
گروه بهداشــت و سلامت- 
مســعود مردانی  افزود :نوع واکسنی 
که در دز ســوم مورد استفاده قرار می 
گیرد بستگی به واکسنی دارد که افراد 
در دزهــای اول و دوم دریافت کرده 
اند، افرادی که واکســن آســترازنکا 
و اســپوتنیک کــه در دز اول و دوم 
تزریق کرده اند برای دز ســوم همین 
نوع واکســن را بزنند در صورت در 
دســترس نبودن  بایــد کووپارس یا 

استراکوژن دریافت کنند.
وی اظهار داشــت: کسانی که با 
واکسن برکت و بهارات در برابر کرونا 
در ۲ دز واکســینه شــدند در دز سوم 
آســترازنکا یا کووپارس تزریق کنند 
و افرادی که واکســن آدنو ویروسی 
زدنــد، نوبت یادآورشــان می تواند 
 آســترازنکا یا پاســتوکووک پلاس 

باشد.
مردانی افزود: واکسن سینوفارم 

به دلیل اینکه ایمنی بخشــی و تولید 
آنتی بادی آن در بدن پایین تر اســت، 
باید برای دز سوم)یادآور( آسترازنکا 

یا پاستوکووک پلاس تزریق شود.
این عضو ســتاد ملــی مقابله با 

کرونا تصریــح کرد: واکســن های 
ســینوفارم، برکت و بهــارات از نوع 
ویروس غیر فعال است و  افرادی که 
چهــار ماه از تزریق دز دوم آنان با این 
واکسن ها گذشــته می توانند اقدام به 

تزریق دز سوم کنند.
بــه گفتــه مردانــی، دز ســوم 
واکســن های اسپوتنیک و آسترازنکا 
باید بعد از گذشت شش ماه از دز دوم 
تزریق شــود و برای همه افرادی که 

با تزریق ۲ دز واکســن در برابر کرونا 
واکسینه شدند، توصیه می شود حتما 

دز سوم را دریافت کنند.
وی تصریــح کــرد:، در حــال 
حاضر کارکنان بهداشــت و درمان و 
افراد بالای ۶۰ سال واجد شرایط برای 
دریافت دز ســوم هستند و این اقدام 
در مراکز و پایگاه های واکسیناسیون 

کشور انجام می شود.
این متخصص بیماریهای عفونی 
با بیان اینکه وضعیت کرونا در کشور 
تحت کنترل اســت، اظهار داشت: در 
حال حاضــر از لحاظ کنترل بیماری 
کرونا در کشــور وضعیــت خوبی 
داریــم اما نباید عــادی انگاری و بی 
توجهــی به رعایت شــیوه نامه های 
 بهداشتی باعث آغاز موج ششم کرونا 

شود.
مردانــی گفت: بیمــاری کرونا 
هیچــگاه از بین نخواهــد رفت اما از 

تب وتاب امــروزی و حالت اپیدمی 
خارج خواهد شــد و مانند آنفلوآنزا 
باید ســالی یکبار برای کنترل و عدم 

بیماری واکســن تزریق کرد،  با توجه 
به روند موجود بتدریج شاهد کم رنگ 
شدن بیماری کرونا خواهیم بود اما تا 

آن زمان مــردم نباید با بی توجهی به 
رعایت پروتکل های بهداشتی سبب 

دامن زدن به آن شوند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

عضو ستاد ملی مقابله با کرونا با تاکید براینکه دز سوم واکسن کرونا باید بعداز گذشت ۶ ماه تزریق شود، گفت: 
در حال حاضر کارکنان بهداشت و درمان و افراد بالای ۶۰ سال واجد شرایط برای دریافت دز سوم هستند و این اقدام در مراکز 

و پایگاه های واکسیناسیون کشور انجام می شود.

