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 آب آشامیدنی 
ین ندارد جایگز

  آب بیش از 60 درصد 

مهردادرحیمزاده

كارشناستغذیهو
رژیمدرمانی

كل وزن بــدن را تشكیل 
ــد. پـــس یــكــی از  ــ ــی ده ــ م
اصــــلــــی تــــریــــن اجــــــــزای 
تــشــكــیــل دهــنــده بـــدن 
انسان آب اســت. از این 
رو ایــن كــه چــه مــقــدار آب 
بنوشیم، چه آبی بنوشیم 
و چگونه آب بنوشیم در عین سادگی از مهم ترین 

موضوعات علم تغذیه است.
حداقــل مقــدار آب مصرفــی در فصــل زمســتان 
( اســت و بــا گرم تــر شــدن  شــش لیــوان )1/5 لیتــر
( و  هــوا حداقــل نیــاز در خانم هــا به ٩ لیــوان )2 لیتر
در آقایــان بــا تحــرك و تعریــق متوســط بــه ١٢ لیوان 

( می رسد. )3 لیتر
دقــت كنیــد كــه دمنوش های غلیــظ ماننــد چای یا 
آبمیوه هــای غلیــظ جایگزیــن آب نیســتند. فقــط 
نوشــیدنی هایی جــای آب را می گیرنــد كــه غلظــت 
پایینــی دارنــد و دارای الكترولیت هــای مناســب 
باشند. مانند شربت آبلیمو كه شامل مقدار اندكی 
آبلیمو همراه با مقدار بســیار كمی شــكر باشــد و با 
آب رقیــق شــود و دوغ رقیــق بــا مقدار كمــی نمك یا 

چای بسیار كمرنگ.
پــس آبمیــوه خالــص ماننــد آب  هویــج، آب ســیب 
و... و چــای معمولــی یــا پررنگ یا شــربت های غلیظ 
مطلقا جایگزین آب نمی شود. شاید در كوتاه مدت 
احساس تشنگی را برطرف كند ولی در بیشتر موارد 
ماننــد چــای، مدر نیز هســتند و بیــش از این كه آب 
مورد نیاز را تامین كند با افزایش ادرار موجب كم آبی 
مضاعف بدن می شود. همچنین به دنبال مصرف 
شــربت ها، برای تعادل الكترولیت ها و رســیدن به 
رقــت مناســب در دســتگاه گــوارش، مقداری از آب 

بدن كاسته می شود.
آب گوارا آبی است كه دارای مقدار مناسبی اكسیژن 
محلول، حداقل ســختی )بدون گچ و آهك و نمك( 
و بــا دارا بــودن مقــداری یــون منیزیــم و كلســیم 
كمــی قلیایــی باشــد و كامل كننده همــه این موارد 
هیدروژن مولكولی است كه در آب برخی چشمه ها 

بیشتر یافت می شود.
آب هایی كه منشــأ آنها ذوب برف و یخ یخچال ها و 
سدهاست، به خاطر بالا بودن اكسیژن محلول و كم 
بودن میزان نیترات، گواراتر از آب هایی با منشأ چاه 
عمیق هســتند. آب جوشــیده به خاطر از بین رفتن 
اكســیژن و هیــدروژن محلول آب گوارایی نیســت. 
از این رو از جوشــاندن آب آشــامیدنی تا حد امكان 
پرهیــز كنیــد. مگــر آن كــه دسترســی به آب ســالم و 
مــورد اطمینــان نداریــد و مجبورید از آب رودخانه و 
چاه نیمه عمیق برای آشــامیدن اســتفاده كنید. در 

این مواقع الزاما باید آب را جوشــاند.
برای نوشــیدن آب منتظر تشــنگی نباشــید و دائم 
آب بنوشــید و هرگز نگذارید احســاس تشــنگی به 
شــما دســت بدهد. مخصوصا كســانی كــه در رژیم 
كاهش وزن قرار دارند برای این كه دچار افت فشار 
خــون و در نتیجــه ضعــف نشــوند بایــد آب كافــی 
بنوشند، زیرا در بسیاری از مواقع كم شدن آب بدن 

باعث تشــدید احساس گرسنگی می شود.

