
گروه بهداشــت و سلامت- 
دکتــر حمیدرضا جماعتــی درباره 
آخریــن تصمیمات علمــی درباره 
واکسیناســیون کودکان زیر ۱۲ سال 
علیه کرونا در کشــور، گفت: برخی 
کشورها واکسیناسیون برای کودکان 
زیر ۱۲ ســال را آغاز کرده اند. در عین 

حال واکسیناسیون افراد بالای ۱۲ سال 
تقریبا در همه جا در حال انجام است و 
در کشور آمریکا و کشورهای اروپایی 
توصیه شده که سنین ۱۲ تا ۱۷ سال هم 
علیه کرونا واکسینه شوند و مطالعات 

آن هم وجود دارد.
وی افزود: درباره واکسیناسیون 

افراد زیر ۱۲ ســال یکسری مطالعات 
بین سنین ۵ تا ۱۲ سال در کشورهایی 
مانند آمریکا انجام شــده که اتفاق در 
یکی از مجلات معتبر پزشــکی به نام 
نیوانگلند چاپ شــده و نشان داده که 
هیچ عارضه ای نداشــته و واکسن در 
این گروه کارا اســت و می تواند موثر 

باشــد. از آنجایی که این مطالعات در 
آمریکا بوده، معمولا واکسن فایزر را 

استفاده می کنند.

جماعتی ادامه داد: در عین حال 
واکسن ســینوفارم هم در کشورهای 
چین و امارات بر روی افراد ســه سال 

به بالا مورد مطالعه قرار گرفته و چاپ 
شده اســت. در عین حال کشورهای 
آمریکای جنوبی نیز افراد بالای سه سال 

را مورد مطالعه قرار دادند و دیدند که 
واکسن بر روی آنها خیلی عارضه ای 
ندارد و می تواند کارا و موثر باشد. وی 
درباره پروتکل هــای علمی ایران در 
زمینه ســن واکسیناسیون علیه کرونا، 
گفت: ما فعلا اجازه واکسیناسیون را 
از ســنین ۱۲ ســال به بالا داده ایم. در 

عین حال برای واکسیناســیون سنین 
زیر ۱۲ سال منتظر مطالعات بیشتری 
هســتیم، اما باتوجه بــه اینکه تمام 
کشــورهای دنیا واکسیناسیون بالای 
۱۲ سال را علیه کرونا توصیه کردند، 

ما هم توصیه می کنیم. جماعتی تاکید 
کرد: بنابراین فعلا واکسیناسیون علیه 
کرونا برای افراد زیر ۱۲ سال در دست 
بررسی است و منتظر مطالعات بیشتر 
و نتایج آن ها در این زمینه هستیم. فعلا 
تزریق واکسن به افراد زیر ۱۲ سال را 
توصیه نمی کنیم تا مطالعات بیشتری 

از جاهــای دیگر دنیا بیاید و اطمینان 
حاصل کنیم که این واکسیناسیون بی 
عارضه،  کارا و موثر است و تاییدکننده 
باشــد تا بر اســاس آن تصمیم گیری 

شود.

نشانه ها و علائم کمبود کلسیم در بدن
گروه بهداشــت و سلامت-
کلسیم یک ماده معدنی مهم و مورد 
نیاز بدن برای تشــکیل و استحکام 
استخوان و دندان هاست و وجود آن 
برای عملکرد صحیح قلب و ســایر 

عضلات بدن ضروری است.
کمبــود کلســیم مــی تواند 
خطر پوکی اســتخوان، استئوپنی و 

هیپوکلسمی را افزایش دهد.
افرادی کــه در کودکی میزان 
کافی کلسیم دریافت نمی کنند، قد 
آنان در بزرگسالی رشد کافی ندارد. 
مقدار توصیه شده کلسیم را می توان 
از طریق مصرف مواد غذایی، مکمل 

ها و ویتامین ها به دست آورد.
چــه عواملی مــی تواند 

باعث کمبود کلسیم شود؟
احتمــال کمبــود کلســیم با 
افزایش ســن بیشــتر می شود. 
عوامــل دیگری نیز وجود دارند 
کــه فــرد را در معرض خطر 
قرار می دهنــد، روزنامه 
در  ایندیــا"  "تایمــزآو 
گزارشی به برخی از آنها اشاره 

کرده است:
- عدم دریافــت میزان 
کافــی کلســیم بــرای مدت 
طولانی به خصوص در دوران 

