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میان وعده

دویماج یک افطاری اصیل تبریزی 

بیشتر بدانیم 

اثر بخشی دوز چهارم واکسن چقدر است؟
 طبق تحقیقات جدیدی که درباره اثربخشی دوز چهارم واکسن کرونا منتشر شده، زدن این دوز 

برای سالمندان، ۷۸ درصد احتمال مرگ و میر  را کاهش می دهد

سلامت

از همان روزی که کرونا سراسر جهان را فراگرفت ، محققان 
امیدشــان برای از بین بردن این بیماری را  فقط روی ساخت 
واکسن متمرکز کردند. پس از ســاخت واکسن و با به ‌وجود 
آمدن گونه‌هــای جدید این بیماری اختلاف‌ها بر ســر تعداد 
دوز واکســن تزریقی بالا گرفت تا جایی که هنوز هم نمی‌دانیم برای مقابله با 

این بیماری باید چند دوز واکسن تزریق کنیم.

آنتی کرونا 

مهسا کسنوی|   مترجم                                                                               

بانوان

 افسردگی بعد از زایمان و ارتباطش
 با سیستم ایمنی بدن 

افســردگی بعد از زایمان بیماری مرسومی اســت که به تازگی 
ارتباطش با سیســتم ایمنی بدن کشف شــده و این اتفاق  می 

تواند سرآغاز تحول بزرگی در سلامت مادران باشد 

مهسا کسنوی|   مترجم                                                                               

فرقی ندارد مادر باشید یا پدر. در هرصورت، اگر افســردگی بعد از زایمان، گریبان 
خانواده شما را بگیرد، راه سختی را در ما‌ه های اول پدر یا مادر شدن خود در پیش خواهید داشت.هنوز 
به طور کامل  مشخص نیست که چرا در  ابتدا این اتفاق می‌افتد، اما یک مطالعه جدید به تازگی منتشر 

شده که نشان می‌دهد،  افسردگی پس از   زایمان با سیستم ایمنی بدن فرد، ارتباط مستقیم دارد.
   افسردگی بعد از زایمان چیست؟ 

برخی از مادران بعد از تولد نوزاد، نوعی افســردگی به نام »افسردگی بعد از زایمان« را تجربه 
می‌کنند.علایم افسردگی پس  از زایمان، مشابه علایم افسردگی در زمان های دیگر است و 
شامل خلق و خوی پایین، نداشتن انرژی و علاقه برای انجام کارهای روزانه  است  که به مدت 
حداقل دو هفته طول می‌کشد.افســردگی پــس از زایمان حدود 15 درصــد از زنان را بعد از 
زایمان تحــت تأثیر قرار می‌دهــد  و می‌تواند تأثیر منفی روی  نوزاد داشــته باشــد.  همچنین 
حدود 10 درصد  از پدرهای جدید هم ممکن است افسردگی پیش از تولد یا پس از زایمان را 

که گاهی افسردگی بعد از زایمان پدری نامیده می‌شود تجربه ‌کنند.  
  کشف ارتباط سلول های B و افسردگی بعد از زایمان

تیمی به سرپرســتی محققان دانشــگاه ویرجینیا به بررســی ویژگی‌های چندگانه نمونه‌های 
خون 482 زن مبتلا به افســردگی پس از زایمــان )به‌اختصار PPD( پرداختنــد و تفاوت‌های 
 قابل‌توجهی در ســلول‌های Bدر مقایســه با آن‌هایی که  افســردگی نداشــتند، پیــدا کردند.

سلول های B بخشی کلیدی از سیستم ایمنی بدن هستند زمانی فعال می شوند که بدن اجسام 
 خارجی را شناســایی کند. این ســلول‌ها یکی از تولیدکنندگان کلیدی آنتی بادی هســتند. 
سلول های B همچنین سیگنال های ضد التهابی را ارسال می‌کنند.در دوران بارداری، سیستم 
ایمنی مادر بسیار حساس است زیرا باید از عفونت بدن جلوگیری کند و همچنین جوری تنظیم‌ 
شده  تا بتواند  جنین را به عنوان  دشمن خارجی نشناسد و به آن حمله کند.  البته در دوره پس از 

زایمان، همه این هورمون‌ها و مسیرها دوباره تنظیم می‌شوند تا به حالت اول برگردند.
  تحول بزرگی در راه است؟

محققان از سه نوع تجزیه و تحلیل بیولوژیکی برای شناسایی تغییرات سلول B، یعنی RNA، ژنوتیپ 
DNA و ارزیابی متیلاسیون DNA استفاده کردند و به این نتیجه رسیدند که این تفاوت ها تا حدی 
به انواع DNA و تنظیم ژنتیکی مربوط می شود.آن چه که مطالعه کنونی ارائه می‌کند این است که 
سیستم ایمنی بدن مادر در افسردگی بعد از زایمان کاملا موثر است اما هنوز علت این که چرا این 
ارتباط وجود دارد مشخص نیست.این تیم تحقیقاتی ضمن اعلام این که این مطالعه را  بزرگ‌ترین در 
نوع خود می‌داند گفته ‌است: »امیدواریم در آینده با استفاده از این تحقیقات بتوانیم مادران زیادی را 

