
گروه بهداشــت و سلامت - دکتر حمیدرضا جماعتی 
درباره وضعیت تزریق دز بوستر، گفت: باید توجه کرد که 
بعد از تزریق دو دز واکســن ضد کرونا، دو نوع دز وجود 
دارد؛ یکی دز بوســتر یا یادآور است و دیگری دز اضافه 

است.
وی افزود: دز بوســتر یا یــادآور را زمانی تزریق می کنند 
که تقریبا همه افراد واکســینه شده باشند و ایمنی در برابر 
ویروس به وجود آمده، اما به مرور زمان ایمنی در برابر عامل 
ویروسی کمرنگ می شود. در اینجا به تدریج و با مرور زمان 
اثربخشی واکسن در سیستم ایمنی از بین می رود که معمولا 
در مطالعات یک بازه زمانی شــش ماهه را اعلام کرده اند. 
به طوری که نشــان داده شــده که شش ماه بعد از تزریق 
دو دز واکسن به تدریج سطح آنتی بادی های ضدویروس 

کرونا، بســیار پایین آمده و از حالت ایمنی بخشی که در 
برابر ویروس انتظار داریم، کاهش یافته و فرد در معرض 

عفونت مجدد با ویروس کرونا قرار می گیرد.
جماعتی ادامه داد: حال بــرای اینکه حالت یادآوری در 
سیســتم ایمنی ایجاد شــود، معمولا از دز سوم استفاده 
می کنند که به عنوان دز بوستر یاد می شود. تزریق این دز 
در کشورهایی انجام می شود که تمام افراد جامعه واکسینه 
شده باشند و بعد از گذشت زمان، ایمنی در برابر ویروس 
کم شده باشد. در نتیجه در این کشورها دز بوستر در  افراد 
پر خطر و افرادی که در مواجهه مرتب با ویروس هستند، 

مورد استفاده قرار می گیرد.
وی ادامه داد: در کشور ما هم با توجه به اینکه پرسنل و کادر 
درمان، در درمان مبتلایان به ویروس کرونا دخیل بودند و 

مدت طولانی از دو دز واکسن شــان گذشته، توصیه شد 
که دز خاطره و بوســتر به آنها تزریق شود. زیرا این افراد 
روزانــه در معرض ویروس کرونا قرار دارند. بنابراین دز 
بوستر باید برای آنها تزریق شود تا سیستم ایمنی شان در 
برابر این ویروس ایمنی کامل را داشته باشد که این اقدام 

در بیمارستان ها در حال انجام است.
جماعتی تاکید کرد: حــال دز اضافه کرونا زمانی تزریق 
می شود که یا واکسن تزریق شده، واکسنی باشد که کارایی 
خوبی نداشته باشد یا سیستم ایمنی فرد پاسخ مناسب را 
به واکسن ندهد و علی رغم تزریق واکسن، ایمنی در برابر 
ویروس را به دست نیاورند. مانند افرادی که به هر علتی 
دچار اختلال سیســتم ایمنی هستند یا افراد مسن. زیرا با 
افزایش سن، سیســتم ایمنی به تدریج و به طور طبیعی 

کارایی خودش را از دســت می دهــد. بنابراین توصیه 
می شود که در این افراد دز اضافه را تزریق کنیم که معمولا 
زمــان تزریق دز اضافه از حدود یک مــاه بعد از دز دوم 
آغاز می شود و طولانی تر شدن آن بر اساس استراتژی های 
کشــورهای مختلف، متفاوت است و بر اساس  پروتکل 
کشورها ممکن است دز اضافه بعد از زمان طولانی تری 
تزریق شــود. زمانی هم تزریق می شود که ایمنی جمعی 
ناشی از واکسن ایجاد شده باشد. مثلا در جامعه خودمان 
که سطح ایمنی جمعی را واکسیناسیون ۷۵ درصدی درنظر 
می گیریم، باید ابتدا این میزان محقق شده باشد و بعد تزریق 

دز اضافه آغاز شود.
وی گفت: بنابراین ابتدا باید به هدف مان برســیم. هدفی 
که وزارت بهداشــت، با توجه بــه ویروس های کرونا و 

