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با سندرم بعد از کووید 
چه کنیم؟

ــا بــا مشکلی  ــ ــن روزهـ ایـ

دكتر پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

مواجهیم بــه نــام »سندرم 
بــعــد از کــوویــد« یــا »کــوویــد 
طـــولانـــی« کــه مــجــمــوعــه‌ای 
از عـــائـــم مختلف  اســــت 
ــاه و  ــ ــوت ــ مـــانـــنـــد تــنــفــس ک
ــش ظرفیت  ــاه ــت، ک ــخ س
ریه‌ها تا 30درصد، اضطراب، 
ــی جــســمــانــی، نــاتــوانــی در تــحــرک و  ــادگـ افــــت آمـ
جابه‌جایی و تــعــادل نداشتن کــه مــی‌تــوانــد خطر 
زمین‌خوردن را افزایش دهــد، خستگی عمومی، 
درد عضلانی و ناتوانی در انجام کارهایی که بیمار 

دوست دارد یا نیاز دارد انجام دهد.
ایـــن ســنــدرم بــا خستگی شــدیــد و در مـــرض خطر 
قرارگرفتن قلب، ریه‌ها و مغز شناخته می‌شود. 
طبق آمــار ســازمــان بهداشت‌جهانی از هر 10بیمار 
مبتلا به کــوویــد-19 یک نفر علائم سخت بیماری 
را تا 12هفته بعد از درگیری تجربه خواهد کــرد. هر 
بیمار شــرایــط خــاص خــود را دارد و علائم در افــراد 
ــد. مثلا خستگی  مختلف تظاهرات متفاوت دارنـ
ممکن است یک نفر را تا هفته‌ها در بستر بیماری 
ــردی دیــگــر مــزاحــم فعالیت‌های  نـــگـــه‌دارد و در فـ
ــه‌اش نباشد. دیابت، بیماری‌های ریوی مثل  روزان
ــم، مشلاکت قلبی، بیماری‌های کبد و کلیه و  آس
ضعف سیستم‌ایمنی خصوصا در افــراد سیگاری 
ازجمله ایــن عوامل خطرزا هستند. نتایج مثبت 
بسیار زیـــادی از ورزش، تقویت، بهبود سیستم 
قــلــبــی-عــروقــی، تــمــریــن‌هــای عــمــلــکــردی، آمـــوزش 
ــی در رونــــد درمــــان  ــت و تــکــنــیــک‌هــای درمـــــان دس
فیزیوتراپی ایــن بــیــمــاران مشاهده شــده اســت. 
فیزیوتراپیست‌ها نه‌تنها با تکنیک‌های فیزیوتراپی 
تنفسی عــائــم بــیــمــار را بهتر مــیک‌ــنــنــد، بلکه با 
برنامه‌های تمرین‌درمانی پیشرونده، اختصاصی و 
با شدت مناسب، کیفیت زندگی او را نیز به میزان 

قابل‌توجهی بهبود می‌بخشند.
ــوانــد  ــه ورزشک‌ــــــــردن مــی‌ت ــت کـ ــ ــده اس ــ  ثـــابـــت ش
سیستم‌ایمنی بــدن را تــا حــد زیـــادی تقویت کند. 
فیزیوتراپیست‌ها در شرایط بعد از کرونا با ارزیابی 
شرایط اسکلتی- عضلانی، عملکردی و تنفسی در 
مورد برنامه درمانی این بیماران تصمیم‌گیریک‌رده 
ــانـــی را  ــامــه‌هــای تــمــریــن درمـ ــرن ــج ایـــن ب ــدری ــه‌ت و ب
پیشرفت می‌دهند. حین درمان با تجهیزاتی مانند 
اسپیرومتر و پالس اکسیمتر ظرفیت‌های ریوی و 
ــون بیمار را کنترل میک‌نند تا  مــیــزان اکــســیــژن خ
درمــــان در شــرایــط بــی‌خــطــر پــیــش بــــرود. طــراحــی 
تمرین‌های اختصاصی بـــرای هــر بیمار بــراســاس 
ــی جسمانی،  ــای ــوان ــای انـــجـــام‌شـــده و ت ــی‌هـ ــابـ ارزیـ
عملکردی و تنفسی بیمار و پیگیری پیشرفت توان 
ــی‌اش از وظایف  ــ ــی- روان عملکردی و شــرایــط روحـ
اصلی فیزیوتراپیست در درمــان بیماران درگیر با 
سندرم بعد از کووید است. این برنامه‌های درمانی 
ــه وضــعــیــت بــیــمــار در مطب  مــی‌تــوانــد نسبت ب
فیزیوتراپی در منزل بیمار یا به‌صورت مجازی و 
آنلاین انجام شوند. معمولا برنامه فیزیوتراپی این 

