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تغذیه بعد  از واکسیناسیون  کرونا

رژیم غذایــی مناســـب برای ایـــام 
واکسیناسیون یعنی غذاهایی که سرشار از 
پروتئین باشند؛ زیرا پروتئین نقش بسیار 
مهمی در سلامت سیستم ایمنی بدن دارد. 
طبق آخرین مطالعات، ثابت شده است که 
کمبود ویتامین B12 در افراد می تواند به ابتلا 
یا مرگ ومیر ناشی از از کرونا دامن بزند؛ از 
غنی ترین منابع ویتامین B12 باید به انواع 
گوشت ها، لبنیات و تخم مرغ اشاره کرد که 
منابع غنی پروتئین نیز هستند. رژیم های 
خام گیاهخواری یا گیاهخواری های مطلق 
که در آن مصرف پروتئین بسیار کم است  یا به 
صفر می رسد؛ یکی از اصلی ترین دلایل کمبود 
ویتامین B12 است، زیرا پروتئین های گیاهی 
مثل سویا از ویتامین B12 برخوردار نیستند. 
نکته دیگر کمبود ویتامین D است که چون 
در منابع غذایی یافت نمی شود؛ افراد باید 
به صورت ماهانه یک قرص ویتامین D ۵۰ هزار 
مصرف کنند و اگر افراد از کمبود شدید ویتامین 
D رنج می برند باید با مشورت پزشک و انجام 
آزمایشات مختلف دوز مصرف قرص را افزایش 
دهند. با همه این تفاسیر، همه این مواد غذایی 
در افزایش ایمنی بدن در مواجهه با ویروس 
ضعیف شده ای که براثر واکسیناسیون به بدن 
ما وارد می شود نقش مفید و موثری را دارد. هر 
چقدر میزان مصرف سبزیجات در افراد زیاد 
باشد بازهم سرانه مصرف سبزیجات در رژیم 
غذایی ایرانیان کم است. اهمیت سبزیجات 
به این دلیل است که سرشار از آنتی اکسیدان 
هستند و آنتی اکسیدان  نقش بسیار موثری 
در تقویت سیستم ایمنی بدن بازی می کند؛ 
همچنین مصرف سبزیجات با رنگ های مختلف 
مثل گوجه فرنگی، هویج، فلفل دلمه ای، کاهو 
و...  که رنگ های مختلفی دارند سرشار از خواص 
مختلف است. هرچه رنگ سبزیجات تیره تر 
باشد، خاصیت آنها بیشتر است. به طور مثال 
هرچه رنگ فلفل دلمه ای تیر باشد آنتی اکسیدان 
بیشتری نیز دارد یا حتی برگ های سبزتر کاهو 
و یا اسفناج، سرشار از ویتامین و آنتی اکسیدان 
هستند. مصرف میوه در کشور ما بسیار بیشتر 
از سبزیجات است؛ اما علاوه بر خواصی که 
میوه می تواند به افراد منتقل کند، در صورت 
زیاده روی در مصرف میوه با چاقی مواجه 
می شویم. این در حالی است که مصرف هرچه 

بیشتر سبزیجات هیچ ضرری برای افراد ندارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش کلسترول بد با  »گردو«اختلال روان از علائم کمبود منیزیمعلائم  آب مروارید را بشناسید
آب مروارید تیره شدن عدسی چشم است که در صورت عدم درمان، بر بینایی 
تاثیر می گذارد. فاکتورهای پرخطر ابتلا به آب مروارید شامل دیابت، سیگارکشیدن 
و قرارگیری طولانی مدت در معرض نور مستقیم خورشید است. برخی از علائم 
متداول این عارضه چشمی عبارتنداز: تاری دید، کمرنگ به نظررسیدن رنگ ها، 
دید ضعیف در شب، دوبینی، هر چقدر آب مروارید گسترده تر شود این علامت 
آشکارتر می شود. برای درمان آب مروارید و مراقبت های پس از جراحی، پس از 
تشخیص پزشک، جراحی شایع ترین درمان آب مروارید است که با یک برش 
کوچک، عدسی چشم با عدسی مصنوعی جایگزین می شود. احساس خارش بعداز 
جراحی طبیعی است و باید به بیمار توصیه شود از خاراندن چشم جلوگیری کند. 

