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واکسیناسیون کرونا در بارداری 

با استنـاد به گزارش های علمــی موسسه 
سلامت آمریکا، مرکز کنترل بیماری ها، نظام 
سلامت ملی انگلستــان و سـازمان جهانی 
بهداشــت توجه بــه برخی نکـــات در زمینه 
واکسیناسیون کـووید۱۹ در دوران بــارداری، 
شیردهی و درمان ناباروری ضرورت دارد. 
به خاطر شرایط خاص زنان در دوران بارداری 
معمولا از آنها در کارآزمایی های بالینی از جمله 
واکسن استفاده نمی شود. ولــی گزارش های 
سازمان های معتبر بین المللی تزریــق واکسن 
کرونا بــه این گروه را نــه تنها ممنوع نکرده 
بلکه مورد تاکید ویژه قرار داده است. احتمال 
تولد نوزادنارس در زنانی که به کرونا مبتلا 
می شوند 2 برابر است، خطر ابتلا به بیماری 
کرونا در زنان باردار پرخطر مانند بالای 
۳۵ساله ها، دارای دیابت بارداری، پرفشاری 
خون، داشتن جنین بسیار درشت، دارای وزن 
زیاد و مانند اینها بالاتر است. واکسیناسیون 
کامل در دوران بارداری با توجه به برنامه و 
نوع واکسن مجاز است و باید توجه داشت 
که واکسن هیچ عارضه ای برای جنین ایجاد 
نمی کند. تزریق دوردوم واکسن باید ترجیحا 
همان برند واکسن اول باشد. واکسیناسیون 
کرونا در دوران بارداری برای مادر و جنین مفید 
است و احتمال خطر را نسبت به ابتلا کمتر 
می کند. واکسیناسیون در هر مرحله بارداری 
توصیه می شود و محدودیتی ندارد. همچنین 
تزریق واکسن در زنان باردار دارای بیماری یا 
شرایط خاص هم توصیه می شود البته این زنان 
بهتر است قبل از اقدام برای واکسیناسیون با 
پزشک خود مشورت کنند. در دوران شیردهی 
در صورت انجام واکسیناسیون نباید و لازم 
نیست کودک از شیرمادر محروم شود. برخی 
شواهد نشان می دهد در مراحلی از بارداری 
واکسیناسیون مادر می تواند مقداری آنتی بادی 
از طریق بندناف به جنین یا شیرمادر به کودک 
منتقل و ایمنی کودک را نیز بالا ببرد. در زمان 
درمان ناباروری ممنوعیتی برای واکسیناسیون 
وجود ندارد و لازم نیست درمان قطع شود. در 
مواردی خاص مثل سن بالای ۳۵ یا ۳۷ سال 
توصیه شده چند روزی تحت نظر پزشک معالج 
فاصله بیفتد. اگر خانمی قصد باردارشدن هم 
دارد می تواند واکسن کـرونا را مانند بقیه افراد 
واجـد شرایط جامعه تزریق کند و مـحدودیتی 

ندارد.
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علائم »آسم« شب ها وخیم تر می شودنقش »چای« در افزایش عملکرد مغزفوق فرآوری شده عامل خطر قلبی
محققان دریافتند که غذاهای فوق فرآوری شده مسئول افزایش خطر 
بیماری های قلبی وعروقی هستند. محققان غذاهای فوق فرآوری شده، 
غذاهایی هستند که حاوی بسیاری از موادافزودنی و بسیار دستکاری 
می شوند. نمونه های آن نوشابه، چیپس، شکلات، آبنبات، بستنی، غلات 
صبحانه، سوپ های بسته بندی شده، هات داگ و سیب زمینی سرخ کرده 
است. شرکت کنندگان در یک مطالعه  از نظر وقوع حوادث قلبی وعروقی 
کُشنده و غیرکُشنده تحت نظر بودند. محققان دریافتند مصرف هفتگی 
متوسط ۱۳ و ۱8 وعده غذاهای فوق فرآوری شده با بروز بیماری های 

قلبی وعروقی مرتبط بود. 