بیماران هشت هفته طول‌میک‌شد.

گـــیـــاهـــی  داروی  ــــت  ــف ــ ه تــــاکــــنــــون 
فــرآوری‌شــده و اغلب به‌صورت ترکیبی 
ــا مــجــوز  ــرونـ ــرای درمـــــان کـ ــ در ایـــــران بـ
سازمان غــذاودارو را دریافت کرده و در 
بـــازار دارویـــی کشور وجــود دارنـــد. این 
داروهــا همگی تحت کارآزمایی بالینی 
قرار گرفته و مجوزهای لازم را از سازمان 

غذاودارو دریافت کرده‌اند.
مــــــوارد مـــصـــرف ایــــن داروهـــــــا اغــلــب 
ــاری،  ــم ــی ــورت کـــاهـــش عـــائـــم ب ــه‌صــ ــ ب
بــهــبــود عــمــلــکــرد ســیــســتــم ایــمــنــی، 
کاهش عــوارض و طــول مــدت بیماری 
در بیماران سرپایی، کــمک‌ــردن دوران 
بستری در بیماران بیمارستانی و تاثیر 
ــای ضعیف تا  ــازه ضــدویــروســی در ف
متوسط در بعضی از این داروها وجود 
دارد. تــاثــیــرگــذاری داروهـــــای گیاهی 
بـــه‌صـــورت مــشــخــص بـــر ســویــه دلتا 

بررسی نشده است.

 با داروهای گیاهی مجوزدار 
کرونا آشنا شوید

ــا بـــــــرای آشـــنـــایـــی بـــیـــمـــاران،  ــ ــرف صــ
ــا  ــوزدار کــرون ــ ــج ــ داروهـــــــای گــیــاهــی م
بـــــا اســـــامـــــی مـــوکـــوزیـــفـــت)نـــوعـــی 
شــربــت(، PHR160 )اســپــری دهانی(، 
ــرگــارد و کوکسیرپارس)کپسول(،  ل آ
پـــالـــمـــیـــنـــاویـــر)مـــحـــلـــول خــــوراکــــی(، 
کوایران امین2020)محلول خوراکی( و 
سالیراویرا )در اشکال اسپری بینی و 
دهــانــی، قطره بخور و قــرص خوراکی( 

استفاده می‌شوند.
این داروهــا از ترکیب گیاهان دارویــی 
ــرات مختلفی تهیه شـــده اســت.  ــ بــا اث
اسپری PHR 160 از مورد اکالیپتوس، 
درمنه، نعنا، زعفران و آویشن، شربت 
، مرزه، آویشن، میوه  آلرگارد حاوی سیر

رازیـــانـــه، مــیــوه خــشــک گلپر و جــوانــه 
گل میخک تولید شــده اســت. داروی 
ســالــیــراویــرا شــامــل عـــصـــاره گــیــاهــان 
سرخارگل، شیرین بیان، زوفا، ریواس، 
ــاری و جنسینگ اســـت. محلول  ــ رزمـ
پالمیناویر از عــصــاره بــرگ نخل خرما 
تولید شده و حــاوی ویتامینC است. 
گیاه  از صمغ  کوکسیرپارس  کپسول 
ــده اســت.  کــمــای بــیــابــانــی ســاخــتــه شـ
ــیـــن2020 نــیــز حــاوی  داروی کـــوایـــران امـ
، کتیرا،  عصاره فرآوری‌شده پیاز موسیر
و...  فسفات  مونوسدیم   ،Cویتامین

است.

