
اهمیت واکسیناسیون تکمیلی 
شهره شاه‌محمودی، رئیس آزمایشگاه کشوری فلج اطفال در 
گروه ویروس‌شناسی دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
تهران تأکید می‌کند که با رعایت چند اصل ساده می‌توان دستاورد 
عاری بودن کشور از بیماری فلج اطفال را حفظ کرد و در توضیح 
وضعیتی که در کشورهای همســایه وجود دارد، می‌گوید: »با 
اینکه برخی تصور می‌کنند در کشورهای پاکستان و افغانستان 
واکسیناسیون کودکان به فراموشی سپرده شده، باید بگویم که 
آنها این واکسیناســیون را انجام می‌دهند، اما پوشش آن کامل 
نیست. باید بالای 90درصد کودکان واکسینه شوند که با ورود 

ویروس، نگرانی از گردش آن وجود نداشته باشد.« 
به‌ گفته شاه‌محمودی، ویروس وحشــی تیپ یک فلج اطفال 
در این کشــورها در حال گردش اســت و افرادی که وارد ایران 
می‌شوند، اگر چک نشوند و آلوده باشند، می‌توانند این ویروس را 

وارد ایران کنند؛ همانطور که چندین سال پیش در فاضلاب‌های 
سیستان و بلوچستان، ویروس وحشــی فلج اطفال تیپ یک 
پاکستان شناسایی شد، اما به‌دلیل اینکه پوشش واکسیناسیون 

در این منطقه بالا بود، منجر به گردش ویروس نشــد. او 
تأکید می‌کند که این مسئله نباید باعث شود نسبت به 
ویروس پولیو سهل‌انگاری رخ دهد. طبق قوانین سازمان 
جهانی بهداشت با ورود این ویروس، محض احتیاط باید 

واکسیناسیون تکمیلی انجام شود که البته وزارت 
بهداشت آن را انجام داده است.

چرا ماندگاری این ویروس خطرناک است؟ 
شاه‌محمودی به پایش مکرر این ویروس 
در کشور اشــاره می‌کند و می‌گوید: »از 

تمام استان‌ها هر کودکی که علائم فلج داشته باشد و در مرکز 
بهداشت شناسایی شود، 2 نمونه مدفوع برای آزمایشگاه پولیو 
ارسال می‌کنند. ما بررســی‌های لازم را انجام می‌دهیم که این 
علائم فلج به‌دلیل پولیوی وحشی نباشد. در حال حاضر آمار ابتلا 
به فلج اطفال بر اثر ویروس وحشی پولیو در کشور ما صفر است و 
فلجی هم اگر برای کودکان رخ داده باشد، می‌تواند در اثر عوامل 
دیگری باشد که در حوزه کاری ما نیســت.«  او ادامه می‌دهد: 
»برای مقابله با این ویروس، واکسیناسیون‌ روتین در تمام کشور 
و واکسیناسیون‌ تکمیلی در مناطق پرخطر انجام می‌شود. این 
مسئله باعث می‌شــود که ویروس در فاضلاب‌های ما ماندگار 
نباشد و در جامعه گردش نداشته باشد و  منجر به آسیب کودکان 
نشود،چون کودکان مبتلا به نقص ایمنی اولیه که پاسخ خوبی به 
واکسیناسیون ندارند، می‌توانند در معرض خطر ویروس وارداتی 
قرار بگیرند. البته در حال حاضر ایران جزو کشورهایی نیست که 
ویروس وارداتی  فلج اطفال در آن ماندگار شده باشد، چون ایمنی 

