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گروه بهداشت و سلامت- سال 
گذشــته آنفلوانزا زودتر از موعدی که 
انتظار داشــتیم اوج گرفــت و در ماه 
ســپتامبر، تعداد موارد ابتــا بالاتر از 
معمول بود که می تواند به این معنا باشد 
که امسال هم زودتر آنفلوانزا شایع شود. 
بهتریــن کاری که می توانید بکنید این 
است که واکسن آنفلوانزا بزنید. اگر هر 
گونه سؤالی در مورد واکسن آنفلوانزا 
دارید در این مطلب همراه ما باشــید تا 

جوابتان را بگیرید.
بهترین تاریــخ برای زدن 
واکســن آنفلوانزا چــه زمانی 

است؟
به طورکلی توصیه می شــود در 
ماه های شهریور یا مهر واکسن بزنید. 
اما مهم ترین مسئله این است که بالاخره 
واکسن آنفلوانزا را بزنید تا از خودتان 

در برابر این بیماری محافظت کنید.
اگر خیلی زود واکسن بزنید، 
آیا ممکن است پیش از پایان فصل 
شیوع آنفلوانزا، اثرات آن از بین 

برود؟
این مســئله که واکسن آنفلوانزا 
می توانــد به مرورزمان اثــر خود را از 
دست بدهد تا حدودی درست است. 
به طورکلی توصیه می شــود قبل از ماه 
سپتامبر )شهریور( واکسن آنفلوانزا زده 
نشود و بهتر است تا هفته آخر شهریور 

صبر کنید.
دســتورالعمل  طبق  البته 
مرکــز کنترل و پیشــگیری از 
بیماری ها )CDC( استثناهایی 

وجود دارد:
. زنان بارداری که در سه ماهه سوم 
بارداری خود به سر می برند می توانند 
در مــاه ژوئیه )تیــر( و اوت )مرداد( 
واکسن آنفلوانزا بزنند تا مطمئن شوند 

که بعد از زایمان ایمنی لازم را دارند.
. بچه هایــی که نیاز دارند دو دوز 
واکســن آنفلوانزا بزنند باید اولین دوز 
خود را به محض ارائه واکسن به بازار 
دریافت کنند و دوز دوم را نیز حداقل 

چهار هفته بعد بزنند.
 . واکسیناسیون در ژوئیه یا اوت 
می تواند برای بچه هایی که در ســنین 
مدرســه هســتند و ممکن است در 
سپتامبر یا اکتبر دیگر به پزشک مراجعه 

نکنند هم مناسب باشد.
در منطقه ما در حال حاضر 
آنفلوانزایــی وجود نــدارد؛ آیا 

می توانم دیرتر واکسن بزنم؟
بهترین کار این است که پیش از 
شــیوع آنفلوانزا در کشورتان واکسینه 
شوید. پیش بینی زمان فعالیت ویروس 
آنفلوانزا نه تنها سخت است؛ بلکه یادتان 
باشد که حدود دو هفته زمان می برد تا 

واکسن اثر کامل خود را بگذارد.
بنابراین هرچند شــاید در کشور 
یا شهر شــما هنوز موردی از آنفلوانزا 
وجود نداشته باشــد؛ اما این ویروس 
می توانــد هر زمانــی فعالیت خود را 
شــروع کند. ایده آل این است که شما 
در پایان ماه اکتبر به طور کامل واکسینه 
شده باشید تا وقتی ویروس آنفلوانزا در 
اطراف شما فعال می شود شما در مقابل 

آن ایمن باشید.
آیا زمانی هم هست که برای 
زدن واکسن آنفلوانزا دیر شده 

باشد؟
هرگز برای واکسینه شدن در برابر 
آنفلوانزا دیر نیســت. تا زمانی که این 
ویروس هنوز شــایع است، می توانید 
واکســن بزنید و ایمن شوید، حتی در 
ماه های بهمن و اســفند! امســال باید 
زودتر واکسن آنفلوانزا بزنید؛ اما اگر به 
هر دلیلی نتوانستید و این زمان به تأخیر 

افتاد باز هم می توانید واکسینه شوید.