بودن امســالبــاتوجهبهادامــهدار
شــیوعبیمــاریكوویــد-19،آیــاتزریــق
بیشــتری اهمیــت آنفلوآنــزا واكســن

خواهدداشت؟

بــا توجــه به این كــه بیمــاری آنفلوآنزا نیز 
نوعی بیماری ویروســی تنفســی است، 
می توانــد در صــورت شــیوع گســترده 
در كنــار همه گیــری كرونــا، رونــد انجــام 

كمك درمانــی  و  تشــخیصی  اقدامــات 
كوویــد-19 را بــا مشــكلاتی روبــه رو كنــد 
و كشــورها را در مــوج شــدیدتری از ایــن 
بیمــاری  قــرار دهنــد. از طرفــی گروهــی 

كــه همیشــه بــه عنــوان پرخطــر بــرای 
بیمــاری آنفلوآنزا شــناخته می شــدند و 
هر ســال به آنها تزریق واكسن آنفلوآنزا 
را توصیــه می كردیم؛ مانند ســالمندان، 

بیمــاران مبتــلا بــه بیماری هــای مزمــن 
)ناراحتی های قلبی، ریه، دیابت و چاقی( 
گــروه پرخطر برای بیماری كووید-19 نیز 
هستند. بنابراین مانند هر سال توصیه 
می كنیم این افراد و كودكان زیر هشت 
سال، به محض تأمین واكسن آنفلوآنزا 
بــرای تزریق اقــدام كنند. به ویژه اگر این 
افراد تاكنون به بیماری كووید-19 مبتلا 
نشــده اند، بهتر است با تزریق واكسن 
تا جای ممكن خود را از ابتلا به آنفلوآنزا 
مصون نگه دارند. وزارت بهداشــت نیز 
قــول داده امســال بــه میــزان دو تا ســه 
برابر ســال های گذشــته این واكســن از 
طریق شــركت های واردكننده در كشور 

تأمین شود.
واكســنآنفلوآنــزابرایچــهافرادی

منعمصرفدارد؟
آنفلوآنــزا  واكســن  ریــق  تز اساســا 
ممنوعیــت ویــژه ای برای ســنین بالای 
شــش ماه ندارد. این واكســن در برخی 
از افــراد كه در ســال های پیــش هنگام 
لرژیــك یــا  تزریــق آن بــا واكنش هــای آ
شــده  روبــه رو  اعصــاب  بیماری هــای 
باشند یا ســابقه نوعی نارسایی عصبی 
نــام نشــانگان گیلن بــاره داشــته  بــه 
باشــند، توصیــه نمی شــود. همچنیــن 
به دلیــل این كــه ذرات ویــروس بــرای 
جنیــن  در  آنفلوآنــزا  واكســن  تولیــد 
غ كشــت می شــود، بهتر اســت  تخم مر
غ حساسیت دارند  افرادی كه به تخم مر

نیز از این واكســن استفاده نكنند.
بنابرایــن به جــز ایــن مــوارد محــدود، با 
اولویــت قــرار دادن گروه هــای پرخطــر 
كــه حتمــا باید واكســن دریافــت كنند، 
در صورتــی كــه واكســن به میــزان كافی 
در كشــور موجــود باشــد، همــه افــراد 
می توانند برای تزریق واكســن آنفلوآنزا 