مطالعات دانشمندان نشان می دهد نوشیدن چای کارکرد مغز را بالا 
می برد. یافته های این تحقیق نشان می دهد نوشیدن چای بر حسب عادت، 
ممکن است مزایای شناختی و همچنین مزایایی برای سلامتی به همراه 
داشته باشد که به داشتن عمر طولانی تر کمک می کند. همچنین در این 
بررسی ها بیان شده است: چای به مردم کمک می کند تا کار خود را بدون 
خستگی ادامه دهند. محققان دریافتند چای باعث افزایش عملکرد شناختی 
در کارهای پیچیده می شود. »لی وانگ«، سرپرست این پژوهش گفت: نتایج 
ما نشان می دهد که چای می تواند به بهبود عملکرد ذهنی در مواجهه با یک 

کار بسیار چالش برانگیز کمک کند.

مطالعات نشان می دهد بیش از ۷۵ درصد از افراد مبتلا به آسم گزارش 
می دهند که شدت آسم شان در شب تشدید شده و وخیم تر می شود. محققان 
به بررسی نقش ریتم شبانه روزی داخلی بر بروز این مشکل پرداختند. 
»فرانک .شیر«، می گوید: »این یکی از اولین مطالعاتی است که به دقت تاثیر 
ریتم شبانه روزی بدن را از سایر عوامل رفتاری و محیطی، از جمله خواب، 
تفکیک کرده است.« وی افزود: »ما مشاهده کردیم افرادی که وخیم ترین 
نوع آسم را دارند، به طورکلی کسانی هستند که از بیشترین کاهش ناشی از 
ریتم شبانه روزی در عملکرد ریه رنج می برند و همچنین بیشترین تغییرات 

ناشی از رفتارها، از جمله خواب را دارند.«

پیشگیری از ریزش »مو« با تغذیه
ریــزش مــو در اثر برخــی بیماری ها مانند  خودایمنی، 
دیابت، کمبود ویتامین، استــرس و حتــی کمبــود خــواب، 
اختلالی شـایع است. تحقیقات نشان می دهد که امکان 
بازگشت موهای ریخته شده از طریق تغییرات در رژیم غذایی 
میسر است. در ادامه ماده غذایی موثر در رشد مجدد موها و 

جلوگیری از ریزش مو بیشتر معرفی شده است:
  ماهی سالمون

شما برای تقویت موهای موجود رشـــد رشته های جدید 
نیاز به دریافت پروتئین کــافی داریــد. پروتئین برای تولید 
کراتین که جزو کلیدی ساختار مو است، ضروری است. یک 
انتخاب هوشمندانه می تواند مصرف پروتئین های دریایی 
مانند ماهی باشد آن هم به لطف وجود اسیدهای چرب امگا۳ 

و ویتامین ها.
  عسل

مصرف عسل چه به صورت خوراکی و چـه به عنوان یک 
درمان موضعی، مــی تواند نازک شدن موها را بهبود ببخشد. 
در مطالعات مشخص شـــده که بیماران مبتلا به درماتیت 
سبورئیک که پوسته پوسته شدن، خارش و از دست دادن مو را 
تجربه مـی کنند، استفاده از مخلوط آب و عسل برای 4 بار در 

هفته منجر به بهبود ریزش مو خواهد شد.
  آجیل و دانه ها

 بادام، پسته و دیگر انواع آجیل برای جلوگیری از ریزش 
موهای شما مفید است. نه تنها حاوی امگا۳ هستند بلکه حاوی 
مقدار زیادی زینک هستند که برای موهای شما مفید است. 
علاوه بر این، آجیل باعث درخشندگی و ضخامت بیشتر موها 

می شود و سرشار از سلنیوم است. 

