
گروه بهداشت و سلامت -  دکتر مجید مختاری ، درباره مطالعات 
انجام شــده در زمینه واکسن‌های کرونایی که در ایران تزریق شده 
اســت، گفت: بیشترین تعداد واکســنی که در ایران تزریق شده، 
واکسن سینوفارم است. باید توجه کرد که حدود نیمی از  واکسن‌ 
کرونایی که در دنیا تزریق شده‌اند، از نوع واکسن‌های چینی است.

اثر قابل قبول واکســن‌های کرونای تزریق شــده در کشــور در 
پیشگیری از "بستری" و "مرگ"

مختاری ادامه داد: درست است که ممکن است تاثیر این واکسن‌ها 
در حــوزه ابتلا به بیماری از نظر ایمنی‌زایی و ایمنی‌دهی کمتر از 

واکســن‌های دیگر باشــد، اما از نظر بستری و مرگ‌ومیر ناشی از 
کرونا، پوششی که می‌دهد، حتی در سویه دلتا کاملا قابل قبول است.
وی افزود: البته درســت است که ممکن است واکسن‌های دیگر 
تاثیرپذیری بیشتری در پیشگیری از ابتلا داشته باشند، ‌اما به هر حال 
ما باید واکسنی را استفاده کنیم که در دسترس داریم. واکسن‌هایی 
که در دسترس است، تا حد زیادی موفقیت‌آمیز بوده‌اند و تزریق هر 
واکسنی که تایید شده است، بهتر از این است که آن را تزریق نکنیم.
هنوز اطلاعات علمی زیادی برای تزریق دز بوســتر به کل جامعه 

نداریم

مختاری درباره وضعیت تزریق دز بوستر واکسن کرونا در کشور 
نیز گفت: ماه‌ها درباره تزریق دز بوستر در کمیته‌های علمی بحث 
کردیــم. همانطور که جهان هم درباره تزریق آن فکر می‌کند. البته 
هنوز اطلاعات زیادی در زمینه تزریق دز بوستر به کل جامعه برای 
بعد از شش تا هشت ماه نداریم، اما می‌دانیم که در اکثر واکسن‌ها، 
به‌ویژه واکسن‌های غیرفعال بعد از سه ماه به تدریج پادتن‌ها شروع 

به کاهش می‌کنند.  
مختاری تاکید کرد: البته ما دو جهت را در ایمنی‌زایی مورد توجه قرار 
می‌دهیم؛ یکی پادتن‌ها هستند و یکی هم ایمنی سلولی است. ایمنی 

سلولی مدت زمان بیشتری در بدن باقی می‌ماند و بسیار موثر است. 
بنابراین فقط آنتی‌بادی‌ها مهم نیستند، بلکه ایمنی سلولی هم اهمیت 
دارد. هرچند دوست داریم که به‌ویژه در شرایط فعلی آنتی‌بادی‌ها 
زیاد پایین نیایند، ‌اما پایین آمدن پادتن‌ها دلیل بر عدم وجود مصونیت 

و ایمنی نیست.
وی گفت: در عین حال بیش از یک ماه است که تزریق دز بوستر 
در گــروه پرخطر مانند کادر درمان خط اول جبهه مبارزه با کرونا، 
آغاز شده است. در عین حال ما اعلام کردیم که تزریق دز بوستر در 
افرادی که به بیماری‌های سرکوب‌کننده شدید سیستم ایمنی مبتلا 
هستند و داروهای تضعیف‌کننده سیستم ایمنی مصرف می‌کنند، 
مــورد توجه قرار گیرد و اگر امکان دارد به صورت موازی با کادر 
درمان به این افراد هم تزریق شــود. با این حال در زمینه تزریق دز 
بوستر برای کل جامعه، کمیته علمی و فنی واکسن در حال مطالعه 

هستند تا با شواهد علمی تصمیم‌گیری شود.
نکاتی درباره داروهای خوراکیِ کرونا

شرکت‌های داروســازی از جمله "مرک" و"فایزر" در روزهای 
اخیر اطلاعــات امیدوارکننده‌ای از تولید داروهای خوراکی علیه 
کووید-۱۹ منتشر کرده‌اند و همچنین نتایج آزمایشات مربوط به 
اثربخشی نوعی داروی افسردگی در مقابله با کروناویروس می‌تواند 
نویدبخش این موضوع باشد که فصل جدیدی در مبارزه با این همه 

