
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت -دز 
سوم کرونا یا تقویتی واکسن در افراد 
دریافت کننده دو دز واکسن کرونا، با 
هدف بهبود ایمنی ناشی از دو دز قبلی 
تزریق می شــود و کمک می کند تا در 
طولانی مــدت محافظت و ایمنی در 

بدن ایجاد شود.
اومیکرون یکی از تغییریافته ترین 
موارد جهش ویروس کرونا محسوب 
می شود که برای اولین بار در آفریقای 
جنوبــی کشــف شــد و از آن زمان 
تاکنون در ۳۸ کشــور شناسایی شده 
است.ســازمان جهانــی بهداشــت 
پنجمین حــرف یونانی اومیکرون را 
به ســویه جدید کرونا که در آفریقای 
جنوبــی شناسایی شــده، اختصاص 

داد و کارشناســان بهداشــت نگران 
سرایت اومیکرون هستند زیرا دارای 
مجموعه ای غیرعــادی از جهش ها 
اســت و مشخصاتی متفاوت از سایر 

سویه های نگران کننده دارد.
گرچه سازمان جهانی بهداشت 
هنوز جزییاتی از میزان سرایت سویه 
اومیکــرون ویروس کرونــا را اعلام 
نکرده، اما پزشــکان احتمال می دهند 
میزان ســرایت این ســویه نسبت به 

سویه دلتا ۵۰۰ درصد بیشتر باشد.
دانشمندان نیز بر پایه تجربیات 
گذشته یادآور شده اند که ویروس ها 
همــواره جهــش پیدا می کننــد اما 
واکسیناســیون و رعایــت اصــول 
بهداشــتی مــی توانــد  از انتقال این 

ویروس به دیگران بکاهد.
بر اســاس یافته هــای محققان 
چینی، اســتراتژی افزایش دز ســوم 
می تواند به طور قابل توجهی ســطح 
ایمنــی بدن را تقویــت کند، این تیم 
متخصص متشکل از ۱۱ دانشمند، ۲۸ 
نمونه ســرم بیماران در حال بهبودی 
از سویه اصلی SARS-CoV-۲ را 

بررسی کردند.
آنهــا ایــن نمونه هــا را روی 
نمونه هــای اومیکرون در شــرایط 
آزمایشگاهی و همچنین چهار سویه 
دیگر که توســط ســازمان بهداشت 
جهانی علامت گذاری شده اند )مانند 

دلتا( آزمایش کردند.
کاهش ۹۳ درصــدی ابتلا 

به کرونا در تزریق کنندگان دز 
سوم

به اســتناد مطالعات انجام شده 
درباره کارایی دز ســوم بر بدن، افراد 
دریافت کننده این واکســن نسبت به 
آن ها کــه حداقل پنج مــاه از تزریق 
دز دوم شــان گذشته، ۹۳ درصد خطر 
کمتری برای بســتری شــدن به دلیل 
ابتلاء به کرونا دارند، همچنین شدت 
بیماری و خطر مرگ ناشی از ویروس 
کرونا در افرادی که دز سوم را دریافت 
کرده انــد به  ترتیــب ۹۲ و ۸۱ درصد 

کمتر اعلام شده است.

کمیته علمی کشوری ستاد مقابله 
با کرونا، تزریق دز ســوم برای گروه 
سنی بالای ۱۸ ســال را هم تصویب 
کــرده و اکنون افراد بالای ۴۰ ســال 
در اولویــت تزریق قرار دارند، تزریق 

دز ســوم برای همه واکسن ها توصیه 
می شــود. به گفته برخی پزشــکان، 
تزریق دز ســوم برای افزایش ایمنی 
حاصــل از دو دوز قبلی واکســن در 
گروه های خاصی از افراد به شــدت 
توصیه می شــود با توجــه به اینکه  با 
گذشت زمان میزان اثربخشی واکسن 
کرونا برای محافظت در برابر ویروس 
کاهــش می یابد، در نتیجه تزریق  این 
دز برای افزایش اثربخشــی واکسن و 
حفظ ایمنی بلندمــدت بدن در برابر 

