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چه زمانی وقت تزریق واکسن  است؟1

شروع موج شــیوع آنفلوآنزا 

در ایران و کشــورهای نیم‌کره شمالی 

معمولا نیمــه دوم مهرماه‌ اســت که تــا پایان 

آبان ادامــه‌دارد. مــوج دوم این بیمــاری بعد 

از ایــن زمــان تــا روزهــای پایانی اســفند رخ 

می‌دهد. دکتــر دهقان‌نیری دربــاره این‌که 

در چه بازه‌ زمانی باید به سراغ تزریق واکسن 

آنفلوآنزا برویم، می‌گوید: »فصل اســتفاده از 

واکسن آنفلوآنزا پاییز و زمستان است و هرقدر 

زودتر تزریق‌شــود، بهتر اســت.   این واکسن 

را می‌توان از اول ســپتامبر )15شــهریور( تا 

پایان زمســتان  ‌تزریق کــرد اما وقتــی زودتر 

تزریق‌شــود تاثیرگــذاری بیشــتری دارد. 

اثربخشــی این واکســن از 10تــا15روز بعد 

از تزریق شــروع‌ خواهدشــد. کســی کــه این 

واکســن را در بــازه زمانی نیمه دوم شــهریور 

شروع‌می‌کند مدت بیشتری از آن بهره‌می‌برد 

چون دوره بهره‌بــرداری بدن از این واکســن 

همین شــش ماه دوم سال اســت. البته تاثیر 

ایمنی ایــن واکســن برای بــدن یک 

ساله اســت ولی دوره‌ای که به درد 

ما می‌خــورد این بازه زمانی اســت 

چــون شــیوع آنفلوآنزا در ایــن دوره 

قراردارد.«

چندساله‌ها و چه ‌کسانی واکسن  بزنند؟2

شــاید برایتــان ســوال باشــد کــه 

همــه بایــد واکســن آنفلوآنــزا را تزریق‌کننــد 

یا چــه کســانی در اولویــت هســتند؟ دهقان 

نیــری این‌طــور پاســخ‌می‌دهد: »اولویــت 

تزریق با کســانی خواهــد بود کــه گروه‌های 

آســیب‌پذیرتری در برابــر آنفلوآنزا هســتند. 

یعنی کودکان 6ماهه تا 5ساله )برای کودکان 

زیــر 6مــاه این واکســن تزریــق نمی‌شــود( و 

سالمندان بالای 65 ســال. این درباره گروه 

سنی بود که بهتر است واکسن بزنند. بیماران 

مزمن ریوی مانند آسم، نارسایی مزمن ریوی، 

برونشیت عفونی، بیماری‌های مزمن قلبی، 

ریوی و کبدی، بیماران نقص ایمنی، بیماران 

دیابت مستقر و جاافتاده و مادرهای بارداری 

که یک نقص ایمنی نســبی دارند، گروه‌های 

آسیب‌پذیرتری هستند و کاندیدای اولویت‌دار 

برای تزریق واکسن به حساب‌می‌آیند.«

سوال بعدی ما این است که با توجه 3 دانش‌آموزان هم واکسن بزنند؟

به شــروع فصل مدارس و رفت‌و‌آمد 

دانش‌آموزان آیا آن‌ها هم باید واکسن آنفلوآنزا 

را تزریق‌کنند؟ پاســخ دکتر دهقــان نیری این 

اســت: »گروه‌هــای دانش‌آمــوزی در اولویــت 

تزریق نیستند اما واکسن آنفلوآنزا تنها موردی 

است که اگر منابع کافی باشــد چه افراد سالم 

و چه افــراد اولویت‌داری کــه گفتیم می‌توانند 

آن را تزریق‌کنند. البته واکسن ایرانی که یکی 

دوسالی‌ اســت در داروخانه‌ها توزیع می‌شود 

مجوز تزریق برای زیر18سال را ندارد. تکنیک 

تولید این واکســن بالاتــر از واکســن خارجی 

است و شانس ایجاد ایمنی بیشــتری دارد اما 

به دلیل این که هنوز تجربه‌هــای بالینی برای 

زیر18سال کافی نیست تزریق آن برای گروه 

سنی کمتر از 18سال ممنوع است. در موارد 

دیگر من واکسن ایرانی را ترجیح می‌دهم چون 

فناوری آن جدیدتر از انواع اروپایی در دسترس 

ماســت.« هم اینــک واکســن ایرانــی آنفلوآنزا 

با فناوری نوترکیــب حــدود 260هزارتومان 

برآورد شده‌است.