حمیدسوری
رئیسکمیتهکشوری

اپیدمیکرونا زنان باردار واکسن »سینوفارم« تزریق کنند
یک متخصص زنان و زایمان گفت: سازمان بهداشت 
جهانی توصیه می کند که واکسن کرونا سینوفارم در زنان 
باردار استفاده شود، چراکه مزایای واکسیناسیون برای زنان 
باردار بیشتر از خطرات احتمالی این بیماری است و همچنین 
آزمایش بارداری قبل از واکسیناسیون توصیه نمی شود. 
مریم حیدری بیرانوند اظهارکرد: از شروع پاندمی کووید۱۹ 
تحقیقات بر روی زنان باردار نشان داده که اگرچه علائم 
این بیماری و میزان مرگ مشابه زنان غیرباردار بوده ولی 
این افراد تا حدی بیشتری در معرض خطر بستری در بخش 
مراقبت های ویژه هستند. وی ادامه داد: کووید۱۹ در مادران 
می تواند باعث ایجاد زایمان زودرس، مرده زایی، اختلال 
کارکرد ارگان های حیاتی، افزایش ضربان قلب و دیسترس 
جنین، پارگی زودرس کیسه آب، افزایش میزان سزارین و 
مرگ آنها شود. حیدری عنوان کرد: با توسعه انواع واکسن و 
شروع جهانی واکسیناسیون از زمستان ۹۹، امیدهای زیادی 
برای نجات بیشتر جان انسان ها و کاهش عوارض شدید 
بیماری در همه گروه های جمعیتی ایجاد شده است، اما با 
توجه به استفاده اضطراری از این واکسن ها و همچنین کمبود 
اطلاعات بالینی و اثرات بر بارداری و جنین آنها ابهاماتی وجود 
دارد. این متخصص زنان و زایمان با اشاره به اینکه واکسن های 
آسترازنکا و اسپوتنیک وی جزو واکسن حاوی ناقل ویروسی 
هستند، تصریح کرد: این واکسن ها از نسخه اصلاح شده 
ویروسی متفاوت تهیه شده و پیش از این واکسن های مشابهی 
که از همین حامل ویروسی استفاده می کنند مانند واکسن 
آبولا، در تمام ۳ ماهه های بارداری آزمایش شده اند و هیچ 
تاثیر نامطلوب و عوارض جانبی مربوط به بارداری از جمله 
پیامدهای نامطلوبی که نوزاد را تحت تاثیر قرار دهد، نشان 
نداده اند. وی گفت: تاکنون مطالعه بالینی از تاثیرگذاری این 
واکسن ها و همچنین عوارض آنها در خانم های باردار منتشر 
نشده است. حیدری ادامه داد: دسته دیگری از واکسن ها مانند 
سینوفارم، سینوواک و بهارات از تکنولوژی واکسن حاوی 
ویروس غیرفعال شده استفاده می کنند و واکسن های مشابه 
قبلی مانند واکسن هپاتیت B و کزاز فاقد عوارض جانبی برای 

زنان باردار بوده اند.
  عوارض جانبی خفیف واکسن ها

این متخصص زنــان و زایمـــان تصـــریح کرد: سازمان 
بهداشت جهانی توصیه می کند که واکسن کرونا سینوفارم 
در زنان باردار استفاده شود، چراکه مزایای واکسیناسیون 
برای زنان باردار بیشتر از خطرات احتمالی این بیماری است 
و همچنین آزمایش بارداری قبل از واکسیناسیون توصیه 
نمی شود. وی بیــان کرد: تــاکنون بیــش از ۱00 هــزار زن 
باردار در آمریکا و اروپا و برخی از کشورهای آسیایی توسط 
واکسن های مختلف علیه بیماری کرونا واکسینه شده اند و 
عارضه خاصی در سلامت آنها و فرزندانشان مشاهده نشده 
است. حیدری با اشاره به این که مطالعات نشان داده اند که 
آنتی بادی های ضدویروس کووید۱۹ در سرم بند ناف نوزادان 
و مادر قابل ردیابــی بوده که بیانگر این است که واکسن ها 
از طریــق عبور آنتــی بادی ها از جفت به جنین می توانند 
باعث محافظت نوزادان در برابر بیماری کووید۱۹ شوند، 
تصریح کرد: همچنین گزارش های اخیر نشان داده که در 
شیرمادرانی که واکسن علیه ویروس کووید۱۹ وجود دارد و 
این می تواند به ایمنی نوزادان کمک کند. این متخصص زنان 
و زایمان عنوان کرد: اخیرا وزارت بهداشت بخشنامه ای مبنی  
بر دستورالعمل تزریق واکسن های موجود در ایران در زنان 
باردار و شیرده منتشر کرده که طبق این دستورالعمل، واکسن 
سینوفارم در زنان باردار با شرایطی خاص بعداز هفته دوازدهم 
بارداری و پس از اخذ رضایت از مادر و مشاوره های لازم قابل 
انجام است. وی با بیان این که اگرچه اکثر واکسن های موجود 
علیه کووید۱۹ ایمن هستند، اما عوارض جانبی حداقلی در 
همه واکسن ها وجود دارد، تصریح کرد:  این عوارض می تواند 
شامل درد و سوزش محل تزریق، تب، خستگی، درد عضلات، 
راش و به صورت نادر واکنش های آلرژیک شود. حیدری 
عنوان کرد: نتایج آزمایش های بالینی حاکی از آن است که 
افراد باردار پس از واکسیناسیون، عوارض جانبی متفاوتی 
با افراد غیرباردار نشان نداده اند. این متخصص زنان و زایمان 
تاکید کرد: علاوه بر تزریق واکسن در بارداری، هنوز هم رعایت 
پروتکل های بهداشتی مانند گذاشتن ماسک، حفظ فاصله 
فیزیکی، شستن دست ها، بهداشت تنفسی و سرفه، جلوگیری 
از ازدحام جمعیت و عدم حضـــور در مکان های شلوغ و 