ویتامین ها، موادمعدنی و موادمغذی بخش جدایی ناپذیر از یک شیوه 
زندگی هستند که در گرفتگی عضلات و اختلال در سلامت روان نقش دارند. 
منیزیم یک ماده معدنی مهم است، زیرا به تبدیل غذای مصرفی به انرژی کمک 
می کند. کمبود منیزیم می تواند علائم مختلفی را ایجاد کند و باید با پزشک در 
میان گذاشته شود. دکتر »نائوکی .اومدا« می گوید:»یکی از اولین علائم کمبود 
منیزیم خستگی است. ممکن است متوجه اسپاسم عضلات، ضعف یا سفتی نیز 
شوید.« وی در ادامه می افزاید: »از دست دادن اشتها و حالت تهوع از دیگر علائم 
شایع در مراحل اولیه است.« تشخیص کمبود منیزیم سخت است، بسیاری از 

علائم نشان دهنده طیف گسترده ای از سایر مشکلات است.

محققان دریافتند گنجاندن گردو در رژیم غذایی کلسترول کل را کاهش 
داده و سطح کلسترول بد موسوم به LDL را هم کاهش می دهد. محققان پس 
از یک مطالعه 2 ساله دریافتند شرکت کنندگانی که روزانه حدود نصف فنجان 
گردو مصرف می کردند دارای میزان پایین تری از کلسترول بد LDL بودند. 
تحقیقات زیادی نشان می دهد گردو که سرشار از اسیدهای چرب امُگا3 است 
ممکن است از بیماری های قلبی محافظت کند. دکتر »املیو رأس«، می گوید: 
»گردو دارای ترکیب بهینه ای از موادمغذی و فعال زیستی است که شامل 
مقادیر قابل توجهی آلفالینولنیک اسید، اسیدچرب امگا3 گیاهی و...است، ما 

دریافتیم مصرف منظم گردو باعث کاهش کلسترول بد می شود.«

کم خوابی عملکرد مغز را مختل می کند
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد بیش از یک هفته 
طول می کشد تا مغز به سرعت نرمال خود پس از دوره های 
کم خوابی بازگردد. محققان برای درک بهتر مدت زمان 
بهبودی پس از کمبود خواب، 19 شرکت کننده 2۰ تا 22 ساله 
را برای شرکت در یک مطالعه سه هفته ای استخدام کردند. 
شرکت کنندگان از سنسورهای مچ دست برای ثبت چرخه 
استراحت و فعالیت در طول مدت آزمایش 21 روزه استفاده 
می کردند. هر روز شرکت کنندگان نظرسنجی در مورد 
خلق وخو و سطح انرژی شان را تکمیل می کردند و یک آزمایش 
اندازه گیری سرعت پردازش اطلاعات توسط مغز از آنها به عمل 
می آمد. محققان متوجه تغییرات رفتاری در مرحله ریکاوری 
این افراد نیز شدند. در پایان مرحله ریکاوری، پس از آنکه به 
شرکت کنندگان اجازه داده شد هر شب بخوابند، نمره میزان 
دقت شان هنوز 1.۵ درصد کمتر از زمان شروع مطالعه بود، اما 
زمان پاسخگویی در طول یکساعت آزمون به همان اندازه ای 

که در آغاز مطالعه انجام شد کُند بود.