از شرایط افسردگی بعد از زایمان نجات دهیم و مانع به وجود آمدن چنین شرایطی شویم.«	
 Molecular Psychiatry :منبع 				  

 غذاهایی که رطوبت بدن  را حفظ می کند
 و شما را سیر نگه می دارد 

در ماه مبارک رمضان، برای تامین عناصر مغذی مورد نیاز بدن و جبران کاهش مصرف آب باید بتوانید 
آب مورد نیاز بدن را تامین کنید.وعده غذایی ســحر یکی از اصلی‌ترین وعده‌های غذایی اســت که به 
منظور مقابله با تشنگی و گرســنگی در طول روز، نباید به هیچ وجه از آن غافل شد.باید بتوانید در این 
وعده غذاهایی را مصرف کنید که رطوبت بدن را حفظ کند. در ادامه به معرفی این نوع غذاها می‌پردازیم.
۱ تخم مرغ| تخم مرغ حاوی پروتئین، ویتامین و مواد مغذی است که به شما احساس سیری 
می‌دهد، می‌توان آن‌ را به صورت آب پز یا نیمرو مصرف کرد و هر دو نوع آن، پروتئین لازم و احساس 

سیری را به شما می‌دهد.
۲ لوبیا| حبوبات حاوی پروتئین هســتند، بنابراین به شــما کمک می‌کنند تا حد ممکن سیر 
 شــوید؛ زیرا معده برای هضــم آن ها به مدت زمان بیشــتری نیــاز دارد. پروتئیــن همچنین برای 

متعادل سازی سطح قند خون مؤثر است.
۳ جو دوســر| جو دو ســر غنی از پروتئین اســت که طی ســاعات روزه داری انرژی، فعالیت و 

احساس سیری بیشتری به شما می‌دهد.
۴  میوه‌ها و سبزیجات| میوه‌ها و سبزیجات مانند هندوانه، توت فرنگی، هلو، پرتقال، گوجه 
فرنگی، خیار، کاهو، اســفناج و کرفس سرشــار از مواد معدنی و ویتامین‌هایی هستند که به شما 

کمک می‌کنند تا انرژی داشته باشید و بدن خود را مرطوب نگه دارید.
۵  آجیل|آجیل سرشــار از آنتی اکســیدان اســت که از قلب محافظت و ســامت آن را تقویت 
می‌کند، خطــر ابتلا بــه ســرطان و بیماری‌های مختلــف را کاهــش می‌دهد و همچنیــن حاوی 

چربی‌های سالم است که احساس سیری به شما می‌دهد.
۶ ماست| ماست از گزینه‌های سالم مهم در وعده غذایی سحری است زیرا حاوی مواد مغذی 
بسیاری مانند پروتئین، کلسیم، ید، ویتامین‌های گروه B و مایعات است که به تازه ماندن و حفظ 

			                    منبع: باشگاه خبرنگاران جوان  رطوبت بدن شما کمک می‌کند.

دویماج یا دویمانج  یک میان‌وعده اصیل تبریزی است که با نان اسکو 

کره محلی یا روغن حیوانی درست می‌شود و می‌توانید آن را برای وعده 

افطار مصرف کنید.

  طرز تهیه دویماج
1-درون کاسه نان‌خشک )نان اسکو یا لواش خشک( را خرد کنید.

2-کمی دوغ یــا آب روی آن بپاشــید و هم بزنید تــا نرم شــود.3-نباید نان 
کاملا نرم شود همین که  تر شود کافی است پس زیاد آب نریزید.4-پنیر را 
ریز کرده  و به آن اضافه کنید.5- کره را روی حرارت ملایم آب کنید و بعد به 
مواد بیفزایید و خوب هم بزنید تا به همه قسمت‌ها برسد.6- سپس گردو را 
اضافه کنید و مجدد هم بزنید.7-سبزیجات معطر را  به آن اضافه و سرو کنید.

  نکات مهم
   بعضی بــه دویماج پیــاز داغ هــم اضافه می‌کننــد که این ســلیقه‌ای و 

دلخواه است.
  در بعضی مناطق بعد از مخلوط کردن مواد آن را با کمک دست فشرده و به 

صورت گلوله‌های گرد یا بیضی شکل در می آورند و سرو می‌کنند.
  نان مخصوص دویماج در بیشتر سوپرمارکت‌ها به فروش می‌رسد.