اقدام كنند.
یعنــیحتــیافــرادیكــهمبتــابــه
دورانبیمــاری كوویــد-19هســتنددر

میتواننداینواكسنرادریافتكنند؟
از آنجــا كــه كوویــد-19 بیمــاری جدیــد و 
كمتــر شناخته  شــده ای اســت، هنــوز 
مستندات علمی درخصوص مشكلات 
احتمالــی یــا توصیــه بــه تزریق واكســن 
آنفلوآنــزا در هنــگام ابتــلا بــه كووید-19 
مشاهده نكرده ام. اما براساس دانش 
پزشــكی؛ افــرادی كــه مبتلا به نــوع حاد 
كرونا هســتند، به دلیل شدت درگیری 
سیســتم ایمنــی، ایــن امــكان وجــود 
دارد كــه در صــورت دریافــت واكســن 
آنفلوآنــزا، پاســخ ایمنــی مــورد انتظار در 
برابــر ویــروس آنفلوآنــزا در بدن شــان 
شــكل نگیرد. لذا بهتر اســت این افراد 
تــا بهبــودی كامــل تزریــق واكســن را به 

تعویق بیندازند.
اســتچــهزمانــیبــرایتزریق بهتــر

واكسنآنفلوآنزااقدامشود؟
تقریبا از نیمه دوم شهریور این واكسن 
در كشــور تأمیــن خواهــد شــد و افــراد 
پرخطــر بهتــر اســت بــا توجه بــه این كه 
هــوا رو بــه ســردی مــی رود، زودتــر بــرای 
تزریــق اقــدام كننــد. البته در ســال های 
گذشــته گفته می شد با توجه به این كه 
آنتی بادی هــای حاصــل از تزریــق ایــن 
واكســن پایــداری طولانی مدتــی نــدارد، 
بهتــر اســت زمــان تزریــق بــه ماه هــای 
نزدیك اوج همه گیری آنفلوآنزا در كشور 
)دی و بهمن( منتقل شــود. اما با توجه 
بــه رفتــار متغیــر شــیوع بیماری هــای 
ویروســی به ویژه در شرایط كنونی، بهتر 
اســت از نیمــه دوم شــهریور و پیــش از 
شــروع فصل ســرد برای تزریق واكســن 

اقدام شود.
بــاتوجــهبــهكوتاهمــدتبــودناثــر
ایمنیبخشــیواكســنآنفلوآنزا،آیانیاز
ماههــای تزریــقواكســندر بــهتكــرار

بعدیهست؟
تنها گروه كودكان زیر هشت سال كه تا 
به حال سابقه ابتلا به آنفلوآنزا یا خاطره 
ایمنی در برابر این بیماری را نداشته اند، 
بهتر است در فاصله چهار هفته ای دوز 
دوم واكسن را دریافت كنند. اما معمولا 
برای سایر افراد همان یك نوبت تزریق 

سالانه مناسب خواهد بود.
برخــیخانوادههاباتزریقواكســن
بــهكودكشــانموافــقنیســتندوفكر
برابــر اورادر بیشــتر میكننــدایــنكار
خواهدداد.آیااین عواملبیماریزاقرار

نگرانیپایهواساسعلمیدارد؟
نوزادان بالای شش ماه تا سه سال از 
گروه های پرخطر بیماری های ویروسی 
ــعــــمــــولا در قــســمــت  مــ ــد.  ــنـ ــتـ ــسـ هـ
ــوزادان، بخش  ــ مــراقــبــت هــای ویـــژه نـ
عمده ای از آنها كه به مشكلات ریوی 
و تفسی مبتلا هستند، مشكل شان 
همین بیماری های ویروسی مانند 
آنفلوآنزا است. بنابراین خانواده ها 
تحت تأثیر مطالبی كه در فضای مجازی 
با آن رو به رو می شوند، نباید مانع تزریق 
واكسن ها از جمله واكسن آنفلوآنزا به 

فرزندشان شوند. 