کودکی
- برخــی داروهــا جذب 

کلسیم را کاهش می دهند
- عــدم تحمل غذاهای غنی 

از کلسیم
- تغییرات هورمونی در زنان
- فاکتورهای ژنتیکی خاص

علائم شایع هیپوکلسمی 
)بیماری کمبود کلسیم(

- مشکلات عضلانی: افراد 
مبتلا به کمبود کلســیم ممکن است 
دچــار درد عضلانــی، گرفتگی و 
اسپاسم شــوند. این افراد همچنین 
ممکن اســت در هنگام راه رفتن یا 
حرکــت دچــار درد در ناحیه ران 
و بازو شــوند. بی حســی و سوزن 
سوزن شدن دست ها، بازوها، پاها 
و اطراف دهان نیز ممکن اســت در 

این افراد مشاهده شود.
- خســتگی شــدید: سطح 
پایین کلســیم می توانــد منجر به 
خســتگی مفرط شده و باعث شود 
فرد همیشه احســاس تنبلی داشته 
باشــد. همچنین ممکن اســت به 
بیخوابــی منجر شــود. بــه علاوه 
خســتگی ناشــی از کمبود کلسیم 
می تواند با احســاس ســبکی سر، 
ســرگیجه و مه مغزی همراه باشد 
و مــی تواند منجر بــه عدم تمرکز، 

فراموشی و گیجی شود.
- مشکلات ناخن و پوست: 
کمبود کلسیم در طولانی مدت می 
تواند به خشکی پوست، شکنندگی 
ناخــن ها، زبــری موهــا، اگزما، 
التهاب پوســت، خارش پوست و 

پسوریازیس منجر شود.

- پوکی استخوان: استخوان 
ها کلسیم را به خوبی ذخیره می کنند 
اما وقتی ســطح کلسیم در بدن کم 
باشد، بدن کلسیم مورد نیاز خود را 
از استخوان ها برمی دارد و در نتیجه 
آنها را شکننده و مستعد آسیب کند.
- سندرم پیش از قاعدگی: 
سطح پایین کلسیم در زنان با سندرم 
پیش از قاعدگی شدید مرتبط است. 
در یــک مطالعه که در ســال ۲۰۱۷ 
انجام گرفت مشخص شد مصرف 
روزانــه ۵۰۰ میلی گرم کلســیم به 
مدت دو ماه، خلق و خوی شرکت 
کنندگان را بهبود بخشیده و احتباس 
مایعات کاهش یافته است. در سال 
۲۰۱۹ نیز نتایج یک مطالعه نشــان 
داد سطح پایین ویتامین D و کلسیم 

در نیمه دوم چرخه قاعدگی ممکن 
است به تشدید علائم سندرم پیش 

از قاعدگی کمک کند.
- مشکلات دندانی: زمانیکه 
سطح کلسیم بدن پایین باشد، کمبود 
این ماده مغذی را از طریق دندان ها 
جبران می کند که ممکن اســت به 
مشــکلات دندانی مانند پوسیدگی 
و شــکنندگی دندان، تحریک شدن 
لثه ها و تضعیف ریشــه های دندان 

منجر شود.
- افسردگی: نتایج مطالعات 
نشــان داده که کمبود کلسیم ممکن 
اســت با اختلالات خلقی از جمله 
افســردگی مرتبط باشــد. اگرچه 
تحقیقات بیشــتری برای تایید این 

نتایج مورد نیاز است.
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دكه مطبوعات

دبیر کمیته علمی کشوری مقابله با کووید ۱۹، درباره سرانجام تزریق واکسن به کودکان زیر ۱۲ سال
 در کشور توضیح داد.

دبیر کمیته علمی کشوری مقابله با کووید ۱۹ پاسخ داد:

واکسیناسیون کرونایی 
کودکان زیر ۱۲ به کجا رسید؟

گروه بهداشت و سلامت- گرم 
یا سرد بودن یک رنگ در کنار شاد و یا 
غم انگیز بودن آن می تواند باعث بروز 

احساسات متفاوتی در انسان شود.
رنگ هــا و احساســات ارتباط 
نزدیکــی با یکدیگر دارند. رنگ های 
گرم باعث بروز احساسات متفاوت 
تری نسبت به رنگ های سرد در انسان 
می شود. از جنبه روانشناسی، رنگ ها 
می توانند باعث بروز احساس شادی 
یا غم در انســان شــود و حتی حس 

گرسنگی یا آرامش را به فرد بدهد.
متخصصان می گویند رنگ های 

مختلف احساسات متفاوتی را با خود 
به همراه دارنــد. این موضوع ارتباط 
مستقیمی با میزان درخشندگی، سایه، 
پایه رنگ و نیز گرم یا ســرد بودن آن 
دارد. از رنگ هــای گــرم می توان به 
قرمز، نارنجی، و زرد اشــاره کرد. این 
رنگ ها باعث بروز احســاس شادی، 
خوشبینی و پرانرژی بودن می شوند.