سوش های در گردش، ۷۵ درصد ایمنی جمعی را در نظر 
گرفته است. با توجه به اینکه هنوز به این میزان نرسیده ایم، 
به نظر نمی رسد که فعلا استراتژی به این سمت رود که دز 
اضافه یا سوم را تزریق کنیم، بلکه ابتدا باید ایمنی جمعی را 
ایجاد کنیم و دو دز واکسن را در ۷۵ درصد جمعیت تزریق 
کنیم و بعد وارد تزریق دز اضافه و استراتژی های مربوط 
به آن شویم که باید در کمیته علمی کرونا مورد بحث قرار 

گرفته و استراتژی های این کار  مشخص شود.
جماعتی با بیان اینکه تزریق دز اضافه به استراتژی  کشورها 

وابســته است، گفت: از شهریور ماه به بعد واکسیناسیون 
در کشور سرعت گرفته است و ان شاءالله بر اساس آنچه 
که وعده داده شــده تا اوایل آذر ماه به ایمنی جمعی یعنی 
۷۵ درصد واکسیناســیون جمعیت می رسیم و بعد از آن 
درباره اســتراتژی  دز اضافه تصمیم گیری می شود. البته 
فعلا ســازمان بهداشت جهانی در زمینه دز اضافه به این 
نتیجه رسیده که باید در افراد بالای ۶۰ سال بر حسب نوع 
واکسن تصمیم گیری شود که آیا دز اضافه برایشان تزریق 

شود یا خیر؟.
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دُز »اضافه« واکسن کرونا چیست و برای چه کسانی 
در کشور تزریق می شود؟

    دبیر کمیته علمی کشوری ضمن تشریح تفاوت دز بوستر با دز اضافه در واکسن کرونا، گفت: بر اساس آنچه که وعده داده شده تا اوایل آذر ماه به ایمنی 
جمعی یعنی ۷۵ درصد واکسیناسیون در کشور می رسیم و بعد از آن درباره استراتژی  دز اضافه تصمیم گیری می شود.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گــروه بهداشــت و ســلامت - متخصصان 
می گویند تخم کدو می تواند برای برخی افراد مفید 

و برای برخی دیگر مضر باشد.
کدو تنبل یکی از میوه های بســیار مغذی است. با 
این حال، بسیاری از مردم پس از مصرف این میوه، 
دانه های آن را دور می ریزند. کمتر کسی می داند که 
تخم کدو غنی از فیبر، ویتامین A، C، و E اســت. 
همچنین آهن، کلسیم، نیاسین، ریبوفلاوین، روی 

و فولات نیز به وفور در تخم کدو یافت می شود.
اگرچه تخم کدو خواص بی شــماری دارد و برای 
ســلامت بدن مفید است اما برخی افراد باید پیش 
از مصرف آن با پزشــک مشــورت کنند، زیرا این 
موضوع می تواند برای سلامتیشان مضر باشد. برای 
مثال، زنان باردار و کســانی که به نوزاد خود شــیر 
می دهند بهتر اســت تخم کدو کمتر استفاده کنند. 
با این حال، هنوز شــواهد علمی متقنی در این باره 
ارائه نشــده اســت، اما به طور عمومی این توصیه 

مطرح می شود.
در ســوی مقابل، مصرف تخم کدو می تواند برای 
برخی بیماری ها مفید باشد. تحقیقات متعدد نشان 
داده است مصرف این دانه می تواند به بهبود شرایط 
بیماران دیابتی کمک کند، زیرا تخم کدو کنترل قند 
خون را تسهیل می کند. اگر از جمله افرادی هستید 

که از سطح پایین قند خون رنج می برید تنها پس از 
مشاوره با پزشک تخم کدو مصرف کنید.

فشــار خون بالا یکی از بیماری های زمینه ای است 
که می تواند منجر به بروز بیماری های مرگبار مانند 
حمله قلبی، سکته مغزی و نارسائی کلیه شود. تخم 
کدو به دلیل دارا بودن سطح بالایی از آنتی اکسیدان 
ها، به کاهش فشار خون کمک می کند. بدیهی است 
که افراد مبتلا به سطح پایین فشار خون نیز نباید در 

مصرف این دانه زیاده روی کنند.