 هر ســال با فرارســیدن فصل  پاییز و خنك شــدن هوا، میزان ابتلا به بیماری ویروســی آنفلوآنزا افزایش می یابد و معمولا تا ماه های پایانی پاییز با اوج 

عسلاخویانطهرانی

دانشوسامت

ع و همه گیری این بیماری تنفســی روبه رو می شــویم. اما موضوعی كه امســال بیش از ســال های گذشــته موجب نگرانی افراد و به ویژه كادر درمان  شــیو
یبان ما را  ع بیماری ویروســی كرونا خواهد بود كه به نظر می رســد حالاحالاها قصد رها كردن گر ع آنفلوآنزا در ســایه شــیو شــده، این اســت كه این بار شــیو
ع همزمان آنفلوآنزا و كووید-19 به دلیل تشــابهات علائم نه تنها در روند شناســایی بیماران ممكن اســت اختلال ایجاد كند، بلكه از آنجا كه  ندارد. شــیو
هر دو بیماری در حالت حاد نیاز به مراقبت های ویژه بیمارستانی دارد، ممكن است كادر درمان بیمارستان ها و مراكز درمانی را با مشكلاتی برای تأمین 
ع آنفلوآنزا  تجهیزات پزشكی روبه رو كند. این روزها توصیه می شود همه افراد و به ویژه گروه های پرخطر پیش از آغاز فصل سرد و همراه شدن موج شیو
و كوویــد-19 از واكســن آنفلوآنــزا بــرای كاهــش خطــر ابتلا به این بیماری اســتفاده كننــد. در گفت وگو با دكتر زهــرا عبدی، متخصــص بیماری های عفونی و 

یق واكســن آنفلوآنزا به آن توجه كنیم، جویا شــدیم. گرمســیری علت این توصیه و نكاتی را كه باید هنگام تزر

یكمتخصصعفونیمیگویدبهدلیلاحتمالهمزمانیشیوعآنفلوآنزاوكووید-19
پیشاهمیتدارد فصولسرد،تزریقواكسنآنفلوآنزابیشاز در

ید! نزا را هم جدی بگیر نفلوآ آ

سلامت 
مدیــر ترجمــان دانــش همگانــی تغذیــه انســتیتو تحقیقــات تغذیه ای كشــور گفت: 
اضافه وزن و چاقی كودكان در سنین پیش از مدرسه، به یك مشكل جدی در سلامت 
عمومی تبدیل شده است. مرجان عجمی، افزود: مواجهه زودهنگام با شیوه زندگی 
ناســالم همچون مصرف زیاد غذاهای پرچرب، پر نمك یا سرشــار از قند و شــكر مثل 

انــواع فســت فودها، شــیرینی جات، آبمیوه هــای صنعتی و نكتارها، نوشــابه، آبنبات، 
چیپس و پفك همراه با كاهش وزن و چاقی و ابتلا به بیماری های مزمن مانند دیابت 
ملیتــوس و بیماری هــای قلبــی- عروقی در ســال های بعدی زندگی مرتبط اســت. وی 
ادامه داد: پیروی از یك برنامه غذایی متنوع و متعادل از اصول مهم یك رژیم غذایی 

ســالم اســت. مصــرف گروه هــای غذایــی مختلــف در روز از جمله نان و غــلات، میوه و 
 سبزی، شیر و لبنیات، حبوبات، گوشت، مغزها و دانه ها برای تأمین نیاز به كمك آهن، 
ریبــو فلاویــن و ســایر ویتامین ها و املاح ضروری خواهد بــود. وی افزود: خطر كمبود 

آهن می تواند باعث اختلال در تمركز و توجه و عملكرد شناختی مغز شود./مهر

ع چاقی در كودكان پیش دبستانی كشور شیو

لاغرشو

واقعیت ادعای درمان كرونا با داروی منتسب به امام كاظم)ع(
ح كرد یك پزشك متخصص طب سنتی در گفت وگو با جام جم مطر

