
گروه بهداشــت و سلامت- 
دکتر مســعود یونســیان - دبیر کمیته 
اپیدمیولوژی و پژوهش کمیته علمی 
کشوری مقابله با کووید۱۹ با بیان اینکه  
واکسن‌هراســی در کشورهای غربی 
بیشتر از ایران اســت، گفت: در ایران 
حــدود ۸۲ درصد افــرادی که تزریق 
واکسن به آنها پیشنهاد شده، پذیرفتند 
کــه دز اول را تزریق کننــد. البته زیر 
۱۲ ســال را در آمار نمی‌آورم؛ چراکه 
جمعیت هدف ما بالای ۱۲ ســال بوده 
اســت. از جمعیتِ بیش از ۶۷ میلیون 
نفر افراد بالای ۱۲ سال در کشور، بیش 
از ۵۵ میلیــون نفر )۸۲ درصد(، دز اول 
را تزریق کرده‌اند. کسی که متقاعد شده 
دز اول را تزریــق کند، دز دوم را هم در 

زمانی که نوبتش شود، تزریق می‌کند.
وی ادامه داد: اگر واکسن مناسب 
برای ســنین زیر ۱۲ ســال هم باشد، 
انتظار همین میزان واکسیناسیون را در 
افراد زیر ۱۲ ســال هم می‌توانیم داشته 
باشــیم. کسی که متقاعد شده خودش 
واکسن را تزریق کند و به بی‌خطری آن 
اعتمــاد کند، برای فرزندش هم همین 
اعتماد را خواهد داشت. بر این اساس 
انتظار داریم به پوششی بالای پوشش 
واکسیناسیون کشــورهای اروپایی و 

حتی آمریکا برسیم.
تزریق دو دُز واکسن کرونا 

به ۵۰ درصد کل جمعیت کشور
یونســیان افزود: در حال حاضر 

حدود ۶۵ درصد کل جمعیت کشور ما  
یک دز واکسن کرونا را تزریق کرده‌اند 
و حدود ۸۲ درصد جمعیت بالای ۱۲ 
ســال‌مان هم یک دز واکسن را تزریق 
کرده‌انــد. در عین حال ۵۰ درصد کل 
جمعیت کشور و ۶۳ درصد جمعیت 
بالای ۱۲ سال کشور دو دز واکسن‌شان 

را دریافت کرده‌اند.
عــوارض  ثبــت  نحــوه 

واکسن‌ها
وی درباره مطالعات انجام شده بر 
روی عوارض و اثربخشی واکسن‌هایی 
که در کشور تزریق شده است، گفت: 
باید توجه کرد که در دنیا دو نظام برای 
ثبت عوارض واکسن‌ها داریم؛ یکی از 
روش‌ها نظارت غیرفعال اســت که به 
این صورت است که نهاد دولتی متولی 
واکسن، سامانه یا شماره تلفنی را اعلام 
می‌کند تا هرکس بعد از تزریق واکسن 
عوارض داشت، وارد این سامانه شده 
یا تماس بگیرد و عارضه را ثبت کند. در 
این سیستم ممکن است افراد عارضه را 
گزارش کنند و شاید هم آن را گزارش 
نکنند. بنابراین کم‌شماری در ذات این 
سیستم وجود دارد، اما هزینه کمتری 
دارند. در مقابل سیســتم‌های مراقبت 
فعال را داریم که به این معناســت که 

افرادی با کسانیکه واکسن تزریق 
کرده‌اند، تماس می‌گیرند. 

البته این سیســتم بر 
نمونه‌ای  روی 

از جمعیت که قابل مدیریت باشــد، 
انجام می‌شــود. طبیعتا به دلیل هزینه 
بالایی که دارد، معمولا نمونه‌های ۳۰ 
هزار نفره مدنظر اســت. بر این اساس 
سازمان جهانی بهداشت توصیه کرده 
که ســعی کنید ۳۰ هزار نفر را به ازای 