اطمینان از تهویه مناسب اهمیت فراوانی دارد.

عمــود ی افقــی  

نکتــه

نقش رژیم غذایی در ایجاد حس افسردگی
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

مطالعات نشان می دهد رژیم غذایی مغذی با کاهش قابل توجه خطر ابتلا به علائم افسردگی مرتبط است در حالی که رژیم غذایی ناسالم می تواند احساس 
افسردگی بیشتری ایجاد کند. کمبود موادمغذی مناسب اغلب با توقف رشد فیزیکی یا ضعف ایمنی همراه است. اما اگر رژیم غذایی حاوی مقادیر مناسب 
ویتامین، موادمعدنی، اسیدهای آمینه ضروری و چربی های سالم نباشد، می تواند موجب تشدید افسردگی شود. به گفته محققان، دستگاه گوارش میزبان 
میلیاردها میکروب است که بر ساخت انتقال دهنده های عصبی که پیام ها را از روده به مغز منتقل می کنند، تاثیر می گذارد. مصرف غذای سالم باعث رشد 
باکتری های خوب می شود که به نوبه خود بر تولید این مواد شیمیایی تاثیر مثبت می گذارد. هنگامی که به رژیم غذایی سالم روی می آورید، خود را برای 

تغییرات خلقی کمتر، چشم انداز شادتر و افزایش تمرکز آماده می کنید. تغییرات رژیم غذایی می تواند به بهبود روحیه کمک کند. 

موادغذایی غنی از ویتامین D و امگا3 با کاهش خطر افسردگی مرتبط است. آنها دارای ترکیبات محافظ عصبی مانند فولات، 
ملاتونین، ویتامینE  و آنتی اکسیدان  هستند که به مغز در ایجاد ارتباطات عصبی مناسب کمک می کند. گردو، دانه کتان، دانه چیا، 

ماهی، و گوشت قرمز منابع خوبی از ویتامین D و اسیدهای چرب امگا3 هستند.

مصرف ویتامین D  و امگا3

فردی که از افسردگی و اضطراب رنج می برد، با مدت طولانی گرسنه ماندن، می تواند شرایط خود را وخیم تر نماید زیرا بدن 
ما برای عملکرد به سوخت نیاز دارد که از طریق غذا تامین می شود. در صورت عدم وجود این سوخت، فرد می تواند خستگی و 

خلق وخوی بد را تجربه کند.

عدم پیروی از رژیم  لاغری افراطی

مطالعه ای نشان داد که مصرف مکمل سلنیوم به میزان ۲00 میکروگرم در روز در یک دوره هفت هفته ای، با بهبود علائم خفیف 
افسردگی از طریق کاهش التهاب مرتبط است. موادغذایی مانند لوبیا، حبوبات، آجیل، ماهی، تخم مرغ، گوشت گاو، بوقلمون و مرغ 

منابع غنی سلنیوم هستند.

مصرف خوراکی های حاوی سلنیوم

مواد قندی باعث افزایش سریع قندخون می شوند 
که می تواند به طور موقت خلق وخوی شما را بهبود بخشد 
اما بلافاصله با افُت قندخون، موجب بروز حس ناراحتی و 

خستگی می شود.

کافئین می تواند الگوی خواب را مختل کند، باعث 
تحریک معده و بی قراری شود. همچنین کافئین زیاد 
می تواند منجر به کم آبی بدن شود. توصیه می شود برای 
کاهش احتمال بروز اختلالات خلقی، مصرف کافئین را 

محدود کنید.

اجتناب از مصرف موادقندی اجتناب از کافئین