 متاسفانه امروزه در دنیای طب سنتی، زیاد اتفاق می افتد 
فاخرهبهبهانی

سامت

كــه دارویــی كم تاثیــر یــا بی خاصیــت و پرعارضــه وارد بــازار 
می شــود و عده ای ســودجو با شــدت و قوت آن را تبلیغ و از 
آن بهره مالی سرشار می برند و پس از مدتی بی سروصدا از 
بازار جمع می شــود. برخی از این داروها به واســطه نام های 
خارجی وسوسه انگیز و تعدادی نیز با نام هایی فریبنده كه باورها و اعتقادات مذهبی 
را تحت تاثیر قرار می دهد، اغفال كننده گروهی از افراد شده است. به بازارآمدن دارویی 
منسوب به امام كاظم )ع( ازجمله داروهایی است كه این روزها به دنبال همه گیری 
و شیوع كرونا، مدعیان طب اسلامی به مصرف آن تاكید زیادی دارند و از طریق برخی 
افــراد، كلیپ هایــی بــا ادعــای بهبــود بیمــاران كرونایــی بــا اســتفاده از ایــن دارو در 
فضای مجــازی منتشــر می كننــد. بــرای اطــلاع از صحت و ســقم این موضــوع با دكتر 
مرضیه بیگم سیاهپوش، پزشك متخصص طب سنتی گفت وگوی كوتاهی كرده ایم.
ایــن طبیــب متخصــص در حوزه طب ســنتی دربــاره ادعاهای منتســب به دارویی 
بــا ایــن نــام به جام جم می گوید: »صرف نظــر از این كه كلیپ ها و اخباری كه در مورد 
بهبود كرونا با دارویی كه منتسب به امام كاظم )ع( منتشر می شود تبلیغاتی باشد 
یا نباشد، به هیچ عنوان اعتبار علمی ندارد. داروی امام كاظم)ع( تركیبی از دو گیاه 
خ است. این دو گیاه هلیله و رازیانه تابستانه یا هلیله و  همراه با شكر سفید یا سر
مصطكی نوع زمستانه است. منبعی كه در آن از این گیاه یادشده، كتاب طب الائمه 
پســران بســطام اســت و در منابع طب ســنتی این تركیب وجود ندارد. منبعی كه 
ایــن دارو از آن قیــد شــده از نظر اســتادان علــوم قرآن و حدیث اعتبــار لازم را ندارد. 
همچنین بسیاری از احادیث طبی كه در كتاب های معتبر طب سنتی آمده اند حتی 
اگر ســند معتبری هم داشــته باشــند باید از لحاظ محتوا از ســوی دانشــكده های 

علوم قرآن و حدیث و ســازمان ها و نهادهای بازرســی مربوط بررســی شــوند و این 
وظیفه طبیب نیست.« 

دكتر بیگم ســیاهپوش تأكید می كند: »اثرات ضدویروس كرونا كه برای تركیبات 
ح می شــود تاكنون از نظر  داروی منتســب بــه امام كاظــم)ع( در فضای مجازی مطر
پزشــكی مدرن تایید نشده اســت. ضمن این كه در طب ســنتی داروهای درجه3 
مانند مصطكی و رازیانه كه در داروی مورد اشاره وجود دارد برای درمان بیماری ها 
باید با احتیاط استفاده شود و این داروهای گیاهی اثری در پیشگیری از بیماری ها 

ندارند. اصولا در طب سنتی پیشگیری از بیماری ها با دارو نیست. 
وی درخصــوص عــوارض مصــرف ایــن دارو می افزایــد: »در مــورد عــوارض اصلــی 
گیاهــان مورداســتفاده در ایــن دارو بایــد بدانیــد هلیله در طولانی مــدت می تواند 
ســبب بــروز صدمــات كبــدی و كلیوی و مســمومیت های حــاد و در طب ممنوع و 
مصــرف آن در مرحلــه ابتدایــی بیماری هــا خطرنــاك و قاعدتــا در بیمــاران مبتــلا به 
كرونا كه تازه ابتلایشــان تشخیص داده شــده نباید مصرف شــود. رازیانه ظرفیت 
سمیت سلولی و ایجاد جهش ژنی داشته و برای گرم مزاجان مضر است و مصطكی 
مسمومیت زاست و اغلب در طب سنتی به صورت غیر خوراكی تجویز می شود.«