دُز سوم واکسن کرونا چه 
زمانی و برای چه کسانی 

تزریق می شود؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
اســتفاده از سیگار الکترونیکی ممکن 
است به سلامت اســتخوانی در افراد 

بزرگسال آسیب وارد کند.
در حالیکه اســتعمال ســیگار 
معمولی و ســنتی یــک عامل خطرزا 
در بــروز عارضه پوکی اســتخوان و 
شکســتگی های ناشــی از آن است، 
تاثیر استفاده از سیگار الکترونیکی بر 
ســلامت استخوانها پیش از این مورد 
مطالعه قــرار نگرفته بود. پزشــکان 
در یــک مطالعــه جدیــد روی بیش 
از ۵۵۰۰ بزرگســال مصــرف کننده 
ســیگار الکترونیکــی در تمام گروه 
های سنی دریافتند که استعمال سیگار 
الکترونیکی با شــیوع بیشــتر نوعی 
شکستگی اســتخوان با حداقل ضربه 

مرتبط است.
یافته های بدســت آمده در این 
بررســی نشــان می دهد که استفاده 
از ســیگار الکترونیکی ممکن است 
حتی سلامت اســتخوانی در جوانان 

را نیز تحت تاثیر قرار دهد. شکستگی 
اســتخوان با حداقــل ضربه به عنوان 
ترکیبی از شکستگی ها در لگن، ستون 
فقرات یا مچ دست شناخته می شود که 
ممکن است در صورت زمین خوردن 

حتی از ارتفاع کم نیز اتفاق افتد.
امــروزه در برخی از کشــورها 
سیگارهای الکترونیکی به عنوان یک 
جایگزین ســالم تر و کمک کننده در 

ترک ســیگار معمولی به بازار عرضه 
شــده اند. در حالیکه ســیگار عامل 
خطــرزا در بروز پوکی اســتخوان و 
شکستگی ناشــی از آن است، ارتباط 
بین اســتفاده از سیگار الکترونیکی و 
سلامت استخوان، به ویژه شکستگی 
اســتخوان با حداقل ضربه قبلا مورد 

مطالعه قرار نگرفته بود.
متخصصان آمریکایی به مطالعه 

روی ۵۵۰۰ زن و مــرد بزرگســال 
پرداخته و ارتباط بین استعمال سیگار 
الکترونیکی و شکســتگی استخوان با 
حداقــل تروما را مورد بررســی قرار 
دادند. ۴۵۱۹ نفر )۸۱.۲ درصد( هرگز 
ســابقه مصرف ســیگار الکترونیکی 
نداشــتند، ۱۰۵۰ نفــر )۱۸.۸ درصد( 
مصــرف کننده ســیگار الکترونیکی 
بــوده و ۴۴۴ )۸.۰ درصد( مواردی از 
شکستگی استخوان با حداقل تروما را 

گزارش کرده اند.
نتایــج بررســی نشــان داد که 
شکستگی اســتخوان با حداقل تروما 
در بیــن مصرف کننــدگان ســیگار 
الکترونیکــی در مقایســه بــا افراد 
غیرمصرف  کننده بیشتر است. محققان 
همچنین دریافتند افــرادی که هم از 
سیگارهای معمولی و هم الکترونیکی 
استفاده می کنند، در مقایسه با افرادی 
که تنها سیگار معمولی مصرف می کنند 
شیوع بیشتری از این نوع شکستگی  را 

گزارش کرده بودند.

گروه بهداشت و سلامت- بر 
اساس مطالعه جدید محققان، وقتی 
مــردم برای کاهش شــیوع ویروس 
کرونا از ماســک اســتفاده می کنند، 
تعداد مــوارد ابتلا بــه عفونت های 
جدید کووید ۱۹ تا ۵۳ درصد کاهش 

می یابد.
و  اجتماعــی  فاصله گــذاری 
شســتن دست ها نیز در کاهش تعداد 
مبتلایــان مؤثر بود، اما اســتفاده از 
ماسک مؤثرترین ابزار برای مقابله با 

ویروس کرونا بود.
محققــان این مطالعه می گویند: 
»اقدامات شــخصی و اجتماعی، از 
جمله شســتن دســت ها، استفاده از 
ماســک و فاصله گذاری فیزیکی در 

کاهش بروز کووید ۱۹ مؤثر است.«
تیــم تحقیقاتــی کــه شــامل 
متخصصــان بهداشــت عمومی و 
بیماری های عفونی در استرالیا، چین 
و بریتانیــا بود، ۷۲ مطالعه را در مورد 
اقدامات احتیاطی کووید ۱۹ در طول 