ویروس کرونا تاکید می شود.
محمد مهدی گویا رئیس مرکز 

مدیریــت بیماری های واگیر وزارت 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی 
بر اهمیت واکسیناســیون نوبت سوم 
و تاثیــر آن بر مهار ســویه اومیکرون 
تاکید کرد و گفت: تزریق نوبت سوم 
واکســن ایمنی بدن در برابر ویروس 

کرونا را به ۹۰ درصد می رساند.
تزریق دز ســوم برای همه 

الزامی است
وی افزود: واکسیناسیون نوبت 
ســوم مکمل واکسیناسیون دو نوبت 
قبلی اســت و برای همه مردم کشور 
الزامی اســت که نوبت سوم واکسن 
کرونا را تزریق کنند و میزان ایمنی در 
برابر این ویروس در اکثریت قریب به 
اتفاق موارد به بالاتر از ۹۰ درصد می 
رســد. گویا تاکید کرد: همه می دانیم 
که ویروســی که اکنون با آن مواجهیم 
ویروس سرکش و مرموزی است که 

به سرعت می تواند تغییر چهره دهد 
و علایم بالینی مختلفی ایجاد کرده و 
از دســت سیستم ایمنی بدن انسان به 
انحاء مختلف فرار کند و کار مراقبت 
و کنتــرل آن بــرای همه دنیا بســیار 
سخت و دشوار شــده است. رییس 

مرکــز مدیریت بیمــاری های واگیر 
وزارت بهداشت تصریح کرد: جهش 
های متعددی که این ویروس پیدا می 
کند باعث می شود که قابلیت سرایت 
آن تغییرکرده و شــدت بیماری زایی 
اش هم متفاوت شده و گاهی اوقات 
شدیدتر و گاهی اوقات خفیف ترمی 
شود، باید شناخت ما از این ویروس 
روز به روز بیشــتر شود و بتوانیم راه 
هــای ســرایت آن را کنتــرل کنیم و 
بیماری که ایجاد می کند را به بهترین 
شــکل ممکن درمان کرده و قدرت 

سرکشی آن را کاهش دهیم.
بــه گفته گویا، یکی از مهم ترین 
ســلاح های بشــر برای مقابله با این 
ویروس واکسیناســیون سراســری 
است. تجربه دنیا و ایران نشان داده هر 
قدر پوشش واکسیناسیون بالاتر باشد 
سرایت بیماری می تواند کمتر شده و 

مرگ و میر بیماری کاهش می یابد.
همــه واکســن کرونــا را 

دریافت کنند
حمید ســوری اپیدمیولوژسِت 
نیز به همــه هموطنان توصیه کرد که 
حتما واکســن  کرونا را دریافت کنند 
و گروه های پرخطر مانند ســالمندان 
و بیماران خاص هم نسبت به تزریق 
دز واکسن یادآور کرونا )بعد از سپری 

شدن فاصله معین( اقدام کنند.
وی گفــت: هرچنــد نمی توان 
آینــده را به دقــت پیش بینی کرد، اما 
با اقدامات پیشــگیرانه می توان خود 
را بــرای آینده آماده کــرد. از طرفی 
نسبت به سال های گذشته، تجربیات، 
اندوخته های علمی و ابزارهای بسیار 