امســال واکسن آنفلوانزا تا 
چه اندازه مؤثر خواهد بود؟

هر ســاله ســازمان غذا و دارو 
)FDA(، ترکیبات واکســن آنفلوانزا 
را مرور و به روزرســانی می کند تا این 
واکســن ها بهترین اثر را بر گونه های 
پیش بینی شــده ویــروس آنفلوانزای 
 شــایع در فصــل پیــش رو داشــته 
باشــند.اینکه واکسن ســاخته شده تا 
چه اندازه مؤثر واقع شــود بستگی به 
جریان این رقابت دارد! در سال گذشته 
مشــخص شــد افرادی که واکســن 
آنفلوانزا دریافت کــرده بودند حدود 

۴۰ تا ۷۰ درصد کمتر احتمال داشت به 
دلیل بیماری آنفلوانزا یا عوارض مرتبط 
آن، نیاز به بستری شــدن در بیمارستان 

پیدا کنند.
واکســن  می توانــم  آیــا 
آنفلوانزا و واکســن کووید - ۱۹ 

را هم زمان بزنم؟
بلــه می توانید. هــر چند تزریق 
هم زمان این دو واکسن اثرگذاری آنها 
را تغییر نمی دهد؛ اما احتمال عوارض 
جانبی آن را بالاتر می برد، مثل خستگی 

و بدن درد، سردرد یا تب خفیف.
معمول ترین عوارض جانبی 

واکسن آنفلوانزا کدام اند؟
درد و قرمــزی در ناحیه تزریق، 
سردرد، تب، تهوع، بدن درد و خستگی 
از شایع ترین عوارض جانبی واکسن 
آنفلوانزا هستند. این عائم به طورکلی 
بســیار خفیف اند و در عرض یکی دو 

روز برطرف می شوند.
چه کســانی نباید واکسن 

آنفلوانزا بزنند؟
به گفته مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری ها همه افراد باید واکســن 

آنفلوانزا بزنند به استثنای موارد زیر:
. بچه هــای زیر ۶ ماه: این بچه ها 

هنوز سیســتم ایمنی کاملی ندارند و 
نمی توانند واکنش لازم را نســبت به 

واکسن نشان بدهند.
. افرادی که آلرژی های خطرناک 
و شــدید به واکسن آنفلوانزا یا ماده ای 
موجــود در ایــن واکســن ها دارند 
)مثــاً ژلاتین، آنتی بیوتیک ها یا دیگر 
ترکیبات(. البته واکنش آلرژیک شدید 
نســبت به واکسن آنفلوانزا بسیار نادر 

است
. برخی از افرادی که دچار اختال 
نادری به نام ســندرم گیلن باره هستند 

نباید واکسن آنفلوانزا بزنند
امســال مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری هــا )CDC( برای افرادی 
که به تخم مــرغ آلرژی دارند، تغییری 
در دستورالعمل خود ایجاد کرده است. 
امروزه بیشتر واکســن های آنفلوانزا 
همچنان از یک فرایند واکسن ســازی 
بر اســاس تخم مرغ استفاده می کنند و 
حاوی مقدار اندکــی از پروتئین های 
تخم مــرغ مثل اوالبومین هســتند.اما 
مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها بر 
خاف سال های گذشته اعام کرده که 
همه واکسن های تولید شده )چه بر پایه 
تخم مرغ و چه غیر از آن( برای افرادی 
که به تخم مرغ آلرژی دارند مناســب 
هســتند. در واقع این ســازمان دیگر 
توصیه های ایمنی سال های قبل را در 

این مورد ارائه نکرده است.
. هر کسی که تب بالایی دارد.