پاندمی ارزیابی کردند. ســپس آنها 
هشــت مطالعه را بررسی کردند که 
بر روی شســتن دســت ها، استفاده 
از ماســک و فاصله گذاری فیزیکی 

تمرکز داشتند.
در میان شــش مطالعــه ای که 
اســتفاده از ماسک را بررسی کردند، 
محققان به کاهش ۵۳ درصدی موارد 
ابتــلاء به کووید ۱۹ پــی بردند. در 

تجزیه و تحلیل گسترده تر با مطالعات 
بیشتر، مشخص شد پوشیدن ماسک 
باعــث کاهش انتقــال کرونا، موارد 

ابتلاء و مرگ و میر می شود.
در یک مطالعه در ۲۰۰ کشــور، 
اســتفاده اجباری ماســک منجر به 
تقریبــاً ۴۶٪ کاهش پیامدهای منفی 
کووید ۱۹ شد. در مطالعه دیگری در 
ایالات متحده، انتقال ویروس کرونا 

در ایالت هایی که اســتفاده از ماسک 
اجباری بود، ۲۹ درصد کاهش یافت.

در میــان پنج مطالعــه ای که به 
فاصله گذاری فیزیکی پرداخته بود، 
محققان به کاهــش ۲۵ درصدی در 
میــزان ابتلاء به کووید ۱۹ پی بردند. 
یک مطالعه در ایالات متحده کاهش 
۱۲ درصدی در انتقال ویروس کرونا 
را نشــان داد، در حالی کــه مطالعه 
دیگــری در ایران از کاهش در مرگ 
و میر ناشــی از کوویــد ۱۹ خبر داد.
به گفته محققان، شســتن دســت ها 
همچنیــن کاهش قابــل توجهی در 
مــوارد ابتلاء به کوویــد ۱۹ را تا ۵۳ 

درصد نشان می دهد.
محققان خاطرنشــان می کنند: 
»احتمــالاً کنتــرل بیشــتر پاندمی 
کووید ۱۹ نه تنها به پوشــش بالای 
واکسیناسیون و اثربخشی آن بستگی 
دارد، بلکــه بــه پایبندی مــداوم به 
اقدامــات مؤثر و پایدار بهداشــت 

عمومی نیز وابسته است«.

گروه بهداشــت و سلامت- 
یک متخصــص تغذیه درباره میزان 
مصرف فســت فود ها توضیحاتی را 

ارائه کرد.
متخصص  جوزدانــی  نرگس 
تغذیه و رژیم درمانی درباره مضرات 
بی رویه مصرف فست فود ها گفت: 
مصرف فست فود ها محتوای چربی 
اشــباع رژیم غذایی افراد را افزایش 
می دهد و باعث چاقی و افزایش وزن 

خواهد شد.
او افزود: احتمال دارد که فست 
فود هــا باعث چاقــی در فردی هم 
نشــوند، چرا که شاید میزان خوردن 
آن کم باشد، اما به علت اینکه محتوای 
اسید چرب اشباع را بالا می برد فرد را 
به سمت و سوی ابتلا به کبد چرب، 
 بیماری های قلبی و عروقی و ... سوق 

دهد.
جوزدانــی تصریح کرد: گاهی 
اوقــات برخــی افراد لاغــر دچار 

بیماری های قلبی و عروقی 
می شــوند کــه علــت آن 
مصرف غذا های پر چرب 

و فست فود هاست.
او با بیان اینکه غذا های 

فــودی  فســت 
تنهــا آن چیــزی 

نیست که از رستوران 
ســفارش می دهیــم یــا 

اینکه در رستوران مصرف می کنیم، 
تاکید کرد: خیلــی از غذا های آماده 

مصرف مانند: انواع ناگت، شنیســل 
مــرغ، کوکو ســبزی، کتلت و ... که 
تهیه می کنیم و به ســرخ کردن آن ها 
 می پردازیم هم جزو فســت فود ها 