گیری آغاز شده است.
تولیدکنندگان می‌گویند که این داروهای خوراکی باید به محض 
ظاهر شدن اولین علائم بیماری کووید-۱۹مصرف شوند تا از بروز 
نوع شدید بیماری و در نتیجه بستری شدن در بیمارستان جلوگیری 

شود.
جهــان از زمان آغاز بحران همه گیری کوویــد-۱۹ به دنبال این 
شکل از درمان بوده است و اکنون پس از ماه ها تحقیق، دو شرکت 
داروسازی مرک )Merck( و فایزر )Pfizer( مدعی هستند که به 

این هدف دست پیدا کرده‌اند.
اوایل ماه اکتبر شرکت مرک اعلام کرد که به دنبال اخذ مجوز برای 
قرص "مولنوپیراویر" از ایالات متحده است و فایزر نیز روز جمعه 
برای اخذ تاییدیه قرص دیگری با نام تجاری "پاکسلُوید" اقدام کرد.
این دو قرص، درمان‌های ضدویروســی هستند و عملکرد آنها از 
طریق کاهش توانایی ویروس در تکثیر و کاهش سرعت پیشرفت 
بیماری اســت. هر دو شرکت اعلام کرده اند که نتایج آزمایشات 
بالینی حاکی از کاهش چشمگیر نیاز به بستری شدن در بیمارستان 

با مصرف این دو قرص است.
در افرادی که از قرص مولنوپیراویر مصرف کرده بودند خطر بستری 
شدن در بیمارستان تا ۵۰ درصد و در افرادی که از داروی پاکسلُوید 
مصرف کردند حدود ۹۰ درصد کاهش پیدا کرده، اگرچه تاکید می 

شود که به دلیل پروتکل های مختلف به کار گرفته شده در تحقیقات، 
باید از مقایسه مستقیم میزان اثربخشی این دو دارو اجتناب کرد.

همچنین بر اســاس مطالعه‌ای که شــرح آن توسط متخصصان 
داروییِ برزیل در ماه اکتبر در مجله پزشکی "لنست" منتشر شد، 
داروی افســردگی "فلووکسامین" که در حال حاضر در دسترس 
عموم است نیز نتایج امیدبخشی در پیشگیری از ابتلا به نوع شدید 

کووید-۱۹ نشان داده است.
چرا داروهای خوراکی در درمان بیماری کووید-۱۹ حائز 

اهمیت هستند؟
درصورتیکه اثربخشی این داروها تایید شود، گام بزرگی در مبارزه با 
بیماری کووید-۱۹ خواهد بود. این داروها در کنار واکسن می توانند 

جهان را در برابر کروناویروس مسلح کنند.
در حال حاضر درمان هایی برای مقابله با این ویروس وجود دارد که 
بیشتر به شکل آنتی بادی های مصنوعی هستند. این داروها بیشتر به 
افرادی تزریق می شود که به نوع شدید بیماری مبتلا هستند. هرچند 
قرص را می توان به سرعت برای بیمار تجویز کرد و بیمار نیز آن را 

به راحتی در خانه مصرف کند.
دو داروی خوراکی تولید مرک و فایزر چه محدودیت هایی دارند؟
در حال حاضر ارزیابی صحیح دو داروی شــرکت مرک و فایزر 
دشــوار است، زیرا هر دو سازنده فقط اظهاراتی را در مورد داروی 
خوراکی منتشــر کرده و هنوز داده هــای کارآزمایی بالینی را در 

دسترس قرار نداده اند.
"کاریــن لاکوم" متخصص بیماری های عفونی در فرانســه ماه 
سپتامبر هشدار داد: تا زمانی که بررسی ها در حال انجام است، باید 

با این نوع اظهار نظرات با "احتیاط" برخورد کرد.
وی خاطرنشــان کرد که این روش های درمانی یک بازار "بالقوه 

عظیم" برای گروه‌های داروسازی هستند.
اقدام ایالات متحده و اتحادیه اروپا به بررسی فوری داروی 