این سه رنگ گرم باعث افزایش 
توجه شده و نیز اخطار تلقی می شوند. 
اگر دقت کرده باشــید در چراغ های 
راهنمایی برای توجه بیشــتر و اقدام 
مناســب رانندگان از این ســه رنگ 

اســتفاده شــده اســت. رنگ قرمز 
همچنین باعث باز شــدن اشــتهای 

انسان می شود.
در مقابــل، رنگ هــای ســرد 
شــامل ســبز، آبی، و بنفش می شود. 
گرچه رنگ های ســرد باعث آرامش 
می شــود، اما می توانــد خطر بروز 
ناراحتی را نیز به دنبال داشــته باشد. 
رنگ بنفــش می تواند جرقه ای برای 
بروز خلاقیت باشــد، زیرا این رنگ 
ترکیبی از رنگ آبی )آرامش( و قرمز 

)اشتیاق، سختی( است.
اگر شــرکت یا اداره ای خواهان 
نشان دادن سلامتی، زیبایی و یا امنیت 
اســت، می تواند از این سه رنگ سرد 
برای محیط یا تبلیغات خود اســتفاده 

کند.
کمتر کســی می داند که در کنار 
رنگ های ســرد و گــرم، رده بندی 
دیگری وجــود دارد که رنگ ها را به 
شــاد و غم انگیز دسته بندی می کند. 
رنگ های شــاد روشن و گرم هستند 
مانند رنــگ زرد، نارنجی، صورتی و 
قرمز. روشــنی و براقی یک رنگ به 
طور مســتقیم بر خلق و خوی انسان 

تاثیر می گذارد. می توانید با ترکیب این 
رنگ های شــاد جوانی و شادابی را به 

تصویر بکشید.
رنگ های غــم انگیز و ناراحت 
کننده به رنگ های تیره اشــاره دارد. 
خاکستری و مشــکی معروف ترین 
رنگ هــای این دســته را تشــکیل 
می دهند. بــا این حال، رنگ های آبی 
تیره، ســبز تیره، بژ تیــره، و قهوه ای 
تیــره نیز از جمله رنگ های غم انگیز 

محسوب می شوند.
فرهنگ، نقش مستقیمی در شاد 
یا غمگین تلقی شــدن یک رنگ دارد 
بــرای مثال، در فرهنــگ غربی و در 
بســیاری از کشور ها رنگ مشکی به 
عنوان رنگ عزاداری و خاکســپاری 
مورد توجه است. با این حال، برخی 
کشور های شرقی مانند هند و پاکستان 
رنگ سفید را رنگ عزاداری می دانند.
رنگ های ســبز و آبی به عنوان 
رنگ هــای آرامش بخش شــناخته 
می شوند. رنگ های براق مانند قرمز 
براق، زرد براق، و ســبز فســفری در 
رده رنگ های پرانرژی دســته بندی 

می شوند.

گروه بهداشت و سلامت-نتیجه 
مطالعه محققان دانشــگاه گروسمن 
نیویورک نشــان داد افرادی که تمایل 
بیشــتری به مصرف فست فود دارند، 
بیشــتر در معرض خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲ هستند.
تعداد فزاینده ای از مطالعات نشان 
می دهد که بین محیط ساخته شده یک 
محله و احتمال ابتلای ســاکنان آن به 
بیماری های مزمن مانند بیماری قلبی، 
دیابــت نوع T۲D( ۲( و انواع خاصی 
از ســرطان ها ارتباط وجود دارد. یک 
مطالعه سراسری جدید توسط محققان 
دانشــکده پزشکی دانشگاه گروسمن 
نیویــورک که به صــورت آنلاین در 
JAMA Network Open منتشر 
شد، نشان می دهد زندگی در محله هایی 
با دسترسی بیشتر به مراکز فروش فست 
فود با خطر ابتلا به نوع ۲ دیابت مرتبط 
است.این مطالعه که به دلیل گستردگی 
جغرافیایی زیاد آن قابل توجه است از 
داده های گروهی متشــکل از بیش از 
۴ میلیون جانباز اســتفاده می کند. این 
مرکز رستوران ها و سوپرمارکت های 
فست فود را نسبت به سایر مراکز غذایی 
شــمارش می کند و به گفته محققان، 
اولین موردی است که این رابطه را در 
چهار نوع محله مجزا )شهری پرتراکم، 
شــهری کم تراکم، حومه شــهری و 
روستایی( بررسی می کند. رانیا کانچی، 
پژوهشگر بخش سلامت جمعیت در 
دانشــگاه نیویورک و نویسنده اصلی 

