
گروه بهداشــت و سلامت- 
اپیدمیولوژیست  یونســیان،  مسعود 
افزود: همچنین واکسیناســیون انجام 
شده در کشور در جلوگیری از ابتلا به 
بیماری کرونا حدود ۸۴ درصد کارایی 

داشته است.
وی بیان داشت: این کارایی ها در 
مورد مجموع واکســن ها بوده و داده 
های ما در حدی نیســت که بتوان در 
مورد اثرات هر یک از واکســن های 

تزریقی در کشور قضاوت کرد. 
یونسیان در پاسخ به این سوال که 
قدرت بازدارندگی واکسن های کرونا 
در جلوگیری از مرگ و میر چه مقدار 
اســت، گفت: هنوز در این مورد نمی 
توان قضاوت کرد و نیاز به جمع آوری 

داده های بیشتری داریم.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران افزود: همان طوری که 
این واکسن در کاهش بستری موفق تر 
از کاهش ابتلا عمل کرده است، انتظار 

ما این است که قدرت بازدارندگی در 
کاهش مرگ هم از کاهش بستری بیشتر 
باشد. این اپیدمیولوژیست افزود: توقع 
داریم که قدرت بازدارندگی در مرگ 
از ۹۰ درصد هم بیشتر باشد اما مقدار 
دقیق آن الان مشخص نیست و نیاز به 

جمع آوری داده های بیشتری داریم.
وی با اشاره به اینکه این مطالعه با 
حمایت معاونت تحقیقات و فناوری 
وزارت بهداشــت در هفت دانشگاه 
علوم پزشکی کشــور در حال انجام 
است، گفت: هدف اصلی این مطالعه 
ثبت عوارض واکسن بوده اما یکی از 
یافته های جنبی آن تاثیر واکســن در 

ابتلا و بستری ها است.
یونســیان با اشــاره به اینکه در 
مراحــل انتهایی ثبت نــام افراد برای 
ورود بــه این مطالعه هســتیم، افزود: 
تاکنون حدود ۹۲ هزار نفر که واکسن 
های خــود را زده اند، وارد این طرح 

شدند.

وی، واکسن هایی را که وارد این 
طرح شدند، اســپوتنیک، آسترازنکا، 
برکت و سینوفارم اعلام کرد و گفت: 
از هر واکسن تزریق شده در کشور ۳۰ 
هــزار نفر وارد این طرح مطالعاتی می 
شوند به عبارتی در مجموع ۱۲۰ هزار 

نفر وارد این طرح خواهند شد.
کمیته علمی کشوری کووید ۱۹ 
تاکید کــرد: افرادی که وارد این طرح 
شدند، به مدت سه ماه از نظر عوارض، 

مورد بررسی قرار می گیرند.
اعــام زمان تزریــق دوز 
سوم واکســن کرونا برای افراد 

بالای ۶۰ سال
دبیر کمیته علمی کشوری کرونا 
گفت: بر اساس پروتکل علمی، افراد 
بالای ۶۰ سال می توانند بعد از ۲۸ روز 
از تزریق دوز دوم واکسن کرونا، دوز 

سوم را تزریق کنند.
حمیدرضا جماعتی در حاشــیه 
نشســت کمیته علمی کشوری کرونا 

افزود: در افراد بالای ۶۰ ســال به دلیل 
سیستم ایمنی ضعیفی که دارند، توصیه 
سازمان جهانی بهداشت این است که 
حتماً برای آنها دوز اضافه تزریق شود. 
یعنی علاوه بر تزریق دو دوز واکسن، 
یک دوز اضافه هم برایشان تزریق شود. 
به خصوص افرادی که نقص سیستم 
ایمنــی دارند یا بیماری هایی دارند که 
سیستم ایمنی شان ضعیف می شود یا 
داروهایی را مصرف می کنند که باعث 
نقص و اختلال در سیستم ایمنی شان 
می شــود، توصیه بر این است که دوز 