و واکسیناسیون در کشورمان کامل است.« 

چند توصیه ساده 
رئیس آزمایشــگاه کشوری فلج اطفال در پاســخ به این سؤال 
که آیا این مســئله باید منجر به نگرانی در سطح جامعه شود و 
توصیه خاصی در این‌باره وجود دارد، عنوان می‌کند: »نباید در 
این‌باره اضطرابی به جامعه وارد شود. مهم‌ترین توصیه، جدی 
گرفتن واکسیناسیون کودکان است که باید طبق برنامه انجام 
شود. واکسن پولیو در دسترس است و در تمام مراکز بهداشتی 
به کودکان داده می‌شــود؛ حال اگر به موقع دریافت شود، هیچ 
خطری وجود نخواهد داشــت.«  البته شــاه‌محمودی رعایت 
بهداشت فردی را هم مهم عنوان می‌کند و می‌گوید: »در دوران 
کرونا اهمیت رعایت بهداشت فردی ازجمله شست‌وشوی 
دست‌ها به همه ثابت شد. از طرفی ویروس فلج اطفال 
مشابه کرونا به شکل تنفســی منتقل نمی‌شود و راه 
انتقال آن بیشتر از طریق غذا و آب آلوده است. علاوه 
بر واکسیناسیون، اگر بهداشت فردی و اجتماعی را 
رعایت کنیم، غذای بهداشتی پخته شده بخوریم، 
سبزیجات را کاملا بشوییم و آب آلوده مصرف 
نکنیم، هیچ خطری وجود نخواهد داشت. در 
مناطقی هم که رودخانه وجود دارد، باید از 
شنا کردن کودکان در آب‌هایی که شاید به 
فاضلاب متصل باشند، جلوگیری کرد.« 

سپر ایران علیه فلج اطفال وارداتی
با وجود پوشش واکسیناسیون تقریبا 100درصدی فلج اطفال، چرا ویروس وحشی پولیو دوباره باعث نگرانی شده است؟‌

باید مراقب سویه‌های غیرمحلی بود
»ویروس فلج اطفال در ایران ریشــه‌کن 
شــده، اما مســئله مهم ورود سویه‌های 
غیرمحلی از کشورهای همسایه است که 
می‌تواند خطرناک باشد.« این نکته‌ای است 
که علیرضا ناجی، رئیس مرکز تحقیقات 
ویروس‌شناسی دانشــگاه شهید بهشتی 
به آن اشــاره می‌کند و در توضیح بیشتر 
می‌گوید: »درباره ویروس فلج اطفال باید 
نظارت‌ و کنترل صورت بگیرد که منجر به 
ورود سویه‌های غیرمحلی به کشور نشود. 
البته ما واکسیناسیون را تکمیل کرده‌ایم و 
گردش ویروس به ‌شدت کاهش پیدا کرده 
است، اما زمانی که ویروس به کشور وارد 
می‌شــود، باید به خطرات ناشی از آن هم 
توجه کرد؛ چون به برنامه‌های ریشه‌کنی 
فلج اطفال در ایران خدشه وارد می‌کند.« 

ناجی در پاسخ به این سؤال که در مواجهه 
با این خطر چه اقداماتی می‌توان انجام داد، 
عنوان می‌کند: »مسئله مدیریت این حوزه 
به سال‌های گذشــته برمی‌گردد، زمانی 
که به مرزهای کشــورهای همسایه ورود 
کردیم و واکسیناســیون کودکان آنها را 
انجام دادیم تا از شیوع بیشتر این بیماری 

جلوگیری شود.« 

نکته روز

قهوه چطور به سم‌زدایی 
بدن کمک می‌کند؟

قهوه نوشیدنی محبوبی است که میلیون‌ها 
نفر در کشور ما و سراسر دنیا با نوشیدن از 
طعم آن لذت می‌برند. اما فراتر از طعم غنی و 
اثر انرژی‌بخش، شیوه درست خوردن قهوه 
نیز مهم است. درصورت مصرف صحیح این 

نوشیدنی، به سم‌زدایی نیز کمک می‌کند.