 زمانی که دوز چهارم اعلام شد
در اواخر مارس 2022، سازمان غذا و داروی 
آمریکا مجوز دومیــن دوز تقویتــی )یعنی دوز 
چهارم ( تزریق واکسن را برای  قشرهای آسیب 
پذیر در  آمریکا صادر کرد، اقدامی که بلافاصله 
پس از تایید مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری 
ها انجام شد. در این اطلاعیه افراد بالای 50 
ســال و برخی از افراد دارای نقــص ایمنی که 
در معرض خطر بیشتری برای بیماری شدید، 
بستری شــدن در بیمارســتان و مرگ  بودند، 
چهار ماه پس از دریافت واکسن تقویت کننده 
اولیه، واجد شــرایط اعلام شــدند.با این حال 
محققان درباره نیاز به این واکســن توافق نظر 

نداشتند.آیا باید دوز چهارم  را تزریق کرد؟
 اثربخشــی واکســن پــس از اولیــن دوز 

تقویتی
کــه  دارد  وجــود  واضحــی  شــواهد 
نشــان می‌دهــد دوز ســوم یــا اولیــن دوز 
تقویت‌کننده، برای اطمینان از ایمنی قوی 
در برابر نوع omicron برای همه گروه‌های 
ســنی حیاتی بــوده و هنوز هم هســت زیرا  

ایمنی بدن در طول زمان کاهش می‌یابد.
  ایمنی با دوز سوم چگونه است؟

 آژانــس امنیــت بهداشــتی انگلســتان گفت: 
» داده‌های ما خبر از مصونیت تا 15 هفته پس 
از سومین دوز یا اولین تزریق تقویتی می‌دهد.«

این آژانس در آخرین گزارش خود آورده است: 
»اثربخشی واکسن‌ها در برابر عفونت پس از دوز 
سوم به میزان قابل توجهی کاهش می‌یابد.« 
در گزارش انگلســتان، اثربخشــی واکسن در 
برابر بستری شــدن در بیمارستان در مقایسه 

با اثربخشی در برابر عفونت بسیار بهتر است.
اما حتی محافظت در برابر بستری شدن در 
بیمارستان با گذشت زمان اندکی کاهش 

‌می‌یابد.
 داده هــای مربــوط بــه دوز چهــارم چــه 

می‌گوید؟
چندین مــاه اســت که چنــد کشــور تزریق 
دوز چهارم خــود را آغاز کرده‌انــد و  اکنون 
محققان توانستند داده‌هایی برای ارزیابی 

اثربخشی این دوز ارائه کنند.
  3 مطالعه مهم در این زمینه وجود دارد

در یک مطالعه منتشر شــده در مجله پزشکی 
نیوانگلند، دانشمندان میزان عفونت و بیماری 
شدید را پس از تزریق نوبت چهارم واکسن در 
بین بیش از یک میلیون نفر از افراد 60 ســاله 
و بالاتــر ارزیابی کردنــد و دریافتند کــه پس از 
تزریق نوبت چهارم، میزان عفونت کووید-19 
دو برابر کمتر از تزریق دوز سوم  خواهد ‌بود. با 

این حال، این محافظت به سرعت پس از شش 
هفته از بین می‌رود. آن‌ها همچنین دریافتند 
که میزان بیماری شــدید کرونا، در مقایســه با 
افرادی که تنها ســه دوز دریافت کرده بودند، 
چهار برابــر کمتر اســت اما مهم اســت بدانید 
که بستری شدن در بیمارســتان در بین هر دو 
گروه بســیار کم بود.مطالعه دیگری که انجام 
شــده، اثربخشــی دوز چهارم را در میان  افراد 
جوان  ارزیابی کرد. نتایج  نشان داد که سطوح 
آنتی بادی به میزان قابل توجهی پنج ماه پس 
از تزریق دوز سوم کاهش می‌یابد. در حقیقت 
اثربخشی دوز چهارم هیچ تفاوتی با اثربخشی 
دوز ســوم در این جمعیــت جوان‌تر نداشــت. 
می‌توان گفت: فایده معنا‌داری با دوز چهارم، 

برای جمعیت‌های جوان و سالم وجود ندارد.
در تحقیق دیگر اما کــه در میان افراد 60 تا 
100 ساله انجام شده،از 92 نفری که  دوز 
چهارم را دریافت کردند، در مقایسه با 232 
نفری که  دوز سوم را زدند کمتر جان خود را 
از دست دادند. به عبارت دیگر،  دوز چهارم 
معادل 78 درصد  احتمال مرگ و میر را  در 

مقایسه با دوز سوم کاهش می‌دهد.
sciencealert:منبع

مواد لازم 
   نان اسکو یا لواش خشک : 

4 عدد
   پنیر تبریز200 گرم

   کره :  100 گرم
   گردو )خرد شده(10  عدد

   آب یا دوغ : حدودا یک لیوان
   سبزیجات معطر تره یا 

 پیازچه :
 به دلخواه