اضافه را تزریق کنند.
جماعتی گفت: فعــلًا پروتکل 

درباره افراد بالای ۶۰ ســال است که 
دوز اضافــه را تزریق کنند. معمولاً به 
این صورت اســت کــه حداقل زمان 
برای تزریق دوز اضافه، ۲۸ روز بعد از 
تزریق دوز دوم است. یعنی بعد از ۲۸ 
روز از تزریق دوز دوم، می توانیم دوز 
اضافه را تزریــق کنیم. البته این زمان 
بر اساس استراتژی هایی که در کشور 

وجود دارد، می تواند متغیر باشد.
دوز  دربــاره  داد:  ادامــه  وی 
بوســتر، بر این اســاس است که اگر 
انتی بادی هــای ضدکرونا در بدن فرد 
پایین آید، به دلیل اینکه سیستم ایمنی 
از حالت کامــل بودن خودش خارج 

می شــود، توصیه به اســتفاده از دوز 
یادآور یا دوز بوستر است که بر اساس 
مطالعاتی که انجام شده، معمولاً به طور 
متوسط شش ماه زمان برای تزریق دوز 
بوســتر بعد از تزریق دوز دوم در نظر 
می گیریم. به طوری که بعد از شــش 
ماه به دلیــل اینکه انتی بادی ها کاهش 
می یابد، توصیه می شود که دوز بوستر 
را برای افرادی که در ریســک ابتلاء 
به بیماری کووید هستند، تزریق کنیم.

وی در ایــن باره افزود: به عنوان 
مثــال در کشــور ما آغــاز آن با کادر 
درمان اعم از پزشــکان، پرســتاران و 
کســانی است که در تماس مستقیم با 

بیماری کرونا در بیمارستان ها و مراکز 
درمانی و مراکز بهداشت هستند، بوده 
اســت. بعد از این اگــر افراد دیگری 
واکسیناسیون شان کامل شد و دو دوز را 
تزریق کردند، اگر از نظر زمانی افرادی 
را داشــتیم، تصمیم گیری برای تزریق 
دوز بوســتر در آنها هم انجام می شود. 
البته هنوز درباره خود واکســن اصلی 
که مردم باید تزریق کنند، به هدف مان 
نرســیدیم و امیدواریم به پوشش ۷۵ 
تا ۸۰ درصدی دو دوز واکســن افراد 
جامعه که ایمنــی جمعی را به وجود 
می آورد، برسیم و بعد از آن بتوانیم دوز 
یادآوری و در افرادی که سن بالای ۶۰ 
سال و نقص سیستم ایمنی دارند، دوز 

اضافه را تزریق کنیم.
جماعتی درباره نوع واکسنی که 
در دوز اضافــه یا بوســتر باید تزریق 
شود، گفت: نوع پلتفرم واکسن در دوز 
بوستر یا اضافه به نوع واکسن تزریقی 
در نوبت اول و دوم وابســته اســت. 
بــه هر حال به این صورت اســت که 
درباره واکسیناسیون معمولاً واکسنی 
را که در دسترس است، بهترین واکسن 
می دانیم. سازمان جهانی بهداشت هم 
همین توصیه را داشته است. بنابراین 
همان واکسن هایی که موجود است را 
می توانیم به عنوان دوز اضافه یا بوستر 
اســتفاده کنیم. اما موارد بر اساس نوع 
واکسنی که ابتدا زدند متفاوت است که 
وزارت بهداشت جدولی برای آن تهیه 
کرده است. معمولاً بر اساس آنچه که 
مطالعات انجام شده و سازمان جهانی 
بهداشت توصیه می کند، می توان همان 
واکسنی را که تزریق کرده اند، در دوز 
اضافه یا بوستر هم از آن استفاده کرد. 