خوراکی کرونا
قرص مولنوپیراویر تولید شرکت مرک، تاکنون در انگلیس مورد 
تایید قرار گرفته و مقامات بهداشتی این کشور روز پنجشنبه تجویز 
این دارو را برای بیمارانی که در معرض خطر ابتلا به نوع شــدید 
بیماری هســتند، مانند افراد مسن، افراد چاق یا مبتلایان به دیابت 

تایید کرده اند.
مسئولان بهداشت و درمان ایالات متحده و اتحادیه اروپا نیز در حال 
بررسی فوری این دارو هستند. آژانس دارویی اروپا روز پنجشنبه 
بدون اشاره به تاریخ قطعی وعده داد که روند رسیدگی به این دارو 

را سرعت بخشد.
در حال حاضر چندین کشور از جمله ایالات متحده برای خرید 

داروی مولنوپیراویر ثبت سفارش کرده اند.
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تزریق دز بوستر واکسن کرونا به کل جامعه؛
 آری یا خیر؟

   عضو کمیته فنی واکسن و عضو کمیته علمی کشوری کووید۱۹، با بیان اینکه اثر واکسن‌های کرونای تزریق شده در کشور در پیشگیری 
از بستری و مرگ ناشی از این بیماری قابل قبول بوده است، در عین حال درباره وضعیت دز بوستر یا یادآور به کل جمعیت جامعه توضیح داد.

نکاتی درباره داروهای خوراکیِ کرونا؛

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت  - متخصصان 
انگلیسی می‌گویند افراد می‌توانند با داشتن 
یک رژیم غذایی مناســب مانع از ابتلا به 

بیماری شوند.
در پاییز و زمســتان احتمال بیماری افراد 
افزایــش می‌یابد. هم اینک در میانه یکی 
از مرگبارترین همــه گیری‌های تاریخ 
بشریت به نام همه گیری کرونا قرار داریم 
کــه تاکنون بیش از ۵ میلیون نفر را به کام 
مرگ کشانده است. از همین روی، توجه 

به سلامتی بدن بسیار اهمیت دارد.
یکی از موثرتریــن اقدامات برای حفظ 
سلامتی، تقویت سیستم ایمنی بدن است. 
دکتر پام مانسون، یک متخصص تغذیه 
انگلیســی می‌گوید: تحقیقات گسترده 
نشــان داده است ساده‌ترین راهکار برای 
تقویت سیســتم ایمنی داشتن یک رژیم 
غذایی مناسب است. تغذیه تاثیر مستقیمی 

بر کارکرد سیستم ایمنی دارد.
او افزود: یافته‌های دانشمندان نشان می‌دهد 
بــدن افرادی که از رژیــم غذایی غنی و 
مناسب برخوردارند، بهتر می‌تواند در برابر 
عوامل بیماری زا و عفونت‌های ویروسی 
از خود محافظت کند. رژیم غذایی فرآیند 
ریکاوری پس از بیماری را تسریع کرده و 
مانع از ابتلا به بیماری‌های شدید می‌شود.

بهترین رژیم غذایی برای تقویت سیستم 

ایمنی بدن به شرح زیر است:
۱- ویتامیــن A: این ویتامیــن از ورود 
عوامل ویروسی به بدن جلوگیری می‌کند. 
ویتامین A همچنین یک آنتی اکســیدان 
محسوب می‌شــود که می‌تواند باعث 
کاهــش خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن 

غیرویروسی در بدن شود.
۲- ویتامین C: متاسفانه گرچه بسیاری از 
مردم بر تاثیر مثبت ویتامین C بر سلامتی 
بدن آگاهی دارند، اما به میزان کافی از این 
ویتامین استفاده نمی‌کنند. افراد بزرگسال 
بایــد روزانه ۶۵ تا ۹۰ میلی گرم ویتامین 
C مصرف کنند تا سیستم ایمنی بدنشان 
تقویت شــود. این ویتامین همچنین به 
گلبول‌های سفید برای شناسایی و از بین 

بردن عوامل بیماری زا کمک می‌کند.
۳- ویتامین D: گرچه پوســت توانایی 
ساخت ویتامین D را در برابر نور خورشید 
دارد اما متاسفانه به دلیل کوتاهی طول روز 
و کاهش تابش آفتاب، افراد بهتر اســت 
از مکمل‌های ایــن دارو در فصل پاییز و 

زمستان استفاده کنند.
۴- ویتامین E: این ویتامین یکی دیگر از 
اندام‌های بدن برای مقابله با بیماری‌ها را 
تقویت می‌کند؛ پوست! پوست به عنوان 
یک لایه خارجی مانــع از ورود عوامل 
بیماری زا به بدن می‌شود و تقویت پوست 

به طور مستقیم به سیستم ایمنی بدن کمک 
می‌کند.