آیا درســت اســت که زدن 
واکسن آنفلوانزا باعث می شود 

آنفلوانزا بگیرید؟
رایج ترین دلیلی که باعث می شود 
خیلی از افراد تمایلی به زدن واکســن 
آنفلوانزا ندارند این اســت که تصور 
می کنند بعدازاین واکسیناسیون دچار 
آنفلوانزا می شوند.چند دلیل برای این 
طرز فکر وجــود دارد؛ برخی از افراد 

بعد از زدن واکســن دچــار عائمی 
شــبیه عائــم آنفلوانزا می شــوند؛ 
زیــرا از دیگر ویروس های تنفســی 
مثــل رینوویروس ها کــه مربوط به 
سرماخوردگی معمولی است مریض 
شــده اند. همچنین این احتمال وجود 
دارد کــه مدت کوتاهی بعــد از زدن 
واکسن آنفلوانزا مریض شوند )کاماً 
تصادفی(، زیرا همان طور که گفتیم دو 
هفته زمان می برد تا سیستم ایمنی بدن 
با کمک واکســنی که دریافت شده در 
برابر ویروس ها ایمن شود.واکسن های 
آنفلوانــزا از نظــر میــزان اثرگذاری 
گوناگون هســتند، بنابراین افرادی که 
واکسینه می شوند باز هم ممکن است 
بیمار شوند. اما اگر این اتفاق هم بیفتد، 
طبــق تحقیقات، واکســینه بودن فرد 
کمک می کند شدت عائم کمتر باشد.

اگر دچار بیمــاری خاصی 
هستم می توانم واکسن آنفلوانزا 

بزنم؟
اگر در گروه  های ریســک قرار 
دارید، اتفاقاً خیلی مهم است که واکسن 
آنفلوانزا بزنید؛ چون ممکن اســت در 
صورت بیمار شــدن دچار عوارض 

خطرناکی شوید.
های ریســک  که  افــرادی 

)پرخطر( محسوب می شوند:
. افراد سالمند: با افزایش سن، 
سیســتم ایمنی ضعیف شده و کمتر 
می تواند در مقابل ویروس ها از شــما 
دفاع کند و احتمــال دارد در معرض 
عوارض شــدیدتری قــرار بگیرید. 
بیشــتر افرادی که به دلیل آنفلوانزا در 
بیمارستان ها بستری می شوند و جان 
خود را از دست می دهند افراد ۶۵ سال 

به بالا هستند.
. کودکان: کودکان زیر ۵ ســال 
و خصوصاً آنهایی کــه کوچک تر از 
دو ســال دارند در گروه  پرخطر قرار 

می گیرند. بچه هایی که دچار عوارض 
نورولوژیکی هســتند باز هم بیشتر در 

معرض خطرند.
. مبتلایان به آســم: حتی اگر 
شــما دچار آسم کنترل شده باشید، باز 
هم راه های تنفســی حساسی دارید و 
ویروس آنفلوانزا می تواند یک حمله 
شدید آســم یا پنومونی در شما ایجاد 
کند. این اتفاق در کودکانی که به دلیل 
آنفلوانزا بستری می شوند فاکتور مهمی 
است و در خیلی از افراد بزرگسال نیز 

موجب بستری شدن می شود.
. مبتلایان به بیماری قلبی: 
تقریباً نیمی از افرادی که به دلیل آنفلوانزا 
در بیمارستان بستری و دچار عوارضی 
می شوند دارای بیماری قلبی اند. داشتن 
بیماری قلبی، ریسک عوارض ناشی از 
آنفلوانزا را افزایش می دهد و آنفلوانزا 
هم ریسک حمله قلبی یا سکته مغزی 

را بالا می برد.
. زنــان باردار: طــی بارداری 
و خیلــی زود بعد از زایمان، سیســتم 
ایمنی شما به گونه ای تغییر می کند که 
باعث افزایش ریسک عوارض ناشی 
از آنفلوانزا می شــود. همچنین اگر به 
دلیل آنفلوانزا تب بالایی داشته باشید، 
ممکن اســت جنین داخل شــکمتان 

آسیب ببیند.
. مبتلایان به ســرطان: اگر 
اخیراً دچار ســرطان شده باشید یا در 
گذشــته به دلیل لنفوم یا لوکمی تحت 
درمان قرار گرفته باشید بیشتر احتمال 
دارد سیســتم ایمنی شــما هم اکنون 

ضعیف باشد.
. افرادی که در مراکز مراقبتی 
یا خانه سالمندان اقامت دارند: در 
ایــن مکان ها افراد بیشــتر در معرض 
آنفلوانزا و عوارض آن هســتند؛ زیرا 
ویروس به راحتی در این اماکن منتقل 

می شود.