مگــر موارد خاصی کــه باعث ایجاد 
عوارض یا مشــکلاتی شده باشد که 
بخواهیم از پلتفرم دیگری اســتفاده 

کنیم.
جماعتی درباره نوع واکسن برای 
بیماران خاص، گفت: اگر مشــخص 
شود که واکســن خاصی در گروهی 
از بیماران ممکن اســت کارایی لازم 
را نداشــته باشد، بر اساس شرایط آن 
بیماران تصمیم گیری شــود که از نوع 

دیگری از واکسن ها استفاده شود.
وی مبنی بر اینکه آیا افراد بالای 
۶۰ سالی که دو دوز واکسن سینوفارم 
را تزریق کرده اند، حتماً باید برای دوز 
اضافه هم همین واکسن را تزریق کنند 
یا خیر، گفــت: در این باره حتماً این 
مساله نیست. با این حال در این زمینه 
پروتکلی در وزارت بهداشت وجود 
دارد. توصیه بر این اســت که هرنوع 
واکســنی را از هر پلتفرمی که تزریق 
کرده انــد، همان واکســن را تزریق 
کنند. البته شعار اینکه بهترین واکسن 
در دســترس ترین واکســن اســت، 
اینجا مصداق پیــدا می کند. بنابراین 
هر واکســنی که در دســترس است، 
از آنجایی که در شــرایطی هســتیم 
کــه پاندمی می تواند منجــر به ایجاد 
پیک های بعدی شــود و شرایطمان از 
نظر واکسیناســیون کلی جامعه هنوز 
عقب اســت، توصیه این اســت که 
سریعاً این واکسیناسیون را انجام دهیم 
تا شاهد پیک های بعدی در کشورمان 
نباشــیم. در مجموع اکنون بر اساس 
پروتکل علمی افراد بالای ۶۰ ســال 
می توانند بعــد از ۲۸ روز دوز اضافه 

را تزریق کنند.
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دكه مطبوعات

عضو کمیته علمی کشوری کووید ۱۹ اظهار داشت: نتایج اولیه مطالعات انجام شده در ایران نشان می دهد 
واکسیناسیون در جلوگیری از ابتلا به نوع شدید بیماری کرونا که منجر به بستری می شود، ۹۰ درصد کارایی داشته است.

عضو کمیته علمی کشوری کووید ۱۹:

واکسیناسیون در ایران ۹۰ 
درصد از ابتلا به کرونای شدید 

جلوگیری کرده است

گروه بهداشت و سلامت- فصل 
سرما فرا رسیده و احتمالا بسیاری از ما 
یک یا حتی چند بار سرماخوردگی را 
تجربه خواهیم کرد. هرچند دارو های 
بدون نسخه می توانند به بهبودی شما 
کمک کنند، اما دارو های طبیعی موثر 
همیشه ایده آل ترین گزینه محسوب 
می شوند. در این نوشتار با ۱۰ داروی 
گیاهی برای ســرماخوردگی آشــنا 

خواهید شد.
۱. زنجبیل

این ریشــه خوراکی بسیار قوی 
می تواند به کاهش التهاب ناشــی از 
سرماخوردگی و ســرفه کمک کند. 
تاثیر چای زنجبیل برای کاهش التهاب 
بسیار بیش تر خواهد بود در صورتی 
که کمی لیمو نیز بــه آن اضافه کنید. 
همان طور کــه می دانیم لیمو به میزان 
فراوانی ویتامین ســی دارد، بنابراین 
می تواند التهابی را که منجر به گلودرد 
می شــود، کاهش دهد. علاوه بر این، 
لیمو به تقویت سیســتم ایمنی کمک 
می کنــد و رادیکال های آزاد را از بین 
می برد. به این ترتیب با نوشیدن چای 
زنجبیل و لیمــو، هم می توانید لطف 
بســیار بزرگی به بدن تان بکنید و هم 
از طعم و مزه ی عالی آن لذت خواهید 

برد.
۲. داروی گیاهــی بــرای 

سرماخوردگی؛ نعناع
دمنوش نعناع باعث می شــود 
احساس بسیار خوب و فوق العاده ای 
در گلوی تان داشــته باشــید و کمی 
انرژی بیشتر به بدن تان خواهد بخشید. 
کافی است چند عدد برگ نعناع تازه 
را درون یک لیــوان بیندازید و روی 

آن آب جــوش بریزیــد، 
روی لیوان را بپوشــانید 

و بگذارید چند دقیقه 
بماند بعــد از آنکه 
کمی خنک شــد و 

در حالی کــه هنوز 
گرم اســت از آن بنوشید. 