یبوســت یکــی از بدترین بیماری های دســتگاه 
گوارش است که می تواند باعث ناراحتی عمومی 
فرد و آسیب به دیواره های روده شود. خوشبختانه 
تخم کدو یکی از منابع غنی از فیبر است که می تواند 

برای دستگاه گوارش بسیار مفید باشد.
اگر در مصرف تخم کدو زیاده روی کنید، احتمال 
بروز اسهال در شما افزایش می یابد. پرخوری این 
دانه می تواند به گرفتگی عضلات شکم، دل درد و 

تورم منجر شود.

باید ها و نباید ها در مصرف تخم کدو

  دمنوش و چای های موثر برای مقابله با سرماخوردگی
      گروه بهداشت و سلامت - ده مورد از آرام بخش ترین انواع 

چای ها و دمنوش ها برای مقابله با سرماخوردگی را بشناسید.
هنگامی که عطسه، سرفه، درد و درد های ناشی از سرماخوردگی یا 
آنفلوانزای زمستانی را تجربه می کنید، ممکن است بخواهید روی 
مبل، زیر یک پتوی پشمی با یک جعبه دستمال کاغذی لم بدهید، 
اما خوب است که یک تصویر مهم دیگر هم به این سناریو اضافه 
کنید: یک ماگ چای داغ. یک لیوان پر از داروی خانگی مورد علاقه 
مادر بزرگ ها که هزاران سال است به بیماران سرماخورده کمک 
می کند تا احساس بهتری داشته باشید: چای برای سرماخوردگی!

مایعات داغ می تواند گلو را تســکین داده و احتقان را از بین ببرد، 
اگر چند قطره عسل محلی به آن اضافه کنید، یک داروی طبیعی 
 C ضد ســرفه دارید، اگر لیمو اضافه کنید، مقدار زیادی ویتامین
دریافت می کنید که ممکن است مدت زمان سرماخوردگی شما را 
کاهش دهد. ژاکلین لندن نویسنده کتاب اسطوره های رژیم غذایی 
برچیده شده، می گوید: یکی از مهم ترین عملکرد های درمانی چای 
این است که بدن را هیدراته می کند. وقتی بیمار هستید، میوه ها و 
سبزیجات پر آب بخورید و مایعات فراوان بنوشید؛ یعنی حداقل 
۱۰ فنجان در روز از منابع شیرین نشده از جمله چای استفاده کنید.

 نعناع تند
فقط چند جرعه چای نعناع می تواند احساس بهتری در شما ایجاد 
کند. منتول موجود در برگ های نعناع می تواند اثر بی حسی خفیفی 
روی گلو داشته باشد و سرفه شما را از بین ببرد. به علاوه، بررسی 
نعناع توســط دانشــمندان یو اس دی ای نشان می دهد که دارای 
فعالیت های ضد میکروبی و ضد ویروســی قابل توجهی است. 
گرچه نمی توان گفت که این نتایج آزمایشگاه به طور قطعی برای 
انســان جواب می دهد یا خیر؟ اما مطمئناً یک فنجان چای نعناع 

نمی تواند ضرری داشته باشد.
بابونه

قرن هاســت که گل های خشک بابونه برای کمک به خواب بهتر 
استفاده می شود. در واقع فلاونوئید های گیاه اثر آرام بخشی دارند. 
از آن جایی که یک خواب خوب می تواند به صورت قابل توجهی 
در بهبود سرماخوردگی موثر باشد، بابونه یک انتخاب عالی است. 
شــواهد نشان می دهد که چای بابونه به عنوان ضد التهاب عمل 
می کند، بنابراین در هنگام سرماخوردگی از آن استفاده کنید. البته، 
چای بابونه خواص دیگری نیز برای سلامتی دارد که نباید از آن ها 

غافل شوید!
 سرخارگل "اکیناسه"