هر واکسن بگیرید.
مطالعه عوارض ۴ واکسن 

تزریق شــده در 

ایران در ۷ دانشگاه علوم پزشکی
یونســیان افزود: بر همین اساس 
مجری طرح مراقبــت فعال عوارض 
واکســن هم از همین پروتکل سیستم 
نظارت فعال در هفت دانشــگاه علوم 
پزشکی شــاهرود، مشــهد، گیلان، 
ســنندج، بیرجند، کرمان و سیستان و 
بلوچستان اســتفاده کرده و ۴ واکسن 
تزریق شده در ایران شامل اسپوتنیک، 
آسترازنکا، سینوفارم و برکت 
بحث عوارض واکســن 
را مورد بررســی قرار 
کارشناســان  داده‌اند. 
دانشــگاه‌ها طی هفته 
اول بعــد از تزریــق 
واکسن کرونا هر روز با 
افراد تماس می‌گیرند 
و بعد از هفت روز 
اول، به صورت 
هفتگــی بــه 

مدت ۱۷ هفته بــا افراد تماس تلفنی 
برقرار کرده و عوارض را ثبت می‌کنند. 
البته نمونه‌گیری ما هنوز کامل نشــده 
اســت. زیــرا در برهه‌ای به واکســن 
اســپوتنیک و آســترازنکا دسترسی 
نداشــتیم که نمونه حدود ۲۰ هزار نفر 
ماند. واکسن برکت هم تازه شروع شده 
و در مجموع تاکنون ۹۳ هزار نفر را به 

عنوان نمونه بررسی می‌کنیم.
هیــچ مرگ منتســب 
بــه واکســنی در مطالعه 
عوارض واکسن کرونا دیده 

نشد
ثبت ۲ عارضه جدی در 

این مطالعه
وی ادامه داد: البته گزارش نهایی 
این مطالعه بعد از تکمیل آن به صورت 
مدون و مکتوب با تمام جزئیات ارائه 

می‌شود، اما از آنجایی که کشور به این 
اطلاعات نیاز دارد، گزارشات میانی از 
آن استخراج شد. هر مورد عارضه جدی 
که شامل تشــنج، شوک آنافیلاکسی، 
لخته خون و... اســت، تیمی متشکل 
از پنج متخصص رشته‌های مختلف، 
تمام جوانب را بررسی می‌کنند که آیا 
این عارضه می‌تواند منتسب به واکسن 
باشــد یا خیر. زیرا این عوارض قبل از 
واکسیناســیون هم به صورت پراکنده 
در جامعه رخ می‌داد. بنابراین دشــوار 
اســت که تصمیم بگیریم که کسی که 
واکسن کرونا تزریق کرده و دچار این 
عوارض شــده، آیا اگر واکسن تزریق 
نمی‌کرد هم دچار این عارضه می‌شد 
یا خیر؟. همیــن موضوع درباره مرگ 
هم وجود دارد. روزانه ۱۱۰۰ تا ۱۲۰۰ 
نفر در کشور فوت می‌کنند، حال بعد 

از واکسیناسیون اگر میزان مرگ همان 
۱۱۰۰ نفر باشــد، می‌گوییم ربطی به 
واکســن نداشتند، بلکه زمانیکه میزان 
مرگ مثلا ۱۱۱۰ نفر شــود، می‌گوییم 
از نظر آماری مرگ این ۱۰ نفر منتسب 

به واکسن است.
یونسیان با بیان اینکه هیچ مرگی 
را در ایــن ۹۳ هزار نفر نتوانســتیم به 
واکسن منتسب کنیم، گفت: دو مورد 
عارضه جدی مشاهده شد که به واکسن 
منتسبش می‌کردند که یک تشنج و یک 
لخته خونی بوده که هر دو بهبود یافتند 

و عارضه کشنده‌ای نبوده است.
وی افزود: البته باید توجه داشته 
باشــیم که وقتی می‌گوییم واکسن‌ها 
عارضه جدی ندارند، به این معنا نیست 
که هر کسی واکسن زد، سرش هم درد 
نمی‌گیرد، بلکه به این معناست که در 