این مسئله که واکسن آنفلوانزا می تواند به مرورزمان اثر خود را از دست بدهد تا حدودی درست است. به طورکلی 
توصیه می شود قبل از ماه سپتامبر )شهریور( واکسن آنفلوانزا زده نشود و بهتر است تا هفته آخر شهریور صبر کنید.

بهداشت و سلامت

پرسش و پاسخ های رایج در 
مورد واکسن آنفلوانزا

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت-
محققان با بررســی سوابق سامت 
بیــش از ۶۰ هزار بزرگســال تحت 
درمــان فشــار خون بالا، بــه نتایج 

جدیدی دست یافتند.
حدود ۱.۲۸ میلیارد بزرگســال 
در ســنین ۳۰-۷۹ ســال در سراسر 
جهان مبتا به فشار خون بالا هستند.
تحقیقات جدید نشــان داد که 
فشــار خون در زمستان در مقایسه با 

ماه های تابستان افزایش می یابد.
محققــان معتقدند این تغییرات 
فصلی در فشــار خون ممکن است 
نیــاز به نظارت بیشــتر پزشــک و 

اصاحات درمانی داشته باشد.
هنگامــی که افراد فشــار خون 
بالایــی دارنــد، خون آن هــا برای 
گردش در بدن مشکل دارد. این روند 
می توانــد خطر ابتاء به بیماری های 
قلبی عروقی و ســایر عــوارض را 

افزایش دهد.
دارو ها و تغییر در شیوه زندگی، 
مانند رژیم غذایی ســالم، ورزش و 
کاهش مصرف نمــک، درمان های 
متداول برای فشار خون بالا هستند.

به طــور کلی، فشــار خون در 
فصول ســرد افزایــش و در ماه های 

گرم تر هوا کاهش می یابد.

بــه گفته محققان، هوای ســرد 
باعث سفت شدن شریان ها می شوند 
و فشــار خون بیشتر می شــود. اما 
احســاس گرمی، رگ های خونی را 

گشاد می کند تا بدن خنک شود.
یک مطالعه قبلی نشــان داد که 
تنهــا افزایش دمای اتاق تا ۱۰ درجه 
می تواند باعث تغییر قابل توجهی در 

فشار خون سیستولیک شود.
برای ایــن مطالعــه، محققان 
ســوابق سامت الکترونیکی بیش از 
۶۰ هزار بزرگسال تحت درمان فشار 
خون بالا را بین ژوئیه ۲۰۱۸ و ژوئن 
۲۰۲۳ در شــش مرکز مراقبت های 

بهداشتی بررسی کردند.
شــرکت کنندگان در مطالعه به 

طور متوسط ۶۲ سال سن داشتند.
دانشــمندان هنــگام تجزیه و 
تحلیــل قرائت فشــار خون فصلی، 
دریافتند که به طور متوســط، فشار 
خون سیستولیک یک شرکت کننده 
در ماه های زمستان نسبت به ماه های 
تابستان با ۱.۷ میلی متر جیوه افزایش 

یافته است.
عاوه بر این، محققان دریافتند 
که میزان کنترل فشــار خون شرکت 
 کننــدگان در ماه های هوای ســرد تا 

۵ ٪ کاهش یافته است.

گروه بهداشــت و سلامت-
نحوه درمان ســوءهاضمه به کمک 
زردچوبــه یا امپرازول، بســتگی به 
شــدت عائم و میزان درگیری فرد 

با این بیماری دارد.
بــا توجه به نتایــج یک مطالعه 
کوچک، زردچوبه، ادویه آشــپزی 
ممکن است به اندازه برخی از داروها 
برای درمان عائم ســو هاضمه مؤثر 

باشد.
یافتــه محققان نشــان می دهد 
شــرکت کنندگان پــس از مصرف 
مکمل هــای زردچوبــه بــه مدت 
۲۸ روز، کاهــش قابــل توجهی در 
 شدت عائم ســو هاضمه را تجربه 

کردند.
کورکومیــن، مــاده موجود در 
زردچوبــه، دارای خــواص ضــد 
التهابی است که باعث کاهش التهاب 

می شود.
زردچوبه را می توان در چای و 
خورش، یا به صورت مکمل استفاده 

کرد.