بیشــتری برای مقابله با این ویروس 
داریــم که باید به نحو مطلوب از آنها 
بهره بگیریم. سوری معتقد است: دکتر 
آنتونی فائوچی مدیر انســتیتوی ملی 
آلــرژی و بیماری های عفونی آمریکا 
اعلام کرده ســویه تازه کشــف  شده 
ویروس کرونا به نام اومیکرون ممکن 
است بســیار عفونی بوده و نسبت به 
ســایر واکسن های موجود کمتر قابل  
پیشــگیری باشد، اما هنوز خیلی زود 
است که آن را با نوع دلتا مقایسه  کنیم.  
وی تصریح کرد: »تغییرات بسیار 
غیرمعمولی« در ژنوم کووید۱۹ وجود 
دارد که نشان می دهد با گونه های قبلی 
متفاوت است.  هرچند این مشخصات 
بسیار متفاوت از سایر سویه ها است 
و این موضوع سبب نگرانی می شود 
و برخــی جهش  های ســویه جدید 
در دلتا نیز یافت می شــود، اما ســویه 
جدید، دلتا نیست. سوری تاکید کرد: 
این جهش ها با افزایش قابلیت انتقال 
و فرار سیستم ایمنی بدن افراد مرتبط 
است، گونه جدید اومیکرون پنجمین 
نوع نگران کننده COVID-۱۹ است 
که برای اولین بار در آفریقای جنوبی 
شناســایی شده است.   واکسیناسیون 
سراســری از ۲۲ بهمن سال گذشته 
آغاز شــد و تا کنون ۵۸ میلیون و ۹۱۴ 
هــزار و ۶۶۰ نفر دُز اول، ۴۹ میلیون و 
۸۴۷ هــزار و ۸۷۳ نفر دُز دوم و ســه 
میلیــون و ۱۱۹ هــزار و ۳۸۱ نفر، دُز 
سوم واکسن کرونا را تزریق کرده اند 
و مجموع واکسن های تزریق شده در 
کشــور به ۱۱۱ میلیون و ۸۸۱ هزار و 

۹۱۴ دُز رسید.

با گسترش شیوع اومیکرون در ۶۹ کشور، تزریق دز سوم با گذشت سه تا ۶ ماه از تزریق دز دوم واکسن،
 ضروری اعلام شده و به گفته برخی پزشکان سد محکمی در برابر این سویه جدید کرونا است.

تزریق دز سوم واکسن، سدی 
محکم در برابر اومیکرون

گروه بهداشــت و ســلامت-
حقیقت این اســت که زمان نوشیدن 
قهوه بیشتر از چیزی که تصور می کنید 
بر ســلامت افراد اثر دارد. اگر همیشه 
بعد از غذا قهوه می نوشــید باید بدانید 
این عادت می تواند ســلامت و ظاهر 
شــما را تحت تأثیر قرار دهد. در ادامه 
می خواهیم ببینم نوشیدن قهوه بعد از 

غذا چه مضراتی دارد.
 شــاید از آن دست افرادی باشید 
کــه صبحانه خود را با نوشــیدن قهوه 
تمام می کننــد و بعد از ناهار هم قهوه 
می نوشند. احتمالاً باید یک قهوه غلیظ 
هم بنوشــید تا غذای ســنگینی را که 
خورده اید بشــوید و ببرد یا بقیه روز را 
بتوانید دوام بیاورید. حقیقت این است 
که زمان نوشیدن قهوه بیشتر از چیزی 
که تصور می کنید بر ســلامت شما اثر 

دارد.
۱- ممکن اســت پوستتان را 

خشک کند
یــک فنجان قهــوه خوش طعم 
مــی تواند صبح ها خــواب را بپراند و 
از جهات زیادی برای ســلامتی مفید 
اســت. اما نوشیدن قهوه بلافاصله بعد 
از غذا باعث می شــود بدن نتواند همه 
مواد مغذی غذا را دریافت کند و جذب 

آهن را تــا ۸۰ درصد کاهش می دهد. 
وقتی هم که آهن کافی به بدن نرســد، 
این امر به روش های زیادی بر شما اثر 
می گذارد و به خصوص در پوســت 
خود را نشــان می دهد. در این حالت 
ممکن است پوســت رنگ پریده تر و 
خشــک تر از معمول شــود و چین و 

چروک ها هم مشخص تر شوند.
۲- می توانــد بــه دندان ها 

صدمه بزند
نوشیدن قهوه بعد از غذا می تواند 
توانایی بدن در جذب دیگر مواد معدنی 
ضروری از جمله کلسیم را هم کاهش 
دهد. ما به طور طبیعی از راه پوست و مو 
کلسیم از دست می دهیم و بدن از طریق 
عرق و ادرار آن را دفع می کند. نوشیدن 
قهوه باعث می شــود بدن کلســیم هر 
چه بیشــتری را از دســت دهد و اگر 
رژیم غذایی شــما این مسئله را جبران 
نکند، در نهایت بدن به مصرف کلسیم 
اســتخوان ها و دندان ها روی می آورد. 
این امر می تواند دندان ها را شکننده کند 