تعادل و ترازوی بین منفعت و عارضه، 
کفه منفعت آنقدر غلبه می‌کند که کفه 

عوارض به چشم نمی‌آید.
میزان اثربخشی واکسن‌های 
تزریق شده در کشور بر اساس 

مطالعه انجام شده
یونسیان درباره میزان اثربخشی 
واکسن‌های تزریق شده نیز گفت: در 
مطالعه‌ای که شــرح دادم هدف ثبت 
عوارض واکســن بوده اســت، اما از 
آنجایی که یکی از عوارض بستری در 
بیمارســتان و یکی از عوارض ابتلا به 
کرونا است، به عنوان یک هدف جنبی 
مشخص شد که می‌توانیم تاثیر واکسن 
بر روی ابتلا و بستری این نمونه را هم 
گــزارش کنیم. با آنالیــز داده‌ها تقریبا 
برآورد شــده که واکسن‌ها اعم از همه 
انواع‌شــان مجموعا حدود ۸۴ درصد 
قدرت پیشــگیری از ابتلا به کرونا را 
داشتند و حدود ۹۰ درصد هم قدرت 
پیشگیری از بستری و ابتلا به فرم شدید 

را داشته‌اند. 
در زمینه میزان تاثیر واکسن‌ها در 
پیشگیری از مرگ، از آنجایی که هیچ 
مورد مرگی گزارش نشده، نمی‌توانیم 
اظهار نظر کنیــم. البته همه مطالعات 
دنیا نشــان داده‌اند که بیشترین قدرت 
واکســن‌ها در وهله اول پیشگیری از 
مرگ اســت، بعد پیشگیری از ابتلا به 
فرم شدید و بعد هم ابتلا به فرم خفیف 

است.

مهم‌ترین خواص لبو قرمز که نمی‌دانستید
گروه بهداشت و ســامت-  لبو به عنوان یکی از سالم‌ترین سبزیجات 

طرفداران خود را داردکه حاوی مقدار زیادی ویتامین و مواد معدنی است.
لبو در واقع ریشــه اصلی گیاه چغندر اســت که طبخ شده و یکی از انواع 
مختلف چغندر اســت که بیشتر آن‌ها به خاطر ریشه خوراکی‌شان پرورش داده 
می‌شــوند لبو به عنوان یکی از سالم‌ترین سبزیجات طرفداران خود را دارد؛  لبو 
گذشــته از این‌که خوراکی دلپذیری است، یک داروی گیاهی و رنگ خوراکی 

نیز هست.
چغندر حاوی مقدار زیادی ویتامین و مواد معدنی 
است کالری بسیار کم و مقادیر ناچیزی کلسترول دارد؛  

بامصرف چغندر می‌توانیــد از خواص بی نظیر آن 
برخوردار شوید و بدنی سالم داشته باشید.

 چغنــدر منبع غنی از ویتامین و مواد 
معدنی اســت و می‌تواند پوســت را نرم‌تر و 
سفید‌تر بکند. خواص لبو قرمز و چغندر برای 

پوست نا محدود است.
 چغندر غنی از کلســیم است کلسیم یکی از مواد 

معدنی است که وجود آن برای داشتن استخوان‌ها و 
دندان‌های سالم و محکم ضروری است.

 نیترات موجود در چغندر در بدن به نیتریک 
اســید تبدیل می‌شــود. یکی از بیماری‌هایی که 
نیتریک اســید از آن جلوگیــری می‌کند، پوکی 

استخوان است.

همچنین  چغندر به علت داشتن فیبر بسیار بالا می‌تواند به هضم کمک کند.
از دیگر خواص لبو قرمز کنترل میزان کلسترول است اگر به‌طور منظم چغندر 
مصرف کنید، فیبر محلول در آن می‌تواند به کاهش و کنترل کلسترول بد که دلیل 

اصلی بیماری‌های قلبی شناخته شده اند، کمک کند.
خواص چغندر برای پوست

 آب چغنــدر خواص ضد التهابی قــوی دارد و برای درمان آکنه و جوش 
صورت مفید است برای درمان جوش و آکنه هر روز صورت خود را با ترکیب 

آب چغندر و سرکه بشویید.
 لبو حاوی آنتی اکسیدان است که چین و چروک پوست را کاهش می‌دهد 

و به جوان‌سازی پوست کمک می‌کند.
 برای درمان لکه‌های پوستی از خواص لبو برای پوست 

استفاده کنید و به‌صورت منظم آب لبو بنوشید.
چغندر برای کاهش وزن

چغندر غنی از فیبر است و کالری کمی دارد 
افــراد از چغنــدر در رژیم غذایی کاهش وزن و 
لاغری اســتفاده می‌کنند، زیرا خواصی دارد که 
می‌تواند در برابر چربــی مبارزه کند همچنین 
خــواص لبو قرمز بــه هیدراته نگه 
داشتن بدن و ســم زدایی آن کمک 
می‌کنــد از ایــن طریق هم بــه لاغری 
 و هم به داشــتن پوســتی درخشــان کمک 