تحقیقات جدید نشان داده است 
که کورکومین ممکن است به اندازه 
امپرازول- دارویی که برای مهار اسید 
معده اضافی اســتفاده می شود- در 
تسکین ســوءهاضمه در افرادی که 
مبتا به ســوءهاضمه هســتند مؤثر 

باشد.
دانشــکده پزشــکی  محققان 
دانشــگاه چولالانــگ کــورن در 
بانکوک تایلند، به طور تصادفی ۱۵۱ 
بیمار ۱۸-۷۰ ساله را به مدت ۲۸ روز 
به یکی از ســه گروه درمانی 

تقسیم کردند.
گــروه اول دو کپســول بزرگ 
۲۵۰ میلــی گــرم کورکومین چهار 
بــار در روز و یک کپســول دارونما 
کوچــک دریافــت کردنــد. گروه 
دوم روزانــه یک کپســول ۲۰ میلی 
گرم امپرازول و دو کپســول بزرگ 
دارونمــا چهار بــار در روز مصرف 
کردنــد. ســرانجام، به گروه ســوم 
 زردچوبــه به عاوه امپــرازول داده 
شد.در آغاز مطالعه، شرکت کنندگان 
در هر ســه گروه خصوصیات 

بالینی و نمرات ســو هاضمه مشابه 
داشتند.

در پایان مطالعــه، کاهش قابل 
توجهی در شــدت عائم در روز ۲۸ 
برای درد و ســایر عائم برای افراد 
در گروه های ترکیبی، کورکومین به 
تنهایی و امپرازول به تنهایی مشاهده 
شد.این پیشرفت حتی بعد از ۵۶ روز 

قوی تر بود.
نتایج ایــن مطالعه، زردچوبه را 
بــه عنوان یک درمان ســوءهاضمه 
نشــان می دهد، اما محققان معتقدند 
انتخاب بین زردچوبه و امپرازول در 
نهایت به شــدت عائم، ترجیحات 
فــردی و توصیه های یک متخصص 
 مراقبت هــای بهداشــتی بســتگی 

دارد.
در نهایت، محققان تاکید می کنند 
 PPI مردم نباید مصــرف داروهای
مانند امپرازول را بدون مشــورت با 
پزشک خود کنار بگذارند، به ویژه که 
ممکن است هنگام ترک این داروها، 

ریفاکس اسید را تجربه کنند.

سرد شدن هوا در افزایش فشار خون نقش دارد؟

زردچوبه در درمان سوءهاضمه موثر است

نوشابه های رژیمی موجب افزایش سطح انسولین می شوند فواید فیبر رژیمی برای بدن
گروه بهداشت و سلامت-یک مطالعه جدید نشان داده است که هر دو نوع نوشابه های گازدار عادی و رژیمی می 

توانند سطح انسولین بزاقی را افزایش دهند.
برخی از افراد نوشیدنی های گازدار عادی را با نوشیدنی های رژیمی جایگزین می کنند، اما اثرات طولانی مدت آنها بر 
سامتی مشخص نیست.یک مطالعه جدید نشان داد که هر دو نوع نوشابه های گازدار عادی و رژیمی باعث افزایش سطح 

انسولین بزاقی می شوند.
نتایج حاکی از آسیب احتمالی مصرف بیش از حد و نوشابه های معمولی و رژیمی است. با این حال، تحقیقات بیشتری 
در این زمینه مورد نیاز است.محققان برای مدت طولانی آسپارتام را در بزاق تشخیص دادند. این نشان می دهد که در یک 
بازه زمانی طولانی تر این ماده در بدن باقی می ماند و بنابراین می تواند به طور بالقوه پاسخ بدن به شیرین کننده را تحت تأثیر 
قرار دهد.محققان در ادامه دریافتند که بعد از مصرف نوشابه معمولی و رژیمی، سطح انسولین بزاقی افزایش می یابد. آنها 