بد نیســت بدانید این ۶ چای 
و دمنــوش فوق العــاده هم به 

تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 

می کنند.
۳. زنیان رومی

دانه های زنیــان رومی یا اجوان 
طبیعتــی گــرم دارند و در بســیاری 
از درمان هــای خانگــی برای کاهش 
ســرماخوردگی و ســرفه و درمــان 
ســرماخوردگی کــودکان اســتفاده 
می شوند یک قاشق چایخوری دانه ی 
زنیــان رومی را به مدت یک دقیقه در 
یک تابه تفــت بدهید تا بوی آن بلند 
شــود. کودکان بزرگ تر می توانند این 
دود را بــه طور مســتقیم تنفس کنند، 
اما برای نوزادان شــما می توانید آن را 
در یــک تکه پارچه حبس کنید و بعد 
پارچه را در نزدیکی بالش کودک قرار 
بدهیــد. این کار به بهبود تنفس کمک 

خواهد کرد.
۴. داروی گیاهــی بــرای 

سرماخوردگی؛ ریحان
به منظور درمان سرماخوردگی 
می توانید از ریحان نیز اســتفاده کنید. 
برای انجام این درمان می توانید ۴ تا ۵ 
برگ ریحان را در نیم لیتر آب بیندازید 
و بعــد ترکیب را به مدت ۳ تا ۴ دقیقه 
بجوشــانید. اجازه بدهید آب خنک 
شــود. به جای آبی که بــرای تهیه ی 
غذا استفاده می کنید، این آب را به کار 
ببرید. نوزاد همچنین می تواند به جای 
آب معمولی این آب ریحان را بنوشد. 
این آب نه تنها علائم ســرماخوردگی 
را تسکین می دهد بلکه سیستم ایمنی 

بدن را نیز تقویت می کند.
۵. روغن اکالیپتوس

روغــن اکالیپتــوس یکــی از 
عناصر رایج در بســیاری از دارو های 

ســرماخوردگی و ضد درد اســت و 
بــرای از بین بردن گرفتگی بینی تاثیر 
بســیار زیادی دارد. بــرای نوزادان و 
کودکان نوپــا، می توانید چند قطره از 
ایــن روغن را در یک پارچه بریزید و 
آن در نزدیکــی رخت خواب کودک 
بگذارید تا بوی آن را استنشــاق کند. 
برای کودکان، می توانید کمی از روغن 
را روی پیشانی استعمال کنید یا چند 
قطــره از آن را داخل آب داغ بریزید تا 

بخارش را استنشاق کند.
۶. جوز هندی

بــرای انجام این درمــان مقدار 
کمــی جوز هندی را آســیاب کنید و 
چند قطره روغن حیوانی به آن اضافه 
کنید. ترکیب حاصل را روی پیشانی 

تان بمالید.
۷. روغن آویشن

در صورتــی که به مدت طولانی 
از علائم ســرماخوردگی و سرفه رنج 
می برید و مصرف آنتی بیوتیک ها نیز 
نتوانسته است مشکل تان را حل کند، 
شاید بهتر باشد این روغن عصاره ای 
پرخاصیــت را نیز به عنــوان داروی 
گیاهی برای ســرماخوردگی امتحان 
کنید. اســتفاده از روغن آویشــن، بر 
خلاف مصرف آنتی بیوتیک های قوی، 
برای سلامت کلیه ها، قلب، کبد، معده، 
و بینایی خطــری به همراه ندارد. این 
روغن قادر است عفونت های قفسه ی 
سینه )ریه ها، برونش، حنجره و حلق( 
را درمان، و ســرفه را متوقف کند. این 

۲۵ آنتی بیوتیک طبیعی نیز شما را از 
دارو های شیمیایی بی نیاز می کند.