می‌کند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

رییس کمیته راهبری مطالعات عوارض واکسیناسیون وزارت بهداشت، با بیان اینکه ۵۰ درصد کل جمعیت کشور
 دو دُز واکسن‌شان را دریافت کرده‌اند، در عین حال جزییات گزارش میانی مطالعه انجام شده درباره عوارض چهار واکسن 

کرونای تزریق شده در کشور را تشریح کرد.

رییس کمیته راهبری مطالعات عوارض واکسیناسیون وزارت بهداشت اعلام کرد

بررسی عوارض ۴ واکسن 
کرونای تزریق شده در ایران  

بهداشــت و سلامت-  گروه 
عطســه یک انفجار شدید، ناگهانی و 
غیرقابل کنتــرل از طریق بینی و دهان 

است.
عطســه به دلیل تحریک مخاط 
بینی یا گلو رخ می‌دهد عطسه معمولاً 
در نتیجــه گرد و غبار یــا آلرژی وارد 
بینی می‌شــود اگرچه عطســه اغلب 
ناخوشایند است، اما معمولاً خطرناک 

نیست.
عطسه به عنوان بخشی از واکنش 
آلرژیک رخ می‌دهد یا ممکن است با 
عفونت یا بیماری همراه باشد عطسه 
گاهی در اثر واکنش دارویی یا تحریک 
مستقیم بینی، مانند اسپری بینی یا لمس 
کردن ایجاد می‌شود عطسه نیز ممکن 
است با رینیت وازوموتور همراه باشد.

علائم مرتبط با عطسه
عطســه ممکن اســت با علائم 
دیگــری همراه باشــد که بســته به 
بیمــاری، اختلال یا شــرایط متفاوت 

است، از جمله آلرژی یا علائم تنفسی 
که ممکن است با عطسه ایجاد شود.

بنابراین، باید بدانید که فرد چند 
بار در روز عطسه می‌کند، زیرا عطسه 
بیــش از ۶ بــار در روز نشــان دهنده 

حساسیت در بینی شما است.
سرفه کردن

عدم حس بویایی
سردرد

خارش چشم
خارش بینی، دهان یا گلو

پلک‌های متورم
آبریزش بینی )احتقان بینی(

گلو درد
چشمان خیس

علل عطسه
عطســه در اثر تحریــک بینی یا 
گلو ایجاد می‌شــود به طور کلی، این 
تحریک در اثر یــک محرک فیزیکی 
یا هوایــی مانند گرد و غبــار یا مواد 

حساسیت زا ایجاد می‌شود.

عطســه همچنین می‌تواند در اثر 
عفونتی مانند ســرماخوردگی ایجاد 
شود. عطسه همچنین می‌تواند مربوط 
به وضعیتی به نــام رینیت وازوموتور 
باشــد، که گرفتگی یــا آبریزش بینی 
است و به دلیل آلرژی یا عفونت ایجاد 

نمی‌شود.
عطسه می‌تواند ناشی از بسیاری 
از عفونت‌ها باشــد و عطسه می‌تواند 
ناشــی از تحریــک کننــده بینــی یا 

حساسیت باشد.
دلایل توقف عطسه

عطســه زمانی اتفاق می‌افتد که 
تحریــک بینی، احتقــان، آلرژن‌ها یا 
عفونت‌های باکتریایی با دمیدن انرژی 
و به دنبــال آن بازدم اجباری از طریق 
بینی ایجاد می‌شــود تمیز کردن بینی 
برای بدن ایمن اســت، بنابراین شما 

می‌توانید نفس بکشید.
بــا این حال، ممکن اســت یک 
استنشــاق گســترده قبل از عطســه، 
محــرک را از بینی شــما خارج کند، 
سپس رفلکس قطع شده و عطسه رخ 
ندهد، زیرا عامل تحریک کننده برای 
تحریک آن وجود ندارد. دلیل ناتوانی 
در عطسه علیرغم احساس آن ممکن 
است وجود التهاب در سینوس‌ها باشد 
که مشهورترین آن‌ها احساس عطسه 
و عطسه نکردن، ســردرد‌های شدید 
در ســر، گوش و اطراف چشم است، 
بیمار ممکن است احساس بوی شدید 
نداشــته باشــید، اما اگر سالم هستید 
ممکن است این کار به دلیل سرگردان 

شدن مغز باشد و افراد سکته مغزی نیز 
از ناتوانی در عطسه رنج می‌برند.