ــزا را  ــوآنـ ــلـ ــفـ ــدآنـ ــایـ ــور بـ ــطـ مدیریت‌کرد؟4 چـ

بــدن درد، تب بالا، ســردرد، تعریق 

شــدید، درد شــدید در پاهــا و ســرفه‌های 

خشــک بدون خلط، مهم‌ترین علایم شاخص 

آنفلوآنزاســت. رعایــت بهداشــت فــردی و 

شست‌و‌شــوی به‌ موقع دســت‌ها، استراحت، 

استفاده از ماســک و فاصله‌گذاری اجتماعی 

از نکات مهــم و کاربــردی هنگام ابتــا به این 

بیماری اســت. نباید نقش مهم تغذیه و تقویت 

سیســتم ایمنی در کنتــرل و درمــان بیماری 

آنفلوآنزا را نادیده‌گرفت. تغذیه مناسب، خواب 

مناسب و استفاده از برخی مکمل‌ها به تقویت 

ایمنی بــدن کمک‌می‌کنــد. همچنین هنگام 

ابتلا بــه این بیمــاری نبایــد به ســراغ مصرف 

خودسرانه مولتی‌ویتامین‌های ترکیبی مانند 

فارماتون و نوروبیــون رفت. ترکیبات ویتامین

c به‌خصوص در مرحله حاد بیمــاری آنفلوآنزا 

بســیار کاربردی اســت و اثر درمانی دارد ولی 

این که مصرف ایــن ویتامیــن می‌تواند جلوی 

ابتلا به آنفلوآنزا را بگیرد بی‌پایه و اساس است. 

توصیه متخصصان این است که هنگام ابتلا به 

آنفلوآنزا نباید خوددرمانی کرد، به‌ ویژه افرادی 

کــه در گروه‌هــای در معــرض خطر هســتند. 

همین‌طــور تزریق حتــی یــک داروی کورتون 

مانند دگزامتازون و بتامتازون می‌تواند بسیار 

خطرناک باشد.

با توجه به نزدیک شدن پاییز ، بازگشایی مدارس و احتمال شیوع آنفلوآنزا ، نکاتی درباره 

ضرورت ، زمان و اثر بخشی واکسن این بیماری را در گفت و گو با یک پزشک متخصص 

بررسی کردیم

پاسخ به 4سوال مهم 
درباره واکسن آنفلوآنزا
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اکرمی -آنفلوآنزا یکی از بیماری‌هایی است که با نزدیک‌شدن به فصل پاییز بیشتر خودنمایی می‌کند و   به راحتی دست از 
پزشکی 

  

سر فرد برنمی‌دارد و در افراد مبتلا به بیماری‌های مزمن می‌تواند دردسرسازتر باشد، کار را به بیمارستان هم بکشاند و در 

مواردی باعث مرگ شود. تزریق واکسن آنفلوآنزا یکی از راه‌های پیشگیری از ابتلای سخت به این بیماری است. به گفته 

دکتر ناصر هیــراد معاون برنامه‌ریــزی اداره‌کل داروی ســازمان غذا و دارو، واکســن ایرانی آنفلوآنزا هم از 4شــهریور در 

داروخانه‌های سراسر کشور توزیع‌شده و واکسن وارداتی هم در حال تامین است. این که واکسن آنفلوآنزا در چه دوره‌ای اثربخشی بیشتری 

دارد و چه کسانی در اولویت تزریق هستند از جمله مواردی‌است که دکتر محمدجواد دهقان نیری متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری 

در گفت وگو با »زندگی سلام« به آن پرداخت که با هم می‌خوانیم:

دانستنی‌ها

تازه ها

ترفند

تکنیک طولانی نگهداری از 
سبزیجات در یخچال

بــرای این‌کــه ســبزیجات را مــدت زمانی 

طولانی‌تــر در یخچــال نگهــداری کنید، 

بعد از این‌که آن‌هــا را به طور کامل و خوب 

شســتید، درون یک برگه کاغذی یا حوله 

کاغذی بگذاریــد و بعد آن را در یک کیســه 

پلاســتیکی قرار دهید و کیسه پلاستیکی را 

درون یخچال بگذارید.