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه  دانستنی های واکسن کرونا 

برای مادران باردار
یک متخصص زنان و زایمان در خصوص نیاز به انجام تست 
بارداری قبل از تزریق واکسن، گفت: سازمان بهداشت جهانی 
و وزارت بهداشت چنین توصیه ای نداشته اند و قبل از دریافت 
واکسن نیازی به انجام تست بارداری نیست. دکتر مهین نجفیان در 
خصوص واکسیناسیون زنان باردار اظهارکرد: در حال حاضر برای 
زنان باردار، واکسن سینوفارم موردقبول سازمان بهداشت جهانی و 
وزارت بهداشت ایران است. با توجه به اینکه این واکسن از ویروس 
کشته شده تولید شده است، زنان باردار با اطمینان می توانند این 
واکسن را دریافت کنند. وی افزود: بعضا تصور این است که بارداری 
استعداد ابتلا به کرونا را افزایش می دهد که اینگونه نیست اما اگر 
زنان باردار به کرونا مبتلا شوند، شانس مرگ ومیر و عوارض شدید در 
زنان باردار و جنین بیشتر است. این متخصص زنان و زایمان با اشاره 
به اولویت بندی تزریق واکسن برای زنان باردار، گفت: زنان باردار 
بالای 3۵ سال باید واکسن کرونا تزریق کنند اما تزربق واکسن در 
زنان باردار 18 تا 3۵ سال براساس اولویت بندی است. به طور مثال 
همسر یک فرد دارای شغل پرخطر، زنان باردار چاق، زنان باردار با 
دو یا چند قلو، زنانی  که با روش های کمک بارداری باردار شده اند و 
زنان باردار دارای بیماری زمینه ای در اولویت دریافت واکسن هستند. 
وی با بیان اینکه یکسری باورهای غلط در جامعه وجود دارد، افزود: 
شایعاتی مبنی بر اینکه واکسن موجب ناباروری، سقط جنین یا نقص 
در جنین حتی پس از چند سال وجود دارد که صحیح نیستند. عضو 
هیات علمی  دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواز تصریح کرد: 
بهترین سن بارداری برای دریافت واکسن، پس از هفته دوازدهم تا 
هفته 39 بارداری است و یک هفته قبل از زایمان نیز نباید واکسن 
تزریق شود. وی بیان کرد: کسانی که واکسن دریافت می کنند خیال 
نکنند همه چیز تمام شد بلکه باید همچنان همه راه های پیشگیری 
از ابتلا را در دستور کار خود قرار دهند. نجفیان در خصوص نیاز به 
انجام تست بارداری قبل از تزریق واکسن، گفت: سازمان بهداشت 
جهانی و وزارت بهداشت چنین توصیه ای نداشته اند و قبل از دریافت 
واکسن نیازی به انجام تست بارداری نیست. وی عنوان کرد: برخی 
اوقات زنان باردار پس از تزریق واکسن، متوجه بارداری خود می شوند 
و فکر می کنند باید بارداری را ختم کنند. اگر مادری پس از تزریق 
دوز اول متوجه بارداری خود شد باید موضوع را اطلاع دهد و ما 
رصدهای لازم را انجام خواهیم داد. در صورتی که این مادر باردار در 
اوایل بارداری قرار داشته باشد دوزدوم را باید بعد از هفته 12 دریافت 
کند. این متخصص زنان و زایمان در خصوص بروز علائم کرونا پس از 
تزریق واکسن، اظهارکرد: در صورتی که زن باردار بین دوزاول و دوم 
دچار علائم کرونا شود باید به مراکز بهداشتی و پزشک خود مراجعه 
کند و در صورت ابتلا به کرونا، یکماه پس از بهبودی کامل دوزدوم 
را دریافت کند. همچنین می تواند از طریق سامانه 4۰3۰ اطلاعات 