 چه دارویی برای چه علائمی؟
هـــر یـــک از ایــــن داروهـــــــا مــی‌تــوانــنــد 
تـــا حــــــدودی روی نـــوعـــی از عـــائـــم و 
نــشــانــه‌هــای ویـــروس کــرونــا تاثیرگذار 
باشند. شربت موکوزیفت بر کاهش 
علائم خستگی، بی‌اشتهایی در کرونا، 
کاهش تنگی‌نفس و سرفه موثر است. 

اسپری دهــانــی PHR160 بــرای کمک به 
بــهــبــود عملکرد پــروتــئــیــنــی خـــاص در 
بدن، پاکسازی سیستم مخاطی-مژکی 
و بهبود علائم و عوارض ناشی از کرونا. 
شربت آلرگارد به کاهش دوران بستری 
در بیماران کرونا کمک میک‌ند. داروی 
ــدت بیماری  ســالــیــراویــرا در کــاهــش م
ــیــمــاران ســرپــایــی و ضــدویــروس  در ب
کمک میک‌ند و به‌خصوص ضدسارس 
ــوراکـــی  ــت. مــحــلــول خـ ــ ــ و کـــوویـــد اس
با عفونت‌های  پالمیناویر در مقابله 
حاد تنفسی فازهای ضعیف و متوسط 
کـــوویـــد-19 اثــربــخــش اســـت. کپسول 
کوکسیرپارس در کاهش علائم ریوی 
موثر است و محلول خوراکی کوایران 
ــان  ــ ــول درم ــ ــه کـــاهـــش ط امــــیــــن2020 بـ

می‌تواند کمک کند.

 میزان اثربخشی داروهای 
گیاهی

تــاکــنــون درمــــان قطعی بـــرای بیماری 
کووید-19 و سایر سویه‌های آن وجود 
ندارد و آنچه مورد استفاده قرار می‌گیرد 
ــرای تسکین عــائــم و کنترل  ــ صــرفــا ب
بیماری و تقویت سیستم‌ایمنی است. 
ــان بــه‌صــورت  ــ بــه‌نــظــر مــی‌آیــد بــایــد درم
تلفیق طب رایــج و سنتی انجام شود 
تا نتیجه بسیار مطلوبی داشته باشد. 
گاهی  تمام پزشکان در صورت اطلاع و آ

از داروهای گیاهی می‌توانند این داروها 
را تجویز کنند. برخی از ایــن داروهـــا در 
بیمارستان‌ها به‌صورت سرپایی رواج 
بیشتری داشته و تجویز می‌شود. دفتر 
طب ایرانی برای پزشکان دستورالعمل 
پیشگیری و درمان کمکی تدوین کرده 
اما این دستورالعمل‌ها هنوز به‌صورت 
رسمی وارد شیوه‌نامه کشوری درمان 
کرونا نشده و فعلا باید طبق دستوری 
که در مورد مصرف هر دارو گفته‌شده 
عــمــل شـــود و هـــر دارویــــــی بــســتــه به 
ــراحـــل مختلف  ویـــژگـــی‌هـــایـــش در مـ
بیماری بسته به تشخیص پزشک باید 

استفاده شود.