این پزشك متخصص طب سنتی تصریح می كند: »داروی منسوب به امام كاظم)ع( 
بــرای مــوارد مصرفــی در خصوص بیماری كووید-19 كه ســازندگان ادعا كرده اند به 
لحــاظ نظــری و بررســی منابــع، از پشــتوانه علمی قــوی برخوردار نیســت و به لحاظ 
اخلاقــی نیــز توصیــه به مصــرف چنیــن دارویی كــه پژوهش ها در موردش بســیار 
محــدود بــوده و مســیر صحیــح داروســازی را طــی نكــرده و مطالعــات بالینــی در 
خصوصــش انجــام نشــده، در شــرایط خطیر فعلی بســیار غیرمنصفانــه و به دور از 

اخلاق است. 

عبدی: دكتر
گروههایپرخطر

بهویژهاگر
تاكنونبهبیماری

كووید-19
مبتانشدهاند

است بهتر
باتزریقواكسن
تاجایممكن
ابتابه خودرااز
آنفلوآنزامصون

نگهدارند

حلسودوكو3648

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
سودوكو3649همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

صورتیكهواكسن در
كشور بهمیزانكافیدر
موجودباشد،همهافراد
میتوانندبرایتزریق
واكسنآنفلوآنزا
اقدامكنند

واكسن آنفلوآنزایی كه نسخه سال 2021-2020 است را بخرید
دكتر عبدی درخصــوص نكاتی كه باید هنــگام خرید واكســن آنفلوآنزا به آنها دقت شــود، 

ین میــزان واردات واكســن آنفلوآنزا به كشــور از دو شــركت  به جام جــم می گوید: »بیشــتر
معتبر داروســازی هلند و فرانســه انجام می شــود و عملا تفاوت عمده  یــا ارجحیتی میان 

این دو برای اثربخشی بهتر وجود ندارد.«
كیــد می كنــد: »نكته  مهمــی كه افــراد بایــد هنگام تهیــه این واكســن بــه آن توجه  وی تأ
كنند، این اســت حتما نسخه ای از واكســن را كه ویژه  ســال 2020-2021 تولید شده است 

یرگونه هــای همه گیر شــده  یــرا ســازمان بهداشــت جهانــی به صــورت ســالانه ز بخرند. ز
ویروس آنفلوآنزا را در هر منطقه جغرافیایی معرفی و واكسن های هر سال براساس این 

یق كنید  اطلاعات تغییر می كنند. در نتیجه اگر واكســن مربوط به سال پیش را امسال تزر
احتمالا اثربخشی چندانی نخواهد داشت«. 

یق  یــح می كنــد: »پیــش از ایــن تصــور می شــد تزر ایــن متخصــص بیماری هــای عفونــی تصر
واكســن آنفلوآنــزا اثربخشــی زیــادی بــرای جلوگیــری از ابتــلا بــه ایــن بیمــاری دارد. امــا امــروز 

می دانیم كه ممكن اســت افرادی كه واكســن را دریافــت كرده اند به این بیماری مبتلا شــوند، 
یق آن  ع خفیــف آن! در نتیجــه حتی اگــر مصونیت صــد درصدی هم ایجــاد نكنــد، تزر  اما به نــو

به مراتب بهتر از مصرف نكردن خواهد بود.« 
، نزدیک به  دكتر عبدی می افزایــد: »معمــولا در دوران اوج همه گیری های آنفلوآنزا در كشــور

ع شــدید آنفلوآنزا مبتلا شــده و به بیمارســتان منتقل می شوند،  صد درصد بیمارانی كه به نو
یق عضلانی  یق نكرده بودند. بنابراین وقتی می توان با یك تزر كسانی هستند كه واكســن آنفلوآنزا را تزر

ساده از ابتلا به مشكلات حاد تنفسی پیشگیری كرد، واكسن نزدن اشتباه است.«
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