خاطرنشان کردند که سطح انسولین بزاق ممکن است با سطح سرمی انسولین ارتباط داشته باشد.
آنها همچنین دریافتند که افزایش ســطح آســپارتام بزاقی با مصرف نوشــابه رژیمی با افزایش سطح انسولین بزاقی 
ارتباط دارد.به گفته محققان، قرار گرفتن در معرض انسولین طولانی مدت و نامناسب می تواند منجر به عوارض میکرو و 
ماکروواسکولار مرتبط با عوارض و افزایش مرگ و میر در دیابتی ها از جمله رتینوپاتی، نوروپاتی، بیماری کلیه، انفارکتوس 

میوکارد و سکته مغزی شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
مصــرف غذا های سرشــار از فیبر 
بخشــی از یک رژیم غذایی ســالم 

است.
یک منبع غنی کمتر شناخته شده 
از فیبر رژیم غذایی به نام "کیتین" را 
می توان در اســکلت سخت پوستان 
و حشــرات و همچنیــن در قارچ ها 

یافت.
خــوردن غذاهای سرشــار از 
فیبر بخشــی از یک رژیــم غذایی 
سالم است چراکه فیبر به روش های 
مختلفی از جمله بهبود هضم و حفظ 

وزن سالم کمک می کند.

مطالعات گذشته همچنین نشان 
می دهد که فیبر رژیم غذایی می تواند 
به کاهش ســطح کلســترول، بهبود 
ســطح قند خون و کاهش خطر ابتا 

به سرطان روده بزرگ کمک کند.
در حالی که ممکن است بیشتر 
افــراد بدانند که فیبــر رژیم غذایی 
را می توان در میوه ها، ســبزیجات، 
حبوبات و غات کامل یافت، برخی 
از منابع عالی کمتر شناخته شده فیبر 
در اسکلت سخت پوستان و حشرات 
و همچنیــن قارچ ها وجود دارد.این 
نوع از فیبر به عنوان کیتین شــناخته 
می شــود که در افزایش هضم، پایین 

آمدن چربی بدن و کاهش وزن موثر 
است.

کیتین یک بیوپلیمر طبیعی است 
که در اسکلت های پوسته پوسته مانند 
میگو و خرچنــگ و در دیواره های 
سلولی قارچ ها یافت می شود.کیتین 
کمی شبیه پروتئین کراتین موجود در 
ناخن های انسانی عمل می کند. کیتین 
موجود در حشرات و سخت پوستان 
کمک می کند تا پوسته بیرونی محافظ 
خــود را ســخت و محافظتی کنند.
کیتوزان نوعی کیتین است که معمولاً 
به عنوان یــک افزودنی غذایی و در 
مکمل ها مورد استفاده قرار می گیرد.

به عنوان یک نوع فیبر نامحلول، 
کیتیــن در آب حــل نمی شــود و با 
کمک بــه جابجایی مــواد از طریق 
سیستم دســتگاه گوارش، به فرایند 
هضم کمــک می کند.عاوه بر این، 
تحقیقــات قبلی نشــان می دهد که 
کیتیــن فوایــدی همچــون کاهش 
التهاب، جلوگیری از یبوست، بهبود 
کاهش وزن و محافظت از پوســت 
دارد. در طول مطالعه، دانشــمندان 
پاســخ سیستم ایمنی بدن را در حین 
هضم کیتین پیدا کردند. کیتین به طور 
خودکار پاسخ ایمنی را ایجاد می کند 
و به سلول های معده معتقد است که 

تولید آنزیم ها به نام کیتینازها را برای 
تجزیه کیتین افزایش دهند.

 ون دایکن اســتادیار پاتولوژی 
و ایمونولوژی دانشــگاه واشنگتن 
گفت: »ما مطالعه کردیم که چگونه 
کیتین توسط کیتینازهای بدن شکسته 
یا هضم می شــود. این اتفاق پس از 
خوردن کیتین رخ می دهد، و فرایند 
هضم با فعال کردن سلول های سیستم 
ایمنی بدن که بر چاقی و متابولیســم 
نیــز تأثیر می گذارد، افزایش می یابد. 
مــا فکر می کنیم کــه مداخله در این 
مسیر ممکن است راهی برای بهبود 

سامت متابولیک باشد.«
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