و باعث تحریک لثه ها شود.
۳- ممکــن اســت ســطح 

کلسترول خون را بالا ببرد
یک تکه نان با یک لایه ضخیم کره 
شاید غذای خیلی سالمی نباشد اما مزه 

دلپذیری دارد، به خصوص اگر با قهوه 
همراه باشد. اما عادت خوردن همزمان 
آنها می تواند سطح کلسترول خون را 
بالا ببرد. تحقیقات متعدد نشــان داده 
چربی درون قهوه بر روی توانایی بدن 
در تنظیم سطح کلسترول اثر می گذارد، 
به همین دلیل باید توجه داشت که این 
نوشــیدنی محبوب یکی از آن دســته 
مواد غذایی اســت که سطح کلسترول 

را بسیار بالا می برند.
۴- بــرای موهایتان خوب 

نیست
حتی اگــر رژیم غذایی متعادل و 
مملــوء از همه مــواد مغذی ضروری 
داشــته باشید هم عادت نوشیدن قهوه 

بلافاصله بعــد از غذا می تواند تلاش 
های شما برای سالم خوری را بی فایده 
کند. چون نوشیدن قهوه بلافاصله بعد 
از غذا باعث کاهش جذب بسیاری از 
عناصر ضروری می شــود. این امر به 
شکل های مختلفی بر بدن اثر می گذارد 
و می تواند موها را هم تحت تأثیر قرار 
دهد. وقتی بدن کمبود آهن داشته باشد، 
جابه جایی اکسیژن توسط جریان خون 
در بــدن دشــوار می شــود، امری که 
اهمیت زیادی برای ترمیم سلول هایی 
دارد که باعث رشد موها می شوند. این 
مســئله بر روی سلامت پوست سر اثر 
می گذارد و ممکن اســت در نهایت به 

ریزش موها منجر شود.

گروه بهداشت و سلامت-خواب 
یکی از عواملی است که نقش مهمی در 
پاکســازی مغز ما بر عهده دارد. محقان 
دانشگاه واشــنگتن به طراحی اسکنی 
بوسیله ام آر آی پرداخته اند که می تواند 
به ما در خصوص اینکه چگونه مغز خود 
را درطول خواب پاکســازی می کند و 
نیزدرک بهتر »سیستم گلیمفاتیک« بیشتر 
بیاموزد. اما اهمیت سیستم گلیمفاتیک یا 
سیســتم تصفیه کننده مغز در این است 
که در دو دهه اخیر مشــخص شده که 
جمع شدن برخی پروتئین های سمی در 
مغز باعث بیماری های عصبی شدیدی 
می شــود. معروفترین این بیماری ها، 
آلزایمر و پارکینســون اســت. به طور 
مثال نوعی پروتئین بــه نام »آمیلویید« 
)نوع بتا( بــه طور طبیعی در مغز تولید 
می شود. اگر این پروتئین توسط سیستم 

»گلیمفاتیک« دفع نشود، در مغز جمع و 
باعث بیماری آلزایمر می شود.

زمانی که شما می خوابید، مغز شما 
استراحت می کند و اجازه می دهد تا مایع 
مغزی نخاعی اضافی، از طریق آن شسته 
شود و مواد زائد سلولی که در طول روز 

انباشته می شوند را دفع کند. 
اگر شــما به اندازه کافی نخوابید، 
شــما تنها در معرض اینکه درســت 
نخواهید توانســت فکر کنیــد، قرار 
نمی گیرید؛ بلکه شما در معرض خطر 
بالاتری از افسردگی، سردرد و احتمالا 
زوال عقل قرار خواهید گرفت. حال بر 
اساس این گزارش محققان می خواهند 
ببینند آیا قادر به بهبود روند گلیمفاتیک 
بوسیله یک »هدبند الکترونیکی« که مغز 
شــما را تحریک می کند خواهند بود یا 
خیــر. هدف از این کار این اســت که 