این مطالعه، گفت: بیشتر مطالعاتی که 
محیط غذایی ساخته شده و ارتباط آن 
با بیماری های مزمن را بررسی می کنند، 
بسیار کوچک تر بوده یا در مناطق محلی 
انجام شده اند. طراحی مطالعه ما از نظر 
وســعت ملی است و به ما این امکان را 
می دهد که انواع جوامعی را که مردم در 
آن ها زندگی می کنند شناسایی و محیط 
غذایی آن ها و آنچــه را در طول زمان 
برای آن ها اتفاق می افتد، مشاهده کنیم. 
اندازه گروه ما امکان تعمیم جغرافیایی 
را فراهم می کند به گونه ای که مطالعات 
دیگر اینطور نیســت.تیم تحقیقاتی از 
داده های اداره ســلامت کهنه سربازان 
آمریکا )بزرگ ترین سیستم مراقبت های 
بهداشتی تک پرداختی در این کشور( 
استفاده کرد که بیش از ۹ میلیون جانباز 
را در بیش از ۱۲۰۰ مرکز بهداشــتی در 
سراسر آمریکا پوشش می دهد. با استفاده 
از این داده ها، محققان سپس یک گروه 
ملی متشکل از بیش از ۴ میلیون جانباز 
بدون دیابت از پرونده های ســلامت 
الکترونیکی VA بین سال های ۲۰۰۸ 

و ۲۰۱۶ ایجاد کردند. 
در هر یک از چهار نوع محله مجزا، 
نسبت رســتوران هایی که فست فود 
بودند و نســبت فروشگاه های غذا که 
ســوپرمارکت بودنــد، در محله های 
شهری پرتراکم و کم تراکم جدول بندی 
شدند.کهنه سربازان به طور متوسط به 
مدت پنج سال و نیم تحت تعقیب قرار 
گرفتنــد. در طی آن زمان، ۱۳.۲ درصد 

 T۲D از گروه هــا به تازگــی مبتلا به
تشــخیص داده شدند. مردان بیشتر از 
زنان به T۲D مبتلا شــدند )۱۳.۶ در 
مقابــل ۸.۲ درصد(.هنگام طبقه بندی 
بر اســاس انواع جامعه، ۱۴.۳ درصد از 
جانبازانی که در جوامع شهری با تراکم 
بــالا زندگی می کردند، به T۲D مبتلا 
شدند، در حالی که کمترین میزان بروز 
در میان افراد ســاکن در جوامع حومه 
شهر و شهر های کوچک )۱۲.۶ درصد( 

بود. 
بــه طور کلی، تیم بــه این نتیجه 
رســید که تاثیر محیط غــذا بر بروز 
T۲D بر اســاس شهرنشینی جامعه 
متفاوت اســت، اما بر اســاس منطقه 
کشور بیشــتر متفاوت نیست. هرچه 
بیشــتر در مورد رابطه بین محیط غذا 
و بیماری های مزمن مانند دیابت نوع 

۲ بیاموزیم، سیاســت گذاران بیشتر 
می تواننــد با بهبــود ترکیبی 

از گزینه هــای غذایــی 
ســالم که در رستوران ها 
و مراکــز فــروش مواد 
غذایی فروخته می شوند، 

یا بــا ایجــاد قوانین 
منطقه بنــدی بهتری 

بهینه  که غــذای 
را تبلیــغ می کنند، 

اقــدام کنند. بــه گفته 
از  یکی  نویســندگان، 

محدودیت هــای این مطالعه 
این اســت که این مطالعه ممکن است 

به طور کامل به جمعیت های غیر کهنه 
ســرباز تعمیم داده نشــود، زیرا کهنه 
ســربازان آمریکا عمدتا مرد هستند و 
نســبت به جمعیت غیرنظامی دارای 
بار ســلامتی و بی ثباتی مالی بســیار 
بیشــتری هســتند. آن ها همچنین در 
معرض خطر ناتوانی، چاقی و ســایر 
بیماری های مزمن هســتند. ثورپ و 
کانچی می گویند مرحله بعدی تحقیق، 
درک بهتر تاثیرات محیط ساخته شده بر 
خطر دیابت توسط زیرگروه ها خواهد 
بود. آن ها قصد دارند بررســی کنند که 
آیا روابط بین رستوران های فست فود، 
سوپرمارکت ها و انواع جامعه بر اساس 
جنســیت، نژاد/قومیــت و وضعیت 
اجتماعی-اقتصادی متفاوت است یا 

خیر.