 عوارض این داروها
ــا نتایج  ــ ــوارض ایـــن داروهـ ــ در مـــورد ع
تحقیقات و گزارش‌هایی منتشر شده 
ــورد آلــرگــارد ایــن عــوارض  اســـت. در مـ
ــان و تــهــوع،  ــ ــوزش دهـ ــ بـــه‌صـــورت سـ
بـــروز فــوتــو درمــاتــیــت، تــهــوع، تشنج، 
یبوست و التهاب زبان است. در مورد 
کپسول کوکسیرپارس، تهوع و نفخ 
و در مــورد محلول کــوایــران امــیــن2020 
آلــرژی و مــواردی از حساسیت پوستی 
ــت. مصرف  ــزارش شـــده اسـ ــ و کهیر گ
اسپری PHR160 نیز در مــواردی سبب 
ــاران بــســتــری  ــمـ ــیـ آفــــت دهـــانـــی در بـ

شده‌است.

داروهای گیاهی کرونا در یک نگاه
جای خالی دستورالعمل‌های پیشگیری و درمان‌های کمکی طب‌ایرانی 

در شیوه‌نامه کشوری درمان کرونا محسوس است

سلامت 
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ــرای  ــ ــا بـ ــ ــاری از مـ ــ ــی ــســ ــ  ب

یاسمین مشرف

سلامت

ــت از  ــ ــ ــوش ــ ــ یـــــــــخ‌زدایـــــــــی گ
ــاده  ــ ــف ــ ــت ــ روش‌هـــــــایـــــــی اس
مــیک‌ــنــیــم کــه مــمــکــن اســت 
بـــرای ســامــت مــضــر و حتی 
خطرناک باشد. بعضی از این 
ــد مـــا را در  ــوان ــی‌ت ــا م ــ روش‌هـ
معرض برخی از باکتری‌های 
بالقوه کشنده قرار دهد. موارد زیر اشتباهات رایج در 
بــازکــردن یخ گوشت هستند که بهتر اســت از انجام 

آنها خودداری کنید.

گوشت را در آب داغ قرار می‌دهید
ایــن کــار باعث می‌شود محلی مناسب بــرای رشد 
باکتری‌های خطرناک ایجاد شــود. به جــای ایــن کار 
بهتر اســت گــوشــت را در یــک ظــرف آب ســرد قــرار 
دهید تا روند ذوب یخ گوشت را به شیوه‌ای ایمن 

سرعت ببخشید.

قبل از بازشدن یخ گوشت ادویه و 
چاشنی‌ها را به آن اضافه میک‌نید

با ایــن کــار ممکن اســت باعث بیمارشدن خــود و 

اعــضــای خــانــواده‌تــان شــویــد. توجه داشــتــه باشید 
پیش از افزودن هرگونه چاشنی به گوشت، یخ آن 

باید کاملا باز شده باشد.

گوشت را برای یخ‌زدایی روی پیشخوان 
آشپزخانه قرار می‌دهید

ــراردادن گــوشــت منجمد در  ــ رایــج‌تــریــن اشــتــبــاه، قـ
دمــای اتــاق بــرای یــخ‌زدایــی اســت امــا ایــن کــار شوک 
حرارتی ایجاد میک‌ند که می‌تواند برای گوشت مضر 
باشد. بهترین کار این است که گوشت را از فریزر 
به یخچال منتقل کنید و اجــازه دهید یخ گوشت 
به‌تدریج و بدون آسیب رساندن به آن ذوب شود. 
در دمای یخچال، باکتری‌ها دیرتر از زمانی که گوشت 
را روی پیشخوان آشــپــزخــانــه قـــرار مــی‌دهــیــد رشد 
میک‌نند. حتما گوشت را در ظــرف یــا کیسه فریزر 

بگذارید تا آب یا خون آن بقیه غذاها را آلوده نکند.