  قهوه با تقویت عملکرد کبد، سموم را از بدن 
دفع می‌کند. آنتی‌اکسیدان‌های موجود در اسید 
کلروژنیک قهوه و به‌ویژه قهوه ســبز می‌تواند 
رادیکال‌هــای آزاد مضر را خنثــی کند. قهوه 
همچنین به‌طور طبیعی مدر )ادرار آور( است، 
از این رو، می‌تواند عملکرد کلیه‌ها را تقویت و از 

طریق ادرار سموم را از بدن دفع کند.
    نکته کلیدی در انتخاب نوع قهوه، روش تهیه 
و زمانبندی مناســب، نهفته است. وقتی قهوه 
در حد اعتدال و بدون قند یا مواد افزودنی زیاد 
مصرف شــود، می‌تواند جزو مفیدی از روتین 
سم‌زدایی باشد و به بدن کمک کند تا مواد زائد  

به‌طور مؤثرتری دفع شود.
  برای ‌ســم‌زدایی، دانه‌های قهوه ارگانیک و 
بدون آفت‌کش را انتخاب کنید. قهوه معمولی 
اغلب با مواد شــیمیایی اســپری می‌شود که 

می‌تواند فواید سم‌زدایی آن را کاهش دهد.
  افزودن چربی‌های سالم مانند روغن نارگیل 
یا کره گیاهی در قهوه، ترکیبی می‌ســازد که 
اغلب از آن به‌عنوان قهوه ضد‌گلوله یاد می‌کنیم. 
این ترکیــب می‌تواند به بهبود متابولیســم و 
عملکرد کبد و ســم‌زدایی کمــک کند. این 
چربی‌ها انرژی پایدار را بدون ایجاد انســولین 
بالا می‌برنــد. برای به حداکثر رســاندن فواید 
ســم‌زدایی قهــوه، آن را با یک رژیــم غذایی 
ضد‌التهابی غنی از مواد غذایی کامل، سبزیجات 

و پروتئین‌های بدون چربی همراه کنید.
  قهوه یــک ادرارآور طبیعی اســت؛ به این 
معنی که اگر با مصرف آب کافی متعادل نشود، 
می‌تواند باعث کم آبی بدن شود. همیشه قبل 

و بعد از نوشیدن قهوه یک لیوان آب بنوشید.
  قهوه را دم کنید تا ترکیبات مفید آن حفظ 
شــود و در عین حال مواد مضــر را به حداقل 

برساند.
  نوشــیدن قهوه در زمان مناســب، اثرات 
سم‌زدایی آن را افزایش می‌دهد. بهترین زمان 
برای مصرف قهوه اواســط صبح، بین ساعت 
9:30تا 11:30صبح اســت؛ زمانی که سطح 
کورتیزول ثابت است. برای جلوگیری از استرس 
ناشــی از کافئین و اختلال خواب، از نوشیدن 
قهوه در اول صبح یا اواخر شب خودداری کنید.

 معجزه امگا۳ 
و ورزش دربرابر پیری  

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد زمانی 
که مکمل‌های امــگا3 و ویتامینD با ورزش 
منظم ترکیب شــود، ممکن است به کاهش 
چندماهه پیری بیولوژیکی در یک دوره 3ساله 
کمک کند. در تحقیقات منتشرشده در نشریه 
»پیری طبیعــت«، محققان گــزارش دادند 
مصرف ایــن مکمل‌ها در طول 3ســال پیری 
بیولوژیکــی را 3تا ‌4ماه کنــد می‌کند و حتی 
درصورت ترکیب با ورزش آثار بیشتری خواهد 

گذاشت. 
به گزارش مدیکال نیوز، محققان همچنین به 
این نکته اشاره کردند که پیری بیولوژیکی در 
ســطح مولکولی اتفاق می‌افتد؛ بنابراین حتی 
اگر 2نفر همســن باشند، بدنشــان بسته به 
ســامت کلی آنها ممکن است با سرعت‌های 

متفاوتی پیر شود.
اگرچه کاهش چندماهه در پیری بیولوژیکی 
ممکن است کم به ‌نظر برسد، محققان گفتند 
این موضوع می‌تواند مزایای سلامت عمومی 
معنی‌داری داشته باشد؛ ازجمله شیوع کمتر 
برخی موارد مرتبط با سن مانند ضعف ناشی از 