به شمار می آیند.
جوزدانــی گفــت: زیاده روی 
در مصرف غذا هایی که سریع آماده 
می شــوند حتی آن هایــی در داخل 
خانه سرخ می شوند جزو رده فست 
فود هــا قرار می گیرند، یعنی احتمال 
دارد که فرد در طول هفته به صورت 
مرتب گوشــت چرخ کرده مصرف 
کند که در اینصورت محتوای چربی 
آن زیاد اســت و به علت سرخ شدن 
در رده فســت فود ها قــرار خواهد 

گرفت.
او ادامه داد: غذا های سرخ شده 

محتوای چربی و اســید اشباع رژیم 
را بــالا می برند. اگر فــردی دارای 
رژیم غذای متعادل و مناسبی است، 
می تواند هفته ای یک بار به رستوران 
برود و غذا های اســتاندارد مصرف 
کند؛ چــرا که آن ها چربــی بالایی 

ندارند.
این متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانی گفت: با توجه به کم تحرکی 
بهتر اســت کــه افراد هــر دو هفته 
یک بار از غذا های بیرون اســتفاده 
کنند تا دچار اضافه وزن نشــوند و 
به اینصورت انــدام ایده آل خود را 

همواره حفظ کنند.
جوزدانی بیان کــرد: برخی ها 
غذا هایی مانند: شنیســل، همبرگر، 
مرغ سوخاری و ... را در داخل خانه 
درست می کنند که در اینصورت باید 

هفته ای یک بار یا دو هفته یک بار آن 
را مصــرف کنند، البته این قانون باید 
برای کســانی اجرایی شود که وزن 
ایــده آلی دارند و دچار مشــکلات 
خاص یا بیماری های زمینه ای نیستند 
وگرنه در اینصــورت حداقل میزان 
چربی و سرخ کردنی باید برای افراد 

در نظر گرفته شود.
او گفــت: چاقــی مــادر همه 
بیماری هاست، وقتی که فردی چاق 
می شود دچار بیماری های متابولیک، 
گرفتگی عــروق، بیماری های قلبی، 
دیابــت، کبد چــرب، ایجاد کندی 
هضم و جذب، فشــار روی پا ها به 
علــت افزایش وزن و ... می شــود، 
بنابرایــن باید در ایــن زمینه توجه 

ویژه ای صورت بگیرد.
این متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانــی بیان کرد: همه افراد باید در 
مصرف فســت فودها حد تناسب را 
رعایــت کنند تا بتوانند بدنی ســالم 

داشه باشند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالعات نشــان می دهد که نور آبی 
ســاطع شــده از تلفن های همراه و 
صفحه نمایش رایانه می تواند باعث 
خستگی چشم شــود، اما مشخص 
نیســت که این نور چگونه بر پوست 

تأثیر می گذارد.
در گذشــته، بیشتر نگرانی ها در 
مورد پیری زودرس و سرطان پوست 
ناشی از اشــعه های مضر UVA و 
UVB ســاطع شــده از خورشید 
بود. اما در دهه گذشــته، دانشمندان 
دریافته اند که تنها پرتوهای نور مرئی 
نیستند که مردم باید نگران آن باشند 
بلکه نور آبی -که هم از خورشــید و 
هم از دستگاه های دیجیتال ساطع می 
شود- می تواند سلامت پوست شما 

را دچار مشکل کند.
پلاستیک  بلوم، جراح  جیسون 
و ترمیمی پوســت در پنسیلوانیا در 
ایــن خصوص می گویــد: نور آبی 
بخشــی از طیف نــور مرئی )۳۸۰ 
تا ۵۰۰ نانومتر( اســت کــه در نور 
خورشــید وجود دارد، اما از طریق 
نورپــردازی داخلــی منــازل و یا 
دستگاه های الکترونیکی رایج مانند 
صفحه نمایــش رایانــه و تلفن های 
هوشــمند نیز منتشر می شود. تصور 
می شــود این نور آبی عمیق تر از 
نور UV به داخل پوســت نفوذ 
می کند، امــا خوشــبختانه با ایجاد 

سرطان پوست مرتبط نیست.