اکیناشــا )سرخارگل از گل بنفش موجود در آمریکای شمالی به 
دست می آید و توسط قبایل بومی آمریکا )سرخ پوست ها( به عنوان 
یک درمان سنتی در سرماخوردگی استفاده می شود. مطالعات نشان 
داده اســت که مصرف سرخارگل به عنوان یک مکمل می تواند 
شانس ابتلا به سرماخوردگی را تا ۵۸ درصد کاهش دهد و طول 
سرماخوردگی شما را کمتر از یک روز کاهش دهد. دم کردن آن 
به عنوان یک چای، یک راهکار مناسب برای تقویت سیستم ایمنی 

بدن است.
 چای زنجبیل

چای زنجبیل، یک چای عالی است که برای درمان درد گلو، همواره 
مورد توجه خوانندگان بوده اســت. مواد فعال زیستی موجود در 
آن، به عنوان ضد التهاب عمل می کند و همچنین ممکن است از 
میکروارگانیسم هایی که می توانند منجر به عفونت شوند جلوگیری 
کند. تجربه نشان داده است که اگر سرماخوردگی شما با ناراحتی 
در ناحیه شکم و حالت تهوع همراه باشد، زنجبیل سبب تسکین 

درد شده و همچنین علائم تهوع را از بین می برد.
 توت فرنگی

تــوت فرنگی مانند انواع دیگر توت های کوچک و تیره، مملو از 
آنتی اکسیدان های تقویت کننده سلامتی است که از نظر محتوای 
پلی فنول )یک ترکیب گیاهی که می تواند مانند یک آنتی اکسیدان 
عمل کند و رادیکال های آزاد را که باعث آسیب به سلول های بدن 
و بروز سرطان و بیماری های دیگر می شوند را خنثی کند.( حتی 
بالاتر از توت خرس یا کرنبری و زغال  اخته است. مطالعات انجام 
شده بر روی شربت ها و عصاره های توت فرنگی نشان داده اند که 
می توانند طول و شدت علائم سرماخوردگی و آنفلوانزا را کاهش 

دهند. ما جرعه جرعه از چای میوه ای را دوست داریم!
چای نارون قرمز )در متون طب سنتی دردار و شجره البق(

ممکن است کمی ناخوشایند به نظر برسد، اما پوست نارون قرمز به دلیل 
داشتن لیزاب و یا موسیلاژ فراوان )لیزاب ها در تماس حل می شوند 
و ماده ای لزج، مانند ژلاتین تولید کرده و حجیم می شوند.( معروف 
است. دم کرده پوست نارون قرمز به عنوان چای برای سرماخوردگی 
عالی است. این ماده چسبناک و ژله مانند می تواند خارش و گلو درد را 
تسکین دهد. طبق اعلام موسسه ملی سلامت، ممکن است در بین مواد 
فعال موجود در پاستیل ها، نارون قرمز پیدا کنید؛ بنابراین اگر می خواهید 
خیالتان را از مصرف شربت های ضد سرفه راحت کنید، به جای آن ها، 

این دم نوش آرام بخش را امتحان کنید.
چای ریشه شیرین بیان

اگردمنوشی با طعم شیرین می پسندید، احتمالاً از نوشیدن چای 
 Glycyrrhiza ریشه شیرین بیان لذت ببرید. ریشه شیرین بیان یا
glabra، یک داروی گیاهی محبوب در طب چینی است. این دارو 
معمولاً برای درمان مشکلات گوارشی مانند سوزش سردل استفاده 

می شود، اما تحقیقات نشان داده است که ریشه شیرین بیان دارای 
خواص ضد میکروبی و ضد ویروسی است که می تواند در درمان 

سرماخوردگی شدید و بدخیم نیز کمک کند.
 چای ریشه گل ختمی

ریشــه گل ختمی مانند نارون قرمز در متون طب ســنتی دردار و 
شجره البق حاوی لیزاب و یا موسیلاژ )لیزاب ها دارای خاصیت 
ضد التهاب، مرطوب کنندگی، نرم کنندگی، چسبندگی و بادکننده 
هستند.( اســت که درد گلوی تحریک شده را تسکین می دهد. 
در ســال ۲۰۲۰، محققانی که به دنبال یافتن اثرات ریشــه ختمی 
بودنــد، دریافتند که این گیــاه دارای خواص ضدالتهابی و آنتی 
اکســیدانی نیز است، همچنین زمانی که احساس می کنید تحت 
تأثیر حساسیت های فصلی و آب و هوایی قرار گرفته اید، استفاده 