گوشت منجمد را زیر شیر آب می‌شویید
بسیاری از ما عادت داریم برای سرعت بخشیدن به 
روند ذوب، گوشت منجمد را زیر آب شیر بشوییم 
اما دلیلی برای شستن گوشت یخ‌زده وجود ندارد 
و با ایــن کــار فقط باکتری‌ها را به سینک‌ها، میز و 

اسفنج‌ها منتقل میک‌نید.

گوشت منجمد را مستقیم به قابلمه یا 
مایکروویو منتقل میک‌نید

ایــن روش بی‌خطر اســت امــا ممکن اســت نتیجه 
خــوبــی بــه دنــبــال نداشته بــاشــد. بــه خــاطــر داشته 
باشید که وقتی گوشت منجمد در تماس با حرارت 

مستقیم قرار می‌گیرد، سفت می‌شود.

گوشت منجمد را با سشوار 
یخ‌زدایی میک‌نید

این روش ذوب نه‌تنها بسیار وقت‌گیر است، بلکه 
یــخ گــوشــت را بــه‌طــور یکنواخت ذوب نمیک‌ند و 

می‌تواند باعث افزایش تکثیر باکتری‌ها شود.

بعد از دست‌زدن به گوشت منجمد 
دست‌هایتان را نمی‌شویید

یخ‌زده‌بودن گوشت به این معنی نیست که مقدار 
زیـــادی باکتری در سطح آن وجــود نـــدارد. همیشه 
ــود را بعد از دســــت‌زدن بــه گوشت  دســت‌هــای خ

منجمد بشویید.
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یــک فوق‌تخصــص عفونــی کــودکان گفــت: بــا توجــه بــه ســیر روزافــزون انجــام 
، واکسن ســینوفارم می‌تواند کاندیدای خوبی برای انجام  واکسیناسیون در کشور
واکسیناسیون در کودکان باشد. این واکســن برای تزریق در کودکان ایمن در نظر 
گرفته می‌شــود. دکتر فریبا شــیروانی افزود: واکســن‌های مختلفی مجــوز تزریق در 

کودکان را به‌دســت آورده‌اند. واکســن ســینوفارم مجوز تزریق را در چین، امارات و 
ایران و واکســن ســوبرانا مجوز تزریق را در کوبا و ایران گرفته اســت. واکســن فایزر 
نیز بــرای افــراد 5تــا 16ســاله و مدرنــا برای12تا 17ســاله مجــوز اضطــراری از ســازمان 
بهداشــت جهانــی دارد. در مــورد واکســن‌های جانسون‌اندجانســون و آســترازنکا 

هــم تــاش بــرای گرفتن مجــوز انجــام شــده اســت. وی تاکیــد کــرد: در حــال حاضر 
بسیاری از کشــورها تزریق واکســن را برای کودکان شــروع کرده‌اند و به‌خصوص در 
کشورهایی که مدارس بازگشــایی شــده‌اند در مواردی برای ورود به مدرسه انجام 

واکسیناسیون اجباری است./جام‌جم‌دیلی

نگران عوارض واکسن سینوفارم در کودکان نباشید

راست قامت

 از قله پنجم همه‌گیری کووید-19 عبور کرده‌ایم اما ســویه 

فاخره بهبهانی

سلامت 

یزان ماســت.  دلتــا همچنــان هــر روز در حــال گرفتن جــان عز
یــر بــه دنبــال  اغلــب مبتلایــان بــه ایــن بیمــاری، ناچــار و ناگز
درمانی دارویی برای بهبود و حداقل کاهش شــدت بیماری و 
یز از مراجعه و بستری در بیمارســتان‌ها هستند اما به‌نظر  گر
می‌رسد هنوز شیوه‌نامه درمانی مشــخصی برای این بیماری 

سرکش در مراکزدرمانی وجود ندارد. 
ع ســبب شــده پرســش‌های بســیاری از طــرف  ایــن موضــو
ح  اغلب بیمــاران درخصوص درمان کرونا بــا داروهای گیاهی مجوزدار طب‌ســنتی مطر
شــود. برای رســیدن به پاســخ این پرســش‌ها درخصوص کارایی و اثربخشــی و عوارض 
، پزشــک متخصص طب‌ســنتی و مدرس  یز داروهای گیاهــی کرونا با دکتــر زهرا شــکرر
 دانشــگاه علوم‌پزشــکی شهیدبهشــتی و بــازرس علمــی انجمــن طب‌ســنتی ایــران 

گفت‌وگو کرده‌ایم.