بنــا بر اعــلام آکادمی چشــم 
پزشکی آمریکا، بیشــتر نور آبی که 
افــراد در معرض آن قرار می گیرند، 
از خورشید ناشی می شود. میزان نور 
آبی ســاطع شده توسط دستگاه های 
الکترونیکی »تنها کســری« از نوری 
اســت که توسط خورشــید منتشر 
می شــود –اما مشــکل این است که 
ما دائماً در کنار این دســتگاه ها وقت 
می گذرانیــم، آن ها را همه جا همراه 
خود داریم و نزدیک ســر و صورت 
خود نگه می داریم. براساس داده های 
نیلسن که در ژوئیه ۲۰۱۸ منتشر شد، 
نیمــی از آمریکایی ها بیــش از ۱۱ 
ســاعت در روز را صرف استفاده از 

رسانه های دیجیتال می کنند.
دکتر زایشنر می گوید: گذراندن 
زمان بیشــتر در مقابل دستگاه های 
الکترونیکی مــان در طــول قرنطینه 

کووید۱۹ این سؤال را ایجاد 
کرد که آیا دستگاه های 
مــا در پیــری زودرس 

پوست نقش دارند یا خیر. 
حقیقت این اســت کــه رایانه ها، 

تبلت ها و تلفن های ما فقط ســطوح 
کمــی از نور آبی ســاطع می کنند. با 
این حال، هنگامی که زمان بیشــتری 
را صرف نگاه کردن به دســتگاه های 
خود می کنیم، باید تأثیرات نوردهی 

طولانی مدت آن را در نظر بگیریم.
بنابراین، اگر متوجه شده اید که 
به لطف دورکاری از خانه و ســپری 

شدن ساعات مداوم شادی مجازی، 
زمان اســتفاده شما از صفحه نمایش 
موبایــل یا لپ تاپ تان افزایش یافته، 
باید در مورد تأثیر آن بر سلامت خود 
نگران باشید. دانشــمندان می دانند 
کــه نور آبی، چه از خورشــید و چه 
دستگاه ها، می تواند باعث خستگی 
چشم شــود. بررسی منتشر شده در 
دســامبر ۲۰۱۸ در نشریه بین المللی 
چشم پزشــکی نشان داد که در طیف 
مرئی، نور آبی پرانرژی با طول موج 
بین ۴۱۵ تــا ۴۵۵ نانومتر از قرنیه و 
عدســی عبور و به شبکیه می رسد. 
چنین نوری در این فرآیند، می تواند 
باعث بیماری هایی مانند خشــکی 
چشــم، آب مروارید و دژنراسیون 
ماکولا مرتبط با سن شود. نویسندگان 
مطالعه نوشتند که حتی ممکن است 
ایــن روند بر تولیــد هورمون تأثیر 

گذاشته و عدم تعادلی ایجاد کند که 

کیفیت خــواب را تحت تأثیر منفی 
قرار دهد.

از آنجایــی که نــور آبی باعث 
می شــود که گونه های فعال اکسیژن 
کلاژن را تجزیه کنند، پیشــنهاد می 
شــود کــه محصــولات مراقبت از 
پوســت حاوی آنتی اکسیدان هایی 
مانند ویتامین ســی اســتفاده شود. 
شما معمولاً ویتامین C را در سرم ها 
پیدا می کنید. اکسید آهن یکی دیگر 
از موادی اســت که ممکن اســت 
به جبــران این آســیب کمک کند. 
تحقیقات گذشــته نشــان داده که 
ویتامین C می تواند به پیری ناشــی 
از نور کمک کرده و از آن جلوگیری 
نماید، در حالی که یک مطالعه دیگر 
نشان می دهد که اکسید آهن می تواند 
منجر به کاهش حساسیت نسبت به 

نور آبی شود.

تاثیر سیگار الکترونیکی بر سلامت استخوانی در بزرگسالان

استفاده از ماسک خطر ابتلا به کرونا را تا ۵۳ درصد کاهش می دهد

تلفن  همراه را به رختخواب نبریدمصرف فست فود ها باید هر چند وقت یک بار باشد؟
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