2دلیل همه‌‌گیری چاقی: نمک زیاد و کم آبی بدن

پژوهش‌های علمی و رسانه‌ها مملو از هشدارها دربــاره نقش شکر، کربوهیدرات، 

چربی اشباع‌شده و کم‌تحرکی در بروز چاقی است. با وجود این، میلیون‌ها نفر به‌دلیل 

برنامه غذایی و سبک زندگی، همچنان اضافه وزن دارند یا به چاقی دچارند. ریچارد 

جانسون، استاد دانشگاه کلرادو، در بیش از ۲۰ سال گذشته به بررسی دلایل چاقی و 

عارضه‌های مرتبط با چاقی مانند دیابت، فشار خون بالا و بیماری مزمن کلیوی پرداخته 

و در مقاله‌ای که در وب‌سایت کانورسیشن منتشر شده، می‌گوید به دو تکه مهم این 

پازل بسیار پیچیده توجه لازم نشده است: کمبود آب بدن و مصرف بیش از اندازه نمک.

چرا بدن ما چربی تولید می‌‌کند؟|     به نوشته جانسون، فروکتوز شکر ساده‌ای است که در 

میوه‌ها نیز وجود دارد. اما بیشتر ما فروکتوز را از شکر خوراکی و شیره ذرت می‌گیریم. این شکرها 

افراد را ترغیب می‌کنند که بیشتر بخورند و به افزایش وزن، تجمع چربی و وضعیت پیش‌دیابت 

منجر می‌شود. بدن انسان نیز فروکتوز می‌سازد و آزمایش‌ها نشان می‌دهد به اندازه‌ای است که 

باعث چاقی شود. از آن‌جا که فروکتوز از گلوکز ساخته شده است، وقتی گلوکز خون بالا می‌رود، 

تولید فروکتوز افزایش پیدا می‌کند. این فرایند هنگامی رخ می‌دهد که میزان زیادی برنج، غلات 

صبحانه، سیب‌زمینی و نان سفید مصرف می کنیم و مهم‌تر این که کمبود آب بدن می‌تواند باعث 

تولید فروکتوز شود که به نوبه خود عامل تولید چربی است.

کاربردهای چربی در بدن|   این پژوهشگر و استاد دانشگاه در ادامه می‌نویسد: چربی دو کاربرد 

دارد؛ کاربرد اول ذخیره انرژی برای وقتی است که غذا در دسترس نباشد و کاربرد دوم که شاید 

کمتر کسی بداند تهیه آب است. روشن است که چربی حاوی آب نیست اما وقتی می‌‌شکند، آب 

در بدن تولید می‌کند. میزان آب تولیدی قابل‌توجه و تقریبا برابر با میزان چربی سوزانده‌شده 

است. نقش کمبود آب در چاقی را نباید دست‌کم گرفت. کم‌آبی معمولا پس از صرف غذاهای 

شور رخ می‌دهد. هم کم‌آبی و هم مصرف نمک به تولید فروکتوز و چربی منجر می‌شود. به همین 

دلیل است که سیب‌زمینی سرخ‌‌شده چاق‌کننده است. پژوهش‌ها نشان می‌دهد میزان هورمون 

وازوپرسین در افراد چاق بالاست. این هورمون به کلیه‌ها کمک می‌کند آب را نگه دارند تا حجم 

ادرار را تنظیم کنند اما بر اساس پژوهش‌های جدید، هورمون وازوپرسین نقش دیگری هم دارد: 

تحریک بدن به تولید چربی.

چرا بی‌‌آبی منجر به تولید چربی می‌‌شود؟|  پس برای کسی که در معرض خطر بی‌آبی یا 

گرسنگی قرار دارد، این هورمون حیات‌بخش است اما برای کسانی که در معرض خطر نیستند، 

هورمون وازوپرسین می‌تواند همان آثار متابولیسمی را داشته باشد که فروکتوز بالا دارد، از جمله 

افزایش وزن، تجمع چربی، کبد چرب و وضعیت پیش‌دیابت.  جانسون می‌گوید افزایش میزان آب 

دریافتی بدن فرایند افزایش وزن و بروز وضعیت پیش‌دیابت را کند می‌کند. او در ادامه می‌افزاید: 

بیشتر افراد آب اندکی می‌نوشند و افزایش میزان آب دریافتی به افراد چاق کمک می‌کند وزن 

کم کنند. جانسون متذکر می‌شود هشت لیوان آب در روز کافی است و فکر نکنید هرچه بیشتر 

بنوشید، بهتر است، زیرا مصرف بیش از اندازه آب به »مسمومیت با آب« منجر می‌شود. او در 

پایان توصیه می‌کند با رعایت دو راهکار ساده و ارزان نوشیدن آب بیشتر و کاهش مصرف نمک، 

از چاقی پیشگیری کنید.