مقایسه اثربخشی داروهای گیاهی کرونا
با توجه بــه اینکــه همیشــه تصور بــر این اســت کــه داروهــای گیاهی در 
مقایســه با داروهای شــیمیایی قــدرت اثر کمتری داشــته و مــدت زمان 
زیادی طــول میک‌شــد تــا اثــرات دارو نمایان شــود آیــا می‌تــوان گفت که 
داروهــای گیاهــی مجــوزدار کرونا هــم احتمــال تاخیــر در بهبــود علائم و 
درمان را داشــته باشــند؟ دکتر شــکرریز با رد این موضــوع می‌گوید: »به 
دلیل اینکــه این داروهــا اغلب عصــاره فرآوری‌شــده گیاهان هســتند از 

نظر زمان اثربخشــی تاثیر مشابه داروهای 
شــیمیایی دارنــد. در بیماری‌هــای حــاد 
ویروســی اگــر دارو اثــر تاخیــری داشــته 

باشــد عملا بی‌فایده اســت. در مورد 
اثربخشــی داروهــای گیاهــی کرونــا 
ماننــد داروهای شــیمیایی تا زمانی 
بالینــی  کارآزمایــی  مطالعــات  کــه 
وســیع در مــورد آنهــا انجام نشــود، 

نمی‌توان پاسخی قطعی داد.«

ایــن روزها برخــی دمنوش‌ها یــا گیاهان دارویی از ســوی 
برخــی عطاری‌هــا و متخصصــان بــرای بیمــاران کرونایــی 
تجویز می‌شود. این متخصص طب‌سنتی می‌گوید همه 

داروها و گیاهــان دارویــی وقتی به 
شــکل دارو و نــه به‌صــورت تفننی 
اســتفاده می‌شــود حتمــا بایــد با 
نظر پزشــک متخصص باشد که 
عــوارض و تداخــات داروهــا در 
نظــر گرفته شــود زیرا ایــن داروها 
هــم ماننــد داروهــای شــیمیایی 
می‌تواننــد عــوارض و تداخــات 
صدمــات  و  داشــته  زیــادی 

جبران‌ناپذیری را به افراد وارد کنند.
در شرایط کنونی، متاســفانه عده‌ای سودجو از اعتماد و 
گیاهــی  داروهــای  و  اســتفادهک‌رده  افــراد  گاهــی  ناآ
دست‌ســاز بــدون مجــوز را کــه هیچ‌نــوع بررســی و 
تحقیقــی از نظر ســامت، اثربخشــی و عــوارض روی 
آنهــا صــورت گرفته نشــده‌ بــا اصطــاح طب 
یــا  عطاری‌هــا  در  ســنتی  یــا  اســامی 
فضای‌مجــازی بــا ادعــای درمــان قطعی یا 
تضمینــی کرونا بــا قیمت‌هــای هنگفت 
عرضه میک‌نند که دراین‌خصوص افراد 
گاه باشــند و از خریــد چنیــن  بایــد آ

داروهایی جدا خودداری کنند.

 : دکتر شکرریز
دفتر طب ایرانی 
برای پزشکان 
دستورالعمل 
پیشگیری و درمان 
کمکی تدوین 
کرده اما این 
دستورالعمل‌ها 
هنوز به‌صورت 
رسمی وارد 
شیوه‌نامه کشوری 
درمان کرونا نشده 
است

دمنوش‌ها و گیاهان دارویی متفرقه