۵- ویتامین خانواده B: خانواده ویتامین 
B شامل چند ویتامین مختلف می‌شود 
که برای حفظ سلامتی بدن مفید هستند. 
برای مثال، ویتامین B۶ باعث تولید قاتلان 
طبیعی پاتوژن می‌شود و ویتامین B۱۲ در 

ساخت سلول‌های T کشنده نقش دارند.
۶- آهن: این عنصر به روش‌های مختلف 
در بدن مورد استفاده قرار می‌گیرد. برای 
مثال، آهن در ساخت سلول‌های نوتروفیل 
نقش دارند. نوتروفیل‌ها در بدن گردش 

گرده و عوامل عفونی را خنثی می‌کنند.
۷- روی: ایــن عنصــر علاوه بر تقویت 

پوست به عنوان نخستین لایه محافظتی، 
در ســاخت فاگوسیت‌ها هم نقش دارد. 
فاگوسیت‌ها با مشاهده عوامل بیماری زا، 

به آن حمله و آن‌ها را می‌بلعند.
۸- ســلنیوم: این ماده معدنی یک آنتی 
اکسیدان قوی است. سلنیوم به تولید آنتی 

بادی‌های جدید کمک می‌کند.
 T ۹- مس: این عنصر در تولید سلول‌های

کشنده نقش دارد.
۱۰- اســید چرب امگا ۳: این اسید یک 
آنتی اکســیدان قوی محسوب می‌شود. 
اسید چرب امگا ۳ به ویژه از بروز التهابات 
در بیماران مبتلا به آرتروز در طول ابتلا به 

عفونت می‌کاهد.

غنی‌ترین رژیم غذایی برای افزایش ایمنی بدن در فصل پاییز

      گروه بهداشت و سلامت -   تحقیقات جدید نشان می دهد که تغذیه نوزادان با 
تخم مرغ می تواند خطر ابتلا به آلرژی به تخم مرغ را در آینده کاهش دهد.

برای این مطالعه، محققان دانشگاه بوفالو نیویورک، داده‌های مربوط به بیش از ۲۲۰۰ 
والدین که در مورد عادات غذایی و آلرژی‌های غذایی فرزندانشان از بدو تولد تا ۶ 

سالگی گزارش کرده بودند را تجزیه و تحلیل کردند.
»جولیا مارتون«، نویســنده اصلی این مقاله، گفت: »ما دریافتیم کودکانی که تا ۱۲ 
ماهگی تخم مرغ مصرف نکرده بودند، در ۶ سالگی بیشتر احتمال دارد که به تخم 

مرغ آلرژی داشته باشند.«
این مطالعه نشان داد از میان بیش از ۲۲۰۰ والدینی که تحت نظرسنجی قرار گرفته 
بودند، ۰.۶ درصد از آن‌ها حساســیت نوزادشان به تخم مرغ را در سن یک سالگی 
گزارش کردند. از بیش از ۱۴۰۰ والدینی که اطلاعات مربوط به آلرژی غذایی فرزندان 
خود را تا ســن ۶ سالگی گزارش کردند، ۰.۸ درصد آلرژی به تخم مرغ را گزارش 

کردند.
به گفته محققان، کودکان مبتلا به آلرژی به تخم مرغ در ســنین ۱ و ۶ ســالگی در ۵، 
۶، ۷ و ۱۰ ماهگی تخم مرغ کمتری نسبت به کودکان بدون حساسیت به تخم مرغ 

مصرف کرده بودند.
به گفته محققان، آلرژی به تخم مرغ دومین آلرژی غذایی شایع در سراسر جهان است.