تحقیقات جدید موسسه سیاست انرژی در دانشگاه شیکاگو )EPIC( حاکی از آن 

اســت که آلودگی هوا بزرگ‌ترین تهدید جهانی برای سلامتی انسان معاصر 

است. به گزارش خبرگزاری فرانسه، مطالعه‌ای که روز  گذشته منتشر شد، 

نشان داد آلودگی هوا برای ســامتی افراد معمولی خطرناک‌تر از سیگار 

و... است. این پژوهش همچنین تاکید کرد با وجود این‌که وضعیت آلودگی 

هوا در چین به‌سرعت در حال بهتر شدن اســت، این تهدید در جنوب آسیا 

رو‌به‌افزایش است. بر اساس گزارش ســالانه شاخص کیفیت هوا، آلودگی 

ذرات معلق که از گازهای گلخانه‌ای، وسایل نقلیه، کارخانه‌ها، آتش‌سوزی‌ و 

موارد دیگر ناشی می‌شــود، همچنان »بزرگ‌ترین تهدید خارجی برای سلامت 

عمومی« است. این ذرات ریز با ابتلا به بیماری ‌های ریوی، قلبی، سکته مغزی 

و سرطان مرتبط شناخته شده‌اند.بر اساس این داده‌ها که تا سال ۲۰۲۱ 

منتشر شد، اگر کشورهای جهان موفق شوند این آلاینده‌ها را به طور مداوم 

کاهش دهند، شاخص طول عمر هر ​​فرد به طور متوسط 2.3 سال افزایش 

می‌یابد. این در حالی است که مصرف دخانیات می‌تواند این شاخص را 

2.2 سال کاهش دهد و سوءتغذیه کودکان و مادران نیز عامل کاهش طول 

عمر به میزان 1.6 سال دانسته شده است. 

�

با پوست موز، پوست‌تان را با طراوت کنید 

داخل پوست موز را به آرامی روی پوست خود بکشید، 

بعد از ۱۰ تا ۱۵ دقیقه پوست خود را با آب بشویید 

و ایــن کار را هــر چند روز یــک بار انجــام دهید. 

لوتئین، آنتی اکسیدان موجود در پوست موز و 

همین‌طور پتاسیم آن می‌تواند به پوست طراوت 

بخشد و منافذ پوست را جمع کند. ویتامین‌های 

موجود در پوست موز صورت را تغذیه و آب‌رسانی 

می‌کنند که نتیجه‌ آن پوستی تازه و شاداب است. 

بزرگ ترین تهدید جهانی علیه سلامت انسان‌ها

بیشتر بدانیم
ارده یکی از خوشمزه‌ترین و البته کمتر دیده‌شده‌ترین مواد 

غذایی است که خاصیت فراوانی دارد. اگر تا حالا سس سالاد 

با ارده درست نکرده‌اید، این آموزش را از دست ندهید.

مواد لازم
  ارده کنجد نصف پیمانه

  سیر ۳ حبه

  آب لیموی تازه یک چهارم پیمانه

  نمک و فلفل کمی

  پودر آویشن در صورت تمایل خیلی کم

  روغن زیتون ۲ قاشق غذاخوری

 

روش تهیه
ابتدا در یک مخلوط کن یا غذاساز ۳ حبه سیر و نصف پیمانه 

ارده را با هم مخلوط کنید تا سیر کاملا له شود. ترکیب ارده 

و ســیر را درون یک کاســه بریزید. حالا روغــن زیتون و آب 

لیموی تازه را اضافه   و مواد را با هم مخلوط کنید تا یکدست 

شوند. اگر احساس کردید سس شما کمی سفت است یک 

قاشق غذاخوری آب گرم اضافه کنید و کمی هم بزنید تا به 

غلظتی که دوست دارید برسد.

 اگر می‌خواهیــد می‌توانید یک قاشــق ماســت هم به آن 

اضافه کنید. ســس ارده لذیذ شما آماده است. این سس 

را می‌توانید با هر ســالاد یا حتی ســاندویچی نوش جان 

. کنید

�

آشپزی من

چاشنی

�

سس ارده؛ لذیذ و پرخاصیت