خواص شگفت انگیز رنگ ها بر خلق و خوی انسان

دیابت نوع ۲ در کمین دوستداران فست فود

درباره واکسیناسیون افراد زیر ۱۲ سال یکسری مطالعات 
بین ســنین ۵ تا ۱۲ سال در کشورهایی مانند آمریکا انجام 
شــده که اتفــاق در یکی از مجلات معتبر پزشــکی به نام 
نیوانگلند چاپ شده و نشان داده که هیچ عارضه ای نداشته 
و واکســن در این گروه کارا اســت و می تواند موثر باشد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
برای بســیاری از ما، شیوع بیماری 
همه گیــر کرونا در سراســر جهان 
باعث شده اســت، شستن دست ها 
از یــک فکر به یک اقــدام اجباری 
تبدیل شــود که چندیــن بار در روز 
انجام می دهیم. دکتر اســتر فریمن، 
مدیر بخش پوســت سلامت جهانی 
در بیمارســتان عمومی ماساچوست 
ایالات متحده گفت: »افراد طی شیوع 
این بیماری دست های خود را بیشتر 
می شــویند و این مهم است که نباید 

شستن دست ها را رها کرد.«
به نقل از هلث، بسیاری از ما از 
نحوه اســتفاده موثر از صابون دست 
آگاه هستیم. شستن پوست با صابون 
و آب گرم یک الزام برای از بین بردن 
باکتری و ویروس اســت متاسفانه، 

نمی توان همه صابون ها را برابر دید. 
در واقع، برخی از آنها ممکن اســت 
در نهایت بیشتر از سود، ضرر داشته 
باشند. برای بسیاری، شستن دست با 
صابون نامناسب باعث ترک خوردن 
پوست دســت ها  همچنین منجر به 
عوارض جانبی زیادی می شــود که 

برای سلامتی مضر است.
مــا از شــما نمی خواهیم که از 
صابون اســتفاده نکنید یا دست های 
خود را کمتر بشویید نه درحال حاضر 
باید از باکتری های مضر و ویروس ها 
ترســید. شــما باید قبل از اینکه یک 
صابون را بر اساس تبلیغات انتخاب 
کنیــد مــواد تشــکیل دهنده آنها را 

بررسی کنید.
اگــر یــک محصــول دارای 
برچسب »ارگانیک« یا »طبیعی« است 

به این معنی نیســت که برای پوست 
شما ایمن خواهد بود. فریمن گفت: 
فقــط به این دلیل کــه چیزی طبیعی 

است نباید از آن استفاده کرد.
نتایج تحقیقی در ســال ۲۰۱۹  
نشــان داد کــه تعــداد زیــادی از 
محصــولات با برچســب »طبیعی« 
موجود در بازار وجود دارد که حاوی 
غلظت بالایی از عصاره های گیاهی 
هســتند، این عصاره ها علت اصلی 
خارش پوســت و درماتیت تماسی 

هستند.
در حالت ایده آل، باید سعی کنید 
از خرید صابون هایی با ترکیبات تری 
کلوزان و تری کلوکاربان خودداری 
کنید؛ هر دو ماده با وضعیت پوســت 
و همچنین عــدم تعادل هورمونی و 
افزایش خطــر ابتلا به آلرژی مرتبط 

هســتند. هر صابونی که در فهرست 
مواد تشــکیل دهنده آن کلمه »عطر« 
وجــود دارد می تواند کلمه ای کامل 
برای رگبار مواد شــیمیایی بر پوست 

باشد و پوست شما را تحریک کند.
ما هرگز با شســتن دســت ها 
خواهان ترک دست ها، واکنش های 
آلرژیــک و عدم تعــادل هورمونی 
نیســتیم بنابراین بــا انتخاب صابون 
دســتی که عاری از مواد شــیمیایی، 
عطــر و غلظت بالایی از عصاره های 
طبیعی باشــد، می تــوان از این امر 

جلوگیری کرد.
عــدم شســتن دســت ها بــا 
شــوینده ها ســلامت کلی شما را به 
خطر می اندازد بنابراین زمانی را برای 
بررسی فهرست مواد تشکیل دهنده 

صابون دست اختصاص دهید.

از این صابون ها اجتناب کنید
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