آیا می توان به پاکســازی مغز با خواب 
کمتــر پرداخت و آیا می توان بخشــی 
از این منافع را در حالی که شــما بیدار 
هستید، بدست آورد. دکتر جفری ایلیف 
»Jeffrey Iliff« نورولوژیســت در 
دانشگاه واشنگتن می گوید هزینه این 
تحقیقات از ســوی وزات دفاع آمریکا 
پرداخت می شــود؛ چرا که بســیاری 
از نظامیان مشــکل خــواب دارند. او 
همچنین گفت: چه بسیار خلبانانی که 
در ماموریت های بســیار طولانی پرواز 
می کننــد، و یا افرادی در حال اعزام، که 
در آن فرد چهار ساعت در شب به مدت 

سه ماه یا نه ماه در هر بار می خوابند. 
دکتر ایلیف همچنین گفت: ما به 
دنبال کاهش نقــش خواب در زندگی 
مان نیســتیم. ما به خواب نیاز داریم؛ نه 
تنها برای پاکســازی مغز، بلکه بخاطر 

آن کــه به مغز کمک می کند تا خاطرات 
تثبیت کند.

وی همچنین گفت: اگر می توانید 
به رختخــواب بروید، این کار ها را هر 
شــب انجام دهید: مصــرف کافئین را 
محــدود کنید. اگر از بــی خوابی رنج 
می برید، گفتار درمانی کنید؛ هر چند با 
این حــال برخی افراد نمی تواند خوب 
بخوابند. دکتر ایلیف همچنین تصریح 
کرد: افرادی که کارگران شیفتی هستند، 
نمی توانند خواب عادی داشــته باشند. 
افرادی که دچار آســیب سر شده اند، 
افرادی که سکته مغزی داشته اندو افرادی 
که تحت درمان سرطان هستند، افرادی 
که در حال پیر شــدند هستند و افرادی 
که از بیماری های مزمن رنج می برند از 
جمله افــرادی اند که ما نمی توانیم کار 

زیادی برای آن ها انجام دهیم.

۴ ضرر نوشیدن قهوه در زمان نامناسب

خواب نقش مهمی را در پاکسازی مغز دارد

به گفته گویا، یکی از مهم ترین ســلاح های بشر برای مقابله با این ویروس واکسیناسیون 
سراســری اســت. تجربه دنیا و ایران نشان داده هر قدر پوشــش واکسیناسیون بالاتر 
باشــد ســرایت بیماری مــی تواند کمتر شــده و مرگ و میــر بیماری کاهــش می یابد.

گروه بهداشــت و سلامت-در 
این گزارش درباره خوراکی هایی که بر 
کاهش فشار خون تاثیر دارد توضیحاتی 

ارائه شده است.
از هر ســه آمریکایی یک نفر به 
فشــار خون بالا مبتلاست. فشار خون 
بــالا احتمال بیماری قلبی، ســکته و 
بیماری کلیه را افزایش می دهد. تغییر 
رژیم غذایی و عادات زندگی می تواند 
فشــار خون را کاهش داده و خطرات 
مرتبــط با آن را از بین ببرد. تغییر رژیم 
غذایــی تا حد زیادی فشــار خون را 

کاهش می دهد. 
تحقیقات نشان داده برخی غذاها 
به صــورت فوری یــا در دراز مدت 
فشار خون را کاهش می دهند. در این 
گزارش غدا های کاهش دهنده فشــار 

خون  را معرفی کردیم.

مرکبات
مرکبــات مانند گریــپ فروت، 
پرتقــال و لیمــو تا حد زیادی فشــار 
خــون را کاهش می دهد، این مرکبات 
مملو از ویتامین و مواد معدنی هستند 
و می توانند به ســلامت قلب و کاهش 
خطرات مرتبط مانند فشــار خون بالا 

کمک کنند. 
باتوجه به تحقیقات نشان داده شده 
آب پرتقــال و گریپ فروت به کاهش 
فشــار خون کمک می کند اما گریپ 
فروت و آب آن می تواند در روش های 
معمولــی کاهش فشــارخون اختلال 
ایجاد کند که باید برای اســتفاده از آن 