لازم را کسب کند.
 ضرورت رعایت پروتکل ها 

وی در خصوص اتجام سی تی اسکن برای زنان باردار تصریح 
کرد: اگر مشکل ریوی مادر باردار حاد نباشد و امکان انجام درمان 
برای وی وجود داشته باشد، نیازی به انجام سی تی اسکن نیست اما در 
صورت در خطربودن جان مادر باید سی تی اسکن انجام شود. نجفیان 
گفت: زنان باردار بدانند تزریق واکسن کرونا و آمپول روگام تداخلی 
باهم ندارند اما فاصله زمانی بین تزریق واکسن کرونا و واکسن روتین 
بارداری و آنفلوآنزا باید حداقل دو هفته باشد. وی ادامه داد: زنان باردار 
توجه کنند که واکسن به هیچ وجه ایمنی قطعی ایجاد نمی کند و 
همچنان احتمال ابتلا وجود دارد بنابراین باید پروتکل های بهداشتی 
را با جدیت رعایت کنند و در صورت بروز علائم به مراکز بهداشتی 
درمانی مراجعه کنند و در صورت عدم دسترسی به این اماکن برای 
از دست ندادن زمان با سامانه 4۰3۰ تماس بگیرند. عضو هیات علمی 
 دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواز عنوان کرد: واکسن کرونا 
در بروز علائم خفیف تر و پیشگیری از مرگ ومیر بسیار تاثیرگذار بوده 
است. در صورت مواجهه با یک فرد مثبت، شانس ابتلا در افرادی که 
واکسن دریافت نکرده اند 7۵ درصد، در افرادی که یک دوز واکسن 
دریافت کرده اند 24 درصد و در افرادی که دو دوز دریافت کرده اند 2 
درصد بوده است، بنابراین به همین میزان، بیماری زایی و مرگ ناشی 
از کرونا در دریافت کنندگان واکسن کاهش می یابد. وی در خصوص 
تزریق واکسن به زنان باردار در معرض لخته خون در ریه یا آمبولی 
و همچنین زنان بارداری که داروهای ضدانعقاد مصرف می کنند، 
افزود: این افراد نیز می توانند واکسن کرونا دریافت کنند اما کسانی که 
داروهای ضدانعقاد مصرف می کنند باید این موضوع را به تزریق کننده 
واکسن یادآوری کنند تا واکسن عمیق تر تزریق شود. نجفیان با اشاره 
به وجود کمیته دانشگاهی واکسیناسیون، گفت: در این کمیته 
واکسیناسیون بیماران با حال وخیم، افراد دارای بیماری نادر و افرادی 
که مصر به تزریق واکسن آسترازنکا هستند، بررسی و تصمیم گیری 
می شود. وی عنوان کرد: همه نکاتی که در مورد واکسیناسیون زنان 
باردار گفتم تا 42 روز پس از زایمان صدق می کند اما از روز 43 به بعد 
مانند دیگر زنان و حتی در صورت شیردهی می توانند واکسن کرونا 
را تزریق کنند و نباید شیردهی را قطع کنند. این متخصص زنان و 
زایمان در خصوص ممنوعیت واکسن برای برخی زنان باردار بیان 
کرد: مادران بارداری که تب دارند یا از ابتلا یا عدم ابتلا به کرونای 
آن ها اطمینان نداریم حتی در صورت منفی بودن تست، پس از 
گذشت یکماه از تب و بهبودی واکسن برای آن ها تزریق می شود. 
مادران بارداری که از گذشته نسبت به مواد واکسن آلرژی داشته اند 

نیز نباید واکسن را دریافت کنند.

عمــود ی افقــی  

نکتــه

فواید مصرف ویتامین   C برای بدن 
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

 با توجه بر شیوع مرگبار کروناویروس، فواید مصرف ویتامین C در رژیم غذایی روزانه از سوی متخصصان برجسته شده است. 
اما دقیقا ویتامین C چیست و چرا برای بدن انسان بسیار مهم است؟ در ادامه به پاسخ این سوالات اشاره شده است.

ویتامین C به تولید لنفوسیت ها و فاگوسیت ها که گلبول های سفید خون هستند و از بدن در برابر عفونت محافظت می کنند، کمک 
می کند. همچنین سلول های سفید خون را قادر می سازد تا کار خود را به طور مؤثر انجام دهند. این ویتامین آنتی اکسیدان است که به 

پوست کمک می کند تا با باکتری ها مبارزه کند. همچنین زمان بهبود زخم را کوتاه می کند.

تقویت کننده سیستم ایمنی

 فاکتورهــای پرخطر ابتلا به بیماری های قلبی عبــارتنداز: فشارخون بالا، کلسترول بد، تری گلیسیرید بالا. مصرف مقدار 
 مشخصی از ویتامین C می تواند میزان این فاکتورهای پرخطر را تعدیل کند و در نهایت خطـــر ابتلا به بسیاری از بیماری های 

مرتبط با قلب را کاهش می دهد.

کاهش بیماری قلبی

 ویتامین C بهترین آنتــی اکسیدان است و سطح آنتــی اکسیدانی را در بدن انسان افزایــش می دهد. گفته می شود 
 میــزان استرس اکسایشــــی را از بدن کاهش می دهد که در نهایــت منجر به کاهــش خطـــرات بیمـــاری ناشی 

از بیماری های مزمن می شود.

کاهش ریسک بیماری ها

آهن یک ماده مغذی حیاتی برای بدن است و کمبود آن 
باعث کم خونی می شود. ویتامین C به جذب آهن در خون 
کمک می کند که در نهایت منجر به بهبود میزان آهن در بدن 

می شود و مواد مغذی بدن را متعادل می کند.

ویتامین C برای تولید کلاژن بسیار مهم است و 
به تعدیل کراتوز که برای داشتن پوست صاف، درمان 
موخشک، ریزش مو، ناخن های شکننده و پوست خشک 

بسیار مهم است.

پیشگیری از کمبود آهن کمک به ترمیم عفونت ها