۸. بابونه
بابونــه نوعی گیــاه ضد التهاب 
ملایم است. این گیاه در ترکیب با لیمو 
و عسل یک درمان قطعی و فوق العاده 

تشکیل می دهد.
طرز تهیه چای بابونه: ۱ قاشــق 
چایخــوری بابونه را در ۱ فنجان آب 
جوش به مدت ۲۰ دقیقه دم کنید. هر 
روز قبل از هر وعده ی غذایی یک سوم 
فنجان از این دمنوش گیاهی بنوشید. 
می توانید برای طعم دهی، به آن عسل 
نیــز اضافه کنیــد. البته خواص چای 

بابونه به همین مورد ختم نمی شود.
۹. آقطی

آقطی نوعی گیاه دارویی اســت 
کــه به مــدت طولانی بــرای درمان 
ســرماخوردگی و آنفولانــزا مورد 
اســتفاده قرار گرفته اســت. این گیاه 
دارویی حاوی بیوفلاونوئید ها است 
که به عنوان تقویت کننده های سیستم 
ایمنی بدن عمل می کنند. آقطی دارای 
خواص ضد التهابی است که به کاهش 

تورم در سینوس ها کمک می کند.
۱۰. داروی گیاهــی بــرای 
هسته  عصاره  سرماخوردگی؛ 

گریپ فروت
خواص ضد میکروبی عصاره ی 
دانه ی گریپ فروت می تواند برای از 
بین بردن عفونت ویروسی مفید باشد. 
عصــاره را به آب اضافه کنید و خوب 
با هم مخلوط کنید. ترکیب حاصل را 
بنوشــید. برای کودکان، ۳ تا ۵ قطره 
عصــاره را به همین مقدار آب اضافه 

کنید.

گروه بهداشــت و ســلامت-
افزودن انواع چاشــنی به غذا از جمله 
ســبزی های معطر و ادویه فقط تاثیر در 
طعم غذا ندارد و مطالعات جدید نشان 
می دهد می تواند به کاهش فشار خون و 

سلامت قلب و عروق کمک کند.
 بیماری هــای قلبی عروقی عامل 
اصلــی مرگ و میر در سراســر جهان 
هستند و فشار خون نیز یکی از مهمترین 
عوامــل این عارضه اســت. از طرفی 
مطالعات مختلف تاثیر رژیم غذایی و 
نوع تغذیه را بر سلامت قلب بارها تایید 

کرده است.
بر اســاس مطالعــات محققان 
دانشگاه پنســیلوانیا،  افزودن ۶.۵ گرم 
ادویه یا سبزی معطر به غذا که معادل ۱.۳ 
قاشق چایخوری است، نقش مهمی در 

کاهش فشار خون و به تبع آن سلامت 
قلب دارد.

در این مطالعه آمده است وقتی غذا 
با ادویه و سبزی معطر طعم دار می شود، 
مصرف مواد مضری مانند شکر، نمک 
و روغن کاهش می یابد و همین امر در 
کاهش فشار خون و کاهش وزن نقش 
دارد. از طرفــی انواع ادویه مانند فلفل،  
زردچوبه و سبزی های معطر نیز حاوی 

مواد مغذی هستند.
در این مطالعه ۷۱ داوطلب شرکت 
داده شدند. بررسی وضعیت سلامت و 
رژیــم غذایی این افراد نشــان می دهد 
افرادی که روزانه از ادویه و چاشنی هایی 
مانند پونه، ریحان و آویشن، گرد لیمو 
و سایر طعم دهنده های طبیعی و گیاهی 
استفاده می کنند، فشار خون پایین تری 

دارنــد. برخی از این افــراد از ادویه و 
سبزی معطر در تنقلات خود نیز استفاده 
می کنند و برای مثــال میوه را همراه با 

سبزی معطر مصرف می کردند.
فشــار خــون بــالا یکــی از 
جامعــه  معضــلات  مهمتریــن 