حتما با پزشک مشورت شود.
چغندر و برگ چغندر

چغندر و برگ آن هم تا حد بسیار 
زیادی به سلامت و کاهش فشارخون 

کمــک می کند. این مرکــب مملو از 
نیترات اســت و به باز شــدن رگ ها و 
کاهش فشــار خون نیز کمک می کند. 
باتوجه به تحقیقات نشــان داده شده 
استفاده از چغندر و محصولات آن در 
رژیم غذایی به کاهش فشار خون کمک 

می کند.
سیر

ســیر یک غــذای طبیعی، ضد 
باکتری و ضد قارچ بوده که بهترین ماده 
فعال آن آلیســین دلیل اصلی تاثیرات 
سیر بر سلامتی است. سیر به تولید دی 
اکســید نیترات در بدن کمک و باعث 
آرام شــدن عضلات و باز شدن رگ ها 

می شود. 
این تغییرات می تواند فشارخون 
را کاهش دهد. عصاره سیر هر دو فشار 
خون سیســتولیک و دیاستولیک را در 

افراد مبتلا به فشار خون کاهش می دهد.
تخم کدو

تخم کدو شاید کوچک باشد اما 
عصاره ای از مواد مغذی اســت. مواد 
غذایی برای کنترل فشــار خون وجود 
دارد از جمله منیزیم، پتاســیم، آرژنین، 
آمینو اسیدی که برای تولید دی اکسید 
نیترات برای آرام شدن عضلات رگ ها 
و تنظیم فشــارخون ضروری اســت. 
روغــن تخم کدو نیــز داروی طبیعی 

عالی برای فشار خون بالا است.
خاصیت تخم کدو

موز مملو از پتاسیم است که نقش 
اصلی در مدیریت فشار خون بالا دارد. 
یک موز متوسط حدود ۴۲۲ میلی گرم 
پتاســیم دارد پتاسیم تاثیرات سدیم را 
کاهش داده و تنش در دیواره های رگ 
را از بیــن می برد. دیگر غذاهای غنی از 

پتاسیم عبارتند از آواکادو، قارچ، سیب 
زمینی شیرین و لوبیا است.

هویج
یک محصول شــیرین و بســیار 
مغذی که در ســبد غذایی بسیار افراد 
حضور دارد. هویج نیز مملو از ترکیبات 
فنیل مانند کوژنیک و اسید آفیک است 
که به آرامش رگ ها و کاهش التهاب و 
در نتیجه کمتر شدن فشار خون کمک 
مــی کنند. هرچند هویــج را به هر دو 
شکل خام و پخته می توان استفاده کرد 
اما هویج خام برای کنترل فشــار خون 

بهتر است.
براکلی

براکلی تاثیرات و مزایای زیادی در 
سلامت از جمله سیستم گردش خون 
دارد. اضافه کردن براکلی به رژیم غذایی 
می تواند به کنترل فشارخون تان کمک 

کند. این گیاه که مملو از آنتی اکسیدان 
ها است با بهبود عملکرد سیستم عروق 
و افزایــش دی اکســید نیترات بدن به 

کاهش فشار خون کمک می کنند.
گیاهان دارویی و ادویه

برخی گیاهــان دارویی و ادویه 
جات مــوادی دارند که به آرامش رگ 
ها و کاهش فشار خون کمک می کند. 
دانه کرفس، گشنیز، زعفران، ریشه لیمو، 

ن زیره ســیاه، دارچین، هل،  یحا ر
شیرین و سرکه بخشی از 

گیاهان دارویی ادویه 
جات بــا تاثیرات 
کاهــش خــون 
هســتند کــه از 
تحقیقات حیوانی 

و انسانی به دست 
آمده است.

گوجه
گوجــه و محصولات آن در مواد 
مغذی مثل پتاسیم و دانه های کارتنوئد 

مانند لیکوپین غنی هستند. ثابت 
شده لیکوپین تاثیر مهمی در 

سلامت قلب دارد و 

خــوردن غذاهای غنــی از این ماده به 
کاهش خطرات قلبی مانند فشار خون 
بالا کمک می کند. بررســی ها نشــان 
می دهد خوردن گوجه می تواند به 
تنظیم فشار خون و کاهش 
خطر بیماری قلبی 
و مرگ ناشی از 

آن کمک کند.

خوراکی هایی که باعث کاهش فشار خون می شود
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