عطســه یک رفلکس اســت که 
برای محافظت از سیستم تنفسی بدن 
طراحی شده است. برای شروع عطسه 

نیاز به ورودی حسی دارد. 
احســاس قلقلــک در بینــی به 
اعصاب متصل می‌شود که عمل نهایی 
را آغاز می‌کند، یعنی بازدم ســریع از 
طریق بینی و دهان با یک بار عطســه 
رفلکس فعال می‌شــود، آخرین عمل 
به طور خودکار انجام می‌شــود در این 
بیماران، توانایی خودکار ارتباط دادن 
احساس گزگز در بینی با عطسه اخیر 

به طور موقت مختل می‌شود.
تحقیقات همچنین نشان می‌دهد 
که ســرکوب عطســه می‌تواند برای 
سلامتی شــما خطرناک باشد و حتی 

گاهی عوارض جدی ایجاد کند.
 ۱( psi ۱ دانشمندان سطح فشار
psi( را در نای زنی که عطسه می‌کرد 
اندازه گیری کردند هنگامی که فرد در 
حین فعالیت شــدید بازدم شدیدی را 
انجام می‌دهد، فشار در نای بسیار کمتر 
و  فقــط در حــدود ۰.۰۳ پوند بر اینچ 

مربع است.
نگه داشتن عطسه باعث می‌شود 
فشار در سیســتم تنفسی شما به دلیل 
عطســه به میزان چشمگیری به میزان 
۵ تا ۲۴ برابر افزایش یابد کارشناســان 
می‌گویند فشار اضافی داخل بدن شما 
می‌تواند صدمات احتمالی ایجاد کند 

که می‌تواند جدی باشد.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصــص تغذیــه روس ویتامینی 
را معرفــی کرده اســت، که از پیری 

زودرس جلوگیری می‌کند.
اولــگا چونتونــوا، متخصص 
تغذیه  به این نکته اشــاره می‌کند که 
چرا ویتامین E را "زنانه" می‌نامند و 
چگونــه می‌توان کمبود آن را در بدن 

جبران کرد.
تغذیــه  متخصــص  ایــن 
گفت:ویتامیــن E در واقــع اغلب 

»ویتامین زنانه« نامیده می‌شود. این 
ویتامین از بدن در برابر پیری زودرس 
محافظــت می‌کند و به تولد نوزادی 

سالم کمک می‌کند. 
کمبــود ویتامیــن E منجر به 

اختلال در عملکرد بدن می‌شود.
او افزود: مشکلات اصلی کمبود 
ایــن ویتامین موجب دیســتروفی 
عضلانــی و همچنیــن اختلال در 
هماهنگــی حرکات و مهمتر از همه، 

کم شدن بینایی است. 

پوســت خاصیــت ارتجاعی 
خــود را از دســت می‌دهــد، مــو 
 کدر می‌شــود و شــروع به شکستن 

می‌کند. 
خاصیــت  ویتامیــن  ایــن 
آنتی‌اکســیدانی دارد و از بافت‌های 
بدن در مقابل اثرات مخرب رادیکال 
آزاد برخی از ترکیب‌های شــیمیایی 

محافظت می‌کند.
 E غذا‌هــای حــاوی ویتامین
شامل بادام، کلم بروکلی، ماهی قزل 

آلا، فلفــل دلمــه ای، روغن جوانه 
گندم، آووکادو هستند. 

پایــان  در  متخصــص  ایــن 
عنــوان کــرد: به اســتثنای مصرف 
مشــترک بــا ویتامیــن D می‌توان 
ویتامیــن‌E را با دیگــر ویتامین‌ها 
مصرف کرد، همچنین ویتامین‌های 
A و C برعکــس بــا ویتامیــن 
 Eســازگاری دارنــد  ویتامیــن‌ E
 برای افــراد مبتلا به صــرع تجویز 

نمی‌شود.