از این چای ملایم لذت بخش است.
 چای سبز

چای سبز فواید زیادی برای سلامتی دارد و می تواند بدن را در مقابله 
با عفونت ها کمک کند. این چای سرشار از آنتی اکسیدان است و 
دارای ویژگی های ضد ویروسی است. در حالی که باید مطالعات 
بیشتری درباره چای سبز انجام شود، شواهدی وجود دارد که نشان 
می دهد چای سبز می تواند از آنفلوانزا و سرماخوردگی جلوگیری 

کند. لطفا برای ما یک لیوان چای سبز بریزید!
چای لیمو

همانطور که در بالا اشاره شد، کارایی خوب لیمو در برابر سرما، به 
دلیل مقادیر فراوان ویتامین C این میوه است، لذا در صورت تمایل 
می توانید لیمو را در هر ترکیب گیاهی مورد علاقه خود قرار دهید، 
همچنین می توانید برای تهیه یک چای باخاصیت، نصف یک لیمو 
را فشــرده و درون آب داغ قرار دهید. آب لیمو فوق العاده ترش 
اســت، لذا به خاطر تغییر طعم، می توانید با توجه به ذائقه خود، 

مقداری عسل به چای لیمو خود اضافه کنید.

      گروه بهداشــت و ســلامت -  با 
پیشرفت تکنولوژی، استفاده از هدفون 
و هندزفری به طرز چشمگیری افزایش 
یافته است، ادامه این روند می تواند برای 

سلامتی مضر باشد.
با پیشرفت فنی فوق العاده، زندگی ما به 
دلیل استفاده از دستگاه های مدرن پر از 
خطرات بی شماری شده است، از جمله 
هدفون ها، که اخیراً با سرعت بالایی در 
فروش افزایش یافته است، به گونه ای 
که اپل به تنهایی حــدود ۱۰۰ میلیون 
مجموعه ایرپاد را در طول ســال ۲۰۲۰ 

فروخته است.
در زمانی که این نوع دستگاه ها به بخشی 
ضروری از زندگی روزمره بســیاری از 
مردم تبدیل شده است، متخصصان شروع 
به هشدار درباره مضرات آن کرده اند که 
از جمله هشدار های پزشکی می توان به 

تحقیقات اخیری که توسط وب سایت 
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منتشر شده است اشاره کرد.
بر اســاس تحقیقات جدید، اســتفاده 
طولانی مدت از هدفون های بی سیم در 
داخل گوش می تواند مشکلاتی ایجاد 

کند و بر جرم گوش تأثیر بگذارد.
تولید جرم گوش که به عنوان سرومن 
نیز شناخته می شود، یک فرآیند طبیعی 
در انسان و بسیاری از پستانداران دیگر 
است و همیشه باید یک لایه نازک موم 
در نزدیکی دهانه مجرای گوش وجود 
داشته باشــد. موم یک ترشح ضد آب 
و محافظ اســت که پوست را مرطوب 

می کند.
همچنین از عفونت جلوگیری می کند 
و مانعی برای حشــرات، باکتری ها و 
آب ایجاد می کند. موم گوش از ترشح 

غدد چربــی و غدد عرق که توســط 
فولیکول های مو ترشح می شود، تشکیل 
می شــود که به نوبه خــود گرد و غبار، 
باکتری ها، قارچ ها، مو ها و سلول های 
مرده پوســت را به دام می اندازد و موم 

را تشکیل می دهد.
در فرآیند اســتفاده طولانــی مدت از 
هندزفــری، مجرای گــوش خارجی 

شــبیه به یک سیستم پله برقی است و 
موم همیشه به ســمت بیرون حرکت 
می کند، مکانیزمی که از پر شدن گوش 
با ســلول های مرده پوست جلوگیری 
می کنــد. حرکات طبیعــی فک نیز به 
خروج مــوم از گوش کمک می کند و 
هنگامی که موم به انتهای گوش می رسد، 

به سادگی می ریزد.

مضرات استفاده طولانی مدت از هدفون


