشیدن آن، 
چای فوائدی دائمی مانند کاهش خطر 
ابتلا به ســرطان، کمک به کاهش وزن 

و حتی بهبود سلامت قلب 
شما را دارد؛ اما در خصوص 

افرادی که چای نمی نوشند یا 
زمان آن ها انجام چنین کاری 
را اجازه نمی دهد، چطور؟ 
آن ها چه چیزی را از دست 

می دهند؟
یکی از عــوارض جانبی 

ننوشــیدن چای آن اســت که شما 
فرصــت خوابــی بهتر را از دســت 
می دهیــد؛ چرا که تحقیقات نشــان 
می دهد انواع به خصوصی از چای ها 
و دمنوش های گیاهی با کافئین کم 
دارای خواصی است که می تواند به 

خواب شــما به شکلی سریع تر کمک 

کرده و کیفیت کلی اســتراحت تان را 
بهبود بخشید.

اهمیت خواب
اختلال خوابیدن برای بسیاری از 
افراد یک مشکل بزرگ است؛ به طوری 
که بی خوابی و دیگر مشکلات مرتبط 
با خواب می توانــد تأثیراتی موقت و 
طولانی مدت بر بدن شما داشته باشد.

برخــی آثار کوتــاه مدت خوب 
نخوابیدن شــامل افزایش اســترس، 
ایجاد برخی اختلالات خلقی و اختلال 
در حافظه و توانایی شــناختی است؛ 
همچنین، اثرات بالقوه طولانی مدت بی 
خوابی شامل افزایش خطر بیماری های 
قلبی عروقی، سندرم متابولیک، دیابت 

نوع ۲ و فشار خون بالاست.

چای چگونــه می تواند به 
خواب شما کمک کند؟

چای نشــان داده است که عاملی 
مفید در کاهش بی خوابی اســت. یک 
پژوهش در زمینه تحقیقات پزشــکی 
نشــان داده است نوشــیدن چای ها و 
دمنوش های گیاهی به شکلی مداوم در 
طول ۴ هفته، به کاهش شدت عوارض 
بی خوابی در شــرکت کنندگان کمک 

کرد.
همچنیــن یــک پژوهــش در 
ســال ۲۰17 که از سوی مجله علمی 
»Nutrients« منتشــر شــد، نشان 
داد که چای ســبز کم کافئین به کاهش 

در  بزرگســالان  استرس 
میانســالی کمک 

کــرده و در کل به خــواب بهتر منجر 
شده است.

این پژوهش نتیجه گرفت که این 
 )Theanine( »مسأله به سطح »تیانین
موجود در چای سبز برمی گردد. تیانین، 
اسید آمینه ای است که به دلیل توانایی 
اش در کاهش سطح استرس شناخته 

می شود.
این پژوهش همچنین نشان داد که 
برای دریافت چای ســبز که خواب را 
بهبود می بخشد، مهم آن است که نوعی 
از چای را انتخاب کنید که دارای کافئین 

پایین باشد.
طبــق مجله آمــوزش و ارتقای 
سلامتی، علاوه بر چای سبز، دمنوش 
بابونــه نیــز می تواند بــه رفع 
مشــکلات خــواب کمک 
کند؛ به طوری که دمنوش 
بابونه می تواند به تقویت 
خواب از طریق کاهش 

استرس کمک کند.
ب  نتخــا ا

مناسب ترین چای
نکته مهمــی که باید به 
هنگام انتخاب چای برای کمک به 
خواب در نظر داشته باشید، اجتناب 
از گزینه های کافئین دار اســت. این 
یعنی بهتر است از چای های سیاه مانند 
چای های »ارل گری« و دیگر چای های 

کافئین دار خودداری کنید.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصص تغذیه در روســیه پنج ماده 
غذایــی را نام برد که نخوردن آن ها به 

افزایش طول عمر کمک می کند.
کاتریــن زراتســکی پزشــک 
متخصص تغذیــه در کلینیک مایو در 
روســیه، فهرستی  از خوراکی هایی را 
نام برده است که پرهیز از آنها می تواند 

به افزایش طول عمر کمک کند.
به عقیده او، گوشت قرمز فرآوری 
شده و غذاهای فرآوری شده، غذاهای 
سرخ شده، غذاهای حاوی قند و الکل 
بیش از حد می تواند بر ســلامتی تأثیر 
منفی بگذارد و طول عمر زندگی انسان 

را کاهش دهد. به گفته این متخصص 
تغذیــه، این عادت های غذایی را باید 
بــه دلیل رفاه و طــول عمر خود کنار 
گذاشت. این متخصص تاکید می کند 

غذاهایی با حداقــل  مواد فرآوری 
شده، مانند ســبزیجات کنسرو 

شده و گوشت یخ زده، معمولاً 
حاوی مواد مغذی، ویتامین 
ها، مواد معدنی، مواد مغذی 

گیاهی و فیبر هستند. 
به نوبه خود، غذاهای 

بســیار فرآوری شــده چون 
کنســرو و نان در فروشگاه ها و 

ســایر غذاها، حاوی چربی اشــباع 

و قندهای افزوده شــده ای هستند که 
تقریباً فیبــر ندارند.این متخصص 

تغذیه هشدار داد که این غذاها اغلب 
کالری بیشتری نسبت به مواد مغذی 
دارند و موجب کاهش طول 

عمر می شوند.

درصورتنخوردنچای،باچهمشکلاتیروبرومیشویم؟

غذاهاییکهعمرشماراکممیکند

بســتری و مرگ ناشــی از کرونا، در کشــورهایی که واکسیناســیون را به خوبی پیش 
بردند، به شــدت کاهش یافته اســت. حتی در کشــور خودمان هم میزان خطر بســتری و 
مرگ در جمعیت واکســینه شــده، بسیار کاهش یافته اســت. ماه های سیاه اسفند 1398 و 
بهار 1399، بخش های آی ســی یو و بیمارســتانی مملو از افراد سالمند بود. زیرا سالمندان 
بیشــتر در معرض خطر ابتا به کووید شدید بودند، اما به محض واکسینه کردن سالمندان 
شــاهدیم که رنج ســنی افراد بستری در بیمارســتان ها کاهش یافته اســت. به نظر می 
رســد عامل اصلی این تغییرناشــی از پوشش واکسیناسیون افراد ســالمند بوده است.
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