گروه بهداشت و سلامت- لیمو 
و کیــوی حاوی درصد بالایی از آب و 
مقدار زیادی آنتی اکســیدان، به مقدار 
زیادی پتاسیم، فیبر و اسید لینیک است 
که برای سلامت بدن مهم است. در این 
مقاله با مهم‌ترین فواید آب لیمو و کیوی 
برای سلامت بدن انسان آشنا می‌شویم.

- ایمنــی بدن انســان را تقویت 
می‌کنــد و در نتیجــه در برابر عفونت 
با بســیاری از بیماری‌ها که مهم‌ترین 
آن‌هــا ســرماخوردگی، آنفلوانــزا و 

سرماخوردگی است، مقاومت می‌کند.
- بــه طور موثر هضــم را بهبود 
می‌بخشد، زیرا حاوی مقدار زیادی فیبر 
محلول اســت و به جذب مواد مغذی 
از غذا‌ها کمک می‌کند، بنابراین ذخیره 
چربی در نواحی مختلف بدن را کاهش 

می‌دهد.
- کلســترول را در بــدن کاهش 
می‌دهــد، بنابرایــن ســامت قلب و 
عروق را حفظ می‌کند و از بســیاری از 
بیماری‌های مختلف ســینه جلوگیری 

می‌کند.
- ســلول‌های مرده پوست را به 
طور موثر بازســازی و از علائم پیری 
جلوگیری می‌کند. همچنین پوســت 
را مرطــوب کــرده و از کم آبی و ترک 
خوردگی آن محافظت می‌کند و تولید 
کلاژن را افزایــش می‌دهد. آب لیمو و 
کیوی همچنین حاوی درصد بســیار 

بالایی ویتامین C و E هستند.
- به عنوان یک ملین طبیعی برای 
روده‌هــا عمل می‌کنــد، بنابراین برای 
افرادی که از یبوست و اختلالات روده 

رنج می‌برند، بهترین آبمیوه است.
- بدن را از سموم و مواد 

زائدی که ممکن اســت در 
داخل آن انباشــته شده 

باشد، پاک می‌کند.
- ضمــن تنظیم 
گــردش خــون ، بدن 
را از تنبلــی و بی حالی 

خلاص می‌کند.
- سرفه را در بزرگسالان 

و کودکان درمان می‌کند، به خصوص 
اگر روزانه و منظم مصرف شود.

- به دلیل داشــتن عنصر مس که 
رنــگ طبیعی مو را حفظ می‌کند، مو‌ها 
را تقویــت و تغذیه کــرده و علاوه بر 
حفاظت از ســامت مو و پوست سر 

از سفیدی زودرس جلوگیری می‌کند.
- دهان را اســتریل و ضد عفونی 

کرده و سلامت لثه‌ها را حفظ می‌کند.
- ناخن‌ها را محکــم می‌کند، از 

شکستن آن‌ها جلوگیری می‌کند و 
استحکام و دوام آن‌ها را حفظ 

می‌کند.
- از حالــت تهوع و ســرگیجه 
جلوگیــری می‌کند، بنابراین برای رفع 
علائم بارداری مصرف آن توسط زنان 

باردار ترجیح داده می‌شود.
- محافظت در برابر اشــعه‌های 
مضر خورشــید؛ زیرا حــاوی آمینو 

اسید‌های مختلف است.
- به تعادل نمک با ســدیم کمک 
می‌کند، زیرا حــاوی درصد بالایی از 
پتاسیم است، بنابراین آبمیوه 
ایــده آل بــرای کاهش 

فشار خون بالاست.
دلیــل  بــه   -
در دســترس بودن 
اکسیدان‌های  آنتی 
 DNA قــوی که از
ســلول‌ها در برابــر 
آســیب محافظــت 
می‌کنــد، از تومور‌های 
ســرطانی مختلــف جلوگیری 

می‌کند.

 صبر آمدنی که با مشکل همراه است

راهکاری ساده برای جلوگیری از پیری زودرس

فواید ترکیب کیوی و لیمو برای سلامتی
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