پیری یا افزایش احتمال زمین خوردن.
محققان اطلاعات بیش از 700شرکت‌کننده 
70ساله و بالاتر را بررســی کردند که به آنها 
دارونما یا امگا3، ویتامینD و ورزش به‌تنهایی 
یا ترکیبی داده شد. نویسنده اول این تحقیق، 
دکتر هیکه‌ای بیشوف فراری، از گروه پزشکی 
پیری دانشگاه بازل درباره این تحقیق توضیح 
می‌دهد کــه در مطالعات قبلی مــا در همان 
DO-HEALTH( روی  کارآزمایــی )
بزرگسالان به‌طور کلی سالم 70ساله و بالاتر، 
دریافتیم کــه امگا3 میزان زمیــن خوردن را 
تا 10درصد و میــزان عفونت‌ها را تا 13درصد 
کاهش می‌دهد؛ در حالــی ‌که مصرف امگا3 و 
ویتامینD به همراه ورزش خطر ابتلا به ضعف 
دوران پیری را تا 39درصد و ابتلا به ســرطان 

مهاجم را تا 61درصد کاهش می‌دهد.
او می‌افزاید: با توجه به این فواید در ســامت 
افراد، بررســی کردیــم که ایــن درمان‌ها به 
کند‌کردن پیری بیولوژیکی نیز منجر می‌شوند 
یا خیر. برای این کار ما معتبرترین نشانگرهای 
مولکولی ســن بیولوژیکی را مطالعه کردیم: 

»ساعت‌های اپی ژنتیک.«
یافته‌های ما سیگنال قوی‌ای ارائه می‌دهد که 
مکمل‌های امگا۳ پیری بیولوژیکی را در انسان 
کند می‌کنــد و ترکیب ویتامیــنD و ورزش 

ممکن است این اثر را قوی‌تر کند.	

آرش نهاوندیتغذیه
روزنامه‌نگار 5راهکار برای داشتن 

پاهای قوی‌تر
ما کار زیادی از پاهای خود 
در طول زندگی و در طول 
شبانه‌روز می‌کشیم. بدیهی 
است که اگر پاهایی قوی‌تر 
باشــیم، زندگی  داشته 
راحت‌تر و سالم‌تری خواهیم 
داشــت. اما چطور پاهایی 
قوی داشــته باشیم؟ لابد 
سریع یاد دویدن می‌افتید 
البته پیــاده‌روی هم ایده 
خوبی اســت. دیگر چه 

راهکارهایی وجود دارد؟

سبک زندگی
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نزدیک 25سال می‌شود که ایران جزو کشورهای موفق در 
زمینه حذف فلج اطفال قرار گرفته است. سال‌هاست که در 

تمام شهرهای کشور خبری از ویروس وحشی فلج اطفال 
)پولیو( و آسیب به کودکان به این دلیل گزارش نشده است. 
مهم‌ترین دلیلش هم پوشش بالای واکسیناسیون کودکان 
در کشور است که گفته می‌شود نزدیک به 100درصد رسیده 
اســت، حالا اما یک نگرانی مهم از سوی وزارت بهداشت 
مطرح می‌شود. دیروز علیرضا رئیسی، معاون بهداشت 

وزارت بهداشت نسبت به افزایش خطر ورود فلج‌اطفال 
از کشورهای همسایه شرقی به ایران اظهار نگرانی کرده 
و گفته: »کشورهای افغانستان و پاکستان هنوز با بحران 
فلج اطفال دســت و پنجه نرم می‌کنند و با توجه به رشد 
چشمگیر موارد ابتلا در این 2 کشور، اجرای فوری عملیات 
ایمن‌سازی تکمیلی در ایران ضروری است.« حالا سؤال 

اینجاست که با وجود پوشش کامل واکسیناسیون در کشور 
و دستاورد حذف این بیماری چه اتفاقی می‌تواند رخ دهد 
که کودکان یا حتی افراد دارای نقص ایمنی با ورود پولیو 
به ایران در معرض خطر قرار بگیرند؟ چند نکته جالب از 
سخنان2 ویروس‌شناس را در ادامه بخوانید که در گفت‌وگو 

با همشهری به این سؤال پاسخ داده‌اند.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه‌نگار

 آخرین ابتلا 
به فلج اطفال 

آخرین موارد ابتلا به فلج اطفال در اثر ویروس 
پولیو اواخر 2000میلادی در ایران گزارش 

شده که با محقق شدن پوشش بالای 
واکسیناسیون حدود 25،  24 سال است 

که مورد ابتلا به فلج اطفال گزارش 
نشده است 

12برابر 
افزایش ابتلا به فلج اطفال در پاکستان 

و 4برابر افزایش ابتلا به این بیماری 
در افغانستان )طی‌ سال‌های 2023 

و 2024( گزارش شده است.