شــواهد کنونی نشــان می‌دهد که تغذیه زودهنگام نوزاد با تخم مــرغ در دوران 
شیرخوارگی و به دنبال آن تغذیه مداوم و مکرر با آن، در برابر ایجاد آلرژی به تخم 

مرغ محافظت ایجاد می‌کند.

تخم مرغ راهکاری برای رهایی از آلرژی در بزرگسالی

صبحانه؛ وعده‌ای حیاتی برای دیابتی‌ها
      گروه بهداشت و سلامت  - متخصصان انگلیسی می‌گویند 
افراد مبتلا به دیابت باید در وعده صبحانه به ســطح قند خون 

خود توجه داشته باشند.
دیابت نوع ۲ یکی از بیماری‌های زمینه‌ای و مزمن است که فرد را 
در طول عمر خود درگیر می‌کند. براساس اعلام سازمان جهانی 
بهداشت، شمار مبتلایان به دیابت در جهان از ۱۰۸ میلیون نفر 

در سال ۱۹۸۰ به ۴۲۲ میلیون نفر در سال ۲۰۱۴ رسیده است.
اگر افراد دیابتی نتوانند سطح قند خون خود را کنترل کنند، این 
موضوع می‌تواند جان آن‌ها را به مخاطره بیندازد. برآورد می‌شود 
در ســال ۲۰۱۹ یک میلیون و ۵۰۰ هزار نفر به طور مســتقیم به 
دلیل عوارض ابتلا به دیابت جان خود را از دســت داده اند. از 
همیــن روی، بیماران دیابتی باید توجه ویژه‌ای به رژیم غذایی 

خود داشته باشند.
متخصصان انگلیسی می‌گویند توجه به سطح قند خون عامل 
کلیدی در کنترل دیابت است. افراد باید بکوشند در وعده‌های 
غذایی روزانه خود به این موضوع توجه خاصی داشــته باشند. 
یکــی از مهمترین وعده‌های غذایی برای افراد دیابتی، صبحانه 

است.
از آنجا که فرد در طول شب خواب بوده و چیزی نخورده است، 
سطح قند خون افت کرده و فرد در وعده صبحانه تلاش دارد تا 
کالری لازم را برای بدن تامین کند. با این حال، مصرف یکباره 
مواد غذایی حاوی قند زیاد می‌تواند به صورت ناگهانی باعث 

افزایش سطح قند خون شود.
به طور عمومی به افراد مبتلا به دیابت توصیه می‌شود از مصرف 
قند‌های ســاده پرهیز کنند. اگر از جمله افرادی هســتید که به 
غلات صبحانه و شــیر علاقه دارید باید بدانید که این غلات 
حاوی شــکر هســتند. این افراد باید از غلات صبحانه کامل و 

بدون شکر استفاده کنند.

فرنی‌های تهیه شده از غلات یکی از صبحانه‌های مناسب برای 
افراد دیابتی است. جو دوسر یکی از گزینه‌ها ایده آل برای کنترل 
قند خون محسوب می‌شود، زیرا دارای سطح بالایی از فیبر بوده 

و احساس سیری را در فرد به دنبال دارد.
تخم مرغ و تخم ماکیان )غاز، مرغابی، اردک، و ...( از گزینه‌های 
مناســب دیگر برای افراد دیابتی است. تخم مرغ دارای سطح 
بالای پروتئین بوده، چربی معتدلی داشته و کربوهیدارت پایینی 
دارد. می‌توانیــد آن را بــه صورت‌های مختلف تهیه کرده و در 

وعده صبحانه مصرف کنید.

اگر مایل به مصرف نیمرو با نان بودید، بهتر است از نان سبوس 
دار به میزان کم استفاده کنید. نان تهیه شده از غلات کامل بهترین 
گزینه برای افراد مبتلا به دیابت است، زیرا سطح فیبر بالایی داشته 
و قند آن به طور تدریجی در بدن آزاد می‌شود. همچنین این نان‌ها 
احســاس ســیری بلند مدت‌تر را در فرد به دنبال دارد و مانع از 

پرخوری فرد می‌شود.
افراد مبتلا به دیابت نباید صبحانه‌های شیرین مانند مربا، مارمالاد 
و عسل مصرف کنید. با این حال، این افراد می‌توانند از آووکادو، 

کره بادام زمینی استفاده کنند.