بهداشــت اســت. بر اســاس 
بیانیه مشترک سازمان جهانی 

بهداشــت و امپریال کالج 
لندن، بررسی بیش از ۱۰۰ 
میلیون نفر بین سنین ۳۰ 
تا ۷۹ سال در ۱۸۴ کشور 
نشان می دهد تعداد افراد 
بالغ ۳۰ تا ۷۹ ساله مبتلا 

به فشار خون از سال ۱۹۹۰ 
میلادی تاکنون دو برابر شــده 

و از ۶۵۰ میلیــون به ۱.۲۸ میلیارد نفر 

رسیده است. فشار خون بالا مهمترین 
عامل بروز بیماری های قلبی عروقی، 
سکته مغزی و بیماری های کلیوی و به 
طور کلی ناتوانی افراد میانسال و سالمند 
است. نکته جالب توجه آن است که این 

عامل کشنده به راحتی قابل تشخیص، 
پیشگیری و درمان است.

در ادامه این گزارش آمده است در 
سال ۲۰۱۹ میلادی بیش از یک میلیارد 
نفر در سراسر جهان به فشار خون بالا 

مبتلا بودند که اکثرا در کشورهای فقیر و 
کم درآمد زندگی می کنند.

هزینه درمان و تشــخیص 
فشار خون بسیار پایین است

با استفاده از یک دستگاه سنجش 
فشار خون خانگی می توان فشار خون 
را در تمــام طول روز کنتــرل کرد. در 
صورتی که امکان کنترل فشار خون 
در منزل وجود نداشــته باشد، 
در مراکز بهداشــت محلی 
نیز می توان فشــار خون را 

اندازه گیری کرد.
بر خلاف بیماری های 
دیگر، داروی فشار خون بسیار 
ارزان و در دســترس است. با 
یک قرص ســاده می توان این 

عارضه را کنترل کرد.

سازمان جهانی بهداشت چندی 
پیش حقایقی در مورد فشار خون منتشر 

کرده که در ادامه بیان شده است:
- حدود ۱.۲۸ میلیارد بزرگســال 
۳۰تا ۷۹ سال در سراسر جهان به فشار 
خون بالا مبتلا هســتند که دو سوم آنان 
در کشورهای فقیر و کم درآمد زندگی 
می کنند. در ادامه آمده است ۴۶ درصد از 
مبتلایان از وجود بیماری خود اطلاعی 
ندارند و به تبــع آن برای درمان و حل 

مشکل اقدامی نمی کنند.
- از هر ۵ مبتلا به فشار خون، فقط 
یک نفر فشار خون خود را تحت کنترل 

دارد و برای آن دارو مصرف می کند.
- یکی از مهمترین اهداف جهانی 
در حــوزه بیماری ها غیر واگیر، کاهش 
میزان شیوع فشــار خون بین سال های 

۲۰۱۰ تــا ۲۰۳۰ میلادی تــا میزان ۳۳ 
درصد است.

 دســتورالعمل ســازمان جهانی 
بهداشت برای کاهش فشار خون

- کاهش مصرف نمک به میزان کمتر از 
پنج گرم در روز

- مصرف میوه و سبزی در رژیم غذایی 
روزانه

- ورزش منظم
- عدم اســتعمال دخانیات و مصرف 

الکل
- اجتناب از مصرف غذاهای چرب

- اجتناب از مصرف چربی های ترانس
- بررسی روزانه فشار خون

- جلوگیری از استرس
 - درمــان فشــار خــون در صورت

 افزایش

درمان سرما خوردگی با ۱۰ داروی گیاهی

سبزی معطر و ادویه در غذا کمک کننده کاهش فشار خون

هر واکسنی که در دسترس است، از آنجایی که در شرایطی هستیم که پاندمی می تواند منجر به 
ایجاد پیک های بعدی شود و شرایطمان از نظر واکسیناسیون کلی جامعه هنوز عقب است، توصیه 
این است که سریعاً این واکسیناسیون را انجام دهیم تا شاهد پیک های بعدی در کشورمان نباشیم. 
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