1373
طرح ریشه‌کنی فلج اطفال 
در ایران آغاز شد و در کمتر از 
5سال به موفقیت رسید.

 1379
تاکنون فلج‌اطفال ناشی از 
ویروس وحشی پولیو در ایران 
گزارش نشده است.

 1404
واکسیناسیون مجدد  فلج اطفال برای کودکان 

ساکن مناطق پرخطر انجام خواهد شد.

22دانشگاه 
علوم پزشکی کشور در استان‌های سیستان و بلوچســتان، هرمزگان، خراسان جنوبی، 
بوشــهر، یزد، جنوب کرمــان، فارس و خوزســتان، امســال طــرح تکمیلی قطــره خوراکی 
فلج‌اطفال را برای کودکان زیر 5سال ایرانی و غیرایرانی ساکن در مناطق پرخطر اجرا کردند. 

2مرحله ایمن‌سازی
‌ فلج اطفال در کشور آغاز شده که نخستین 
مرحلــه  از 15 تــا 17دی 1403 و مرحلــه دوم 

هم 27 تا 29 بهمن انجام شد. 

840هزار کودک
 قطــره خوراکــی فلــج اطفــال 
را در مرحلــه اول ایمن‌ســازی 

فلج‌اطفال دریافت کردند. 

3 استان 
سیســتان و بلوچســتان، هرمــزگان و 
کرمان بیشترین تعداد واکسیناسیون 

کودکان را داشتند. 
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ماساژ روغن گرم
2بار در روز، 10 تا 15دقیقه 
پاهای خود را با روغن گرم 
زیتــون، نارگیل یا خردل 
ماساژ دهید. این کار باعث 
کاهش ناراحتی و التهاب و 
در عین حال، تقویت پاها و 
بهبود گردش خون در آنها 

می‌شود.

هیدراته ماندن
آب زیاد بنوشــید؛ زیرا 
یکی از شایع‌ترین دلایل 
گرفتگی عضلات و ضعف 
در پاها کم‌آبی بدن است. 
برای هیدراته ‌نگهداشتن 
بدن آب بیشتری بنوشید 
و میوه‌ها و سبزیجات حاوی 

آب بیشتری مصرف کنید.

 نوشیدن 
سرکه سیب 

پتاسیم، کلسیم، منیزیم 
 Bو ویتامین‌هــای گروه
که همگی برای ســامت 
عضلات ضروری هستند، 
در سرکه سیب به‌وفور یافت 
می‌شــوند. علاوه بر این، 
اسید استیک سرکه سیب 
به جذب مواد مغذی حیاتی 
از وعده‌های غذایی در بدن 

کمک می‌کند.

ورزش منظم
کارشناســان توصیــه 
می‌کنند 5بــار در هفته 
30دقیقه یا بیشــتر قدم 
فعالیت‌هــای  بزنیــد. 
پــا،  تقویت‌کننــده 
دوچرخه‌سواری، پیاده‌روی، 
شنا، آهسته‌ دویدن و چند 
بار دویــدن در هفته نیز 

ممکن است مفید باشد.

 دریافت 
ویتامین دی کافی 

تحقیقــات نشــان داده 
ضعف عضلات پا در نتیجه 
کمبود ویتامینD اســت. 
این ضعف تا حد زیادی با 
 خوردن غذاهای سرشار از 
ویتامینD و گذراندن مدتی 
زیر نور خورشید برطرف 
می‌شود؛ پس برای تقویت 
عضلات و ازجمله عضلات 
پا این مورد را جدی بگیرید.


