
فرهنگ سازی به سبک مسئولان
 درباره اهدای خون در سنین بالا به بهانه خون دادن معاون اول 73ساله

طب ایرانی 

دلیل کمبود واکسن 
اچ پی وی چیست؟ 

موجــودی برند خارجی واکســن اچ پــی وی در 
داروخانه ها تقریبا صفر شده و در مورد برند ایرانی 
هم کاهش دسترسی رخ داده است. خیلی ها برای 
تزریق دوز دوم به مشکل برخورده اند و پیگیری از 
سامانه تیتک و سامانه پاسخگوی سازمان غذا و دارو 
هم نشــان می دهد که برند وارداتی این محصول 
هنوز به مرحله توزیع نرسیده است. صاحب یکی از 
داروخانه ها در شمال تهران در پاسخ به همشهری 
درباره دلایل کمبود واکســن گارداســیل و زمان 
احتمالی توزیع آن می گویــد: احتمالا این تأخیر 
به دلیل تغییر در قیمت آن است. واکسن های جدید 
با ارز شخصی و آزاد وارد شده اند و طبیعی است که 
توزیع آن با قیمت قبلی برای واردکننده به صرفه 
نباشد. این مســئله حتی در مورد واکسن ایرانی 
اچ پی وی هم مطرح است و توزیع خوبی ندارد.  او 
البته به این موضوع هم اشاره می کند که شنیده ها 
حاکی از توزیع واکسن گارداسیل در هفته آینده 
و قرار است قیمت آن از 6.200میلیون به بیش از 

10میلیون تومان برسد.

واردات و توزیع واکسن در حال انجام است
علی علیزاده، معاون برنامه ریزی اداره کل داروی 
ســازمان غذا و دارو درباره کمبود واکســن های 
اچ پی وی در داروخانه ها به ویــژه برند وارداتی آن 
به همشهری  می گوید: براساس مجوزهای تأمین، 
واردات و توزیع واکسن براساس قوانین و مقررات 
در حال انجام اســت و مردم هــم می توانند این 
محصول را پس از عرضه در داروخانه ها خریداری 
کنند.  وی در پاســخ به این ســؤال که چه زمانی 
گارداسیل در داروخانه ها توزیع خواهد شد، بیان 
می کند: براساس سیاست عدالت در دسترسی و 
وفق قوانین موجود، تأمین کننده می تواند نیاز بازار 
را تأمین کند. مجموعه  ای هم که مسئول واردات 
واکسن گارداســیل اســت این اختیار را دارد که 

محصول را وارد بازار کند. 
علیزاده درباره قیمت جدید واکســن اچ پی وی با 
توجه به واردات با ارز شخصی می گوید: درصورت 
نیاز و براســاس ضابطه های موجود، هر زمانی که 
واردکننده، تقاضای تغییر قیمت داشته باشد به ما 
اعلام می کند و پس از بررسی و تأیید کمیسیون 

مربوطه نرخ جدید اعلام می شود. 
وی با تأکید بر اینکه به زودی محموله جدید توزیع 
خواهد شد، عنوان می کند: سازمان غذا و دارو به 
شکل مســتمر توزیع بموقع و دسترسی مناسب 
مــردم را پیگیری می کند. البته برنــد ایرانی این 
واکسن با کیفیت و اثربخشــی بسیار مناسب هم 

در بازار وجود دارد و مشکلی در توزیع آن نداریم.

اسفناج واقعا آهن دارد؟
اسفناج مدت هاست که به دلیل ارزش غذایی 
بالا مورد توجه قــرار دارد و به عنــوان منبع 
غنی از آهن مصرف می شود. اما آیا واقعا آهن 
موجود در اسفناج آنقدر زیاد و اثربخش است 
که نیاز بــدن را تأمین کند. مطالعات نشــان 
می دهد که اسفناج حاوی 2.1تا 2.7میلی گرم 
آهن در هر 100گرم اســت اما این بدان معنا 
نیست که اسفناج در مقایســه با سایر غذاها، 
غنی از آهــن و در بهترین حالــت منبع آهن 
است و نه یک گیاه سرشــار از آهن. مطالعات 
هم نشــان داده  که کمتــر از 2درصد از آهن 
اســفناج جذب می شــود و با توجه به اینکه 
میانگین جذب آهن از گوشت در حدود 15تا 
35درصد است، می توان گفت که میزان جذب 
آهن اسفناج توسط بدن بسیار کم است. اما به 
هر صورت مصرف اســفناج توصیه می شود و 
بر این اساس سرویس ســلامت ملی بریتانیا، 
دستورالعمل هایی برای میزان آهن مورد نیاز 

در روز مطرح کرده است: 
   8.7میلی گرم برای مردان بالای 19سال

   14.8میلی گرم برای زنان بین 19تا 49سال
   8.7میلی گرم برای زنان بالای 50سال

بروز ۷۵ درصد 
بیماری های روانی در 

سنین جوانی 
علی فتحی آشــتیانی، رئیس ســازمان نظام 
روانشناسی و مشاوره با اشاره به آمار منتشر شده 
در حوزه روانشناسی گفته برخلاف بیماری های 
جســمی که اغلب در ســنین بــالا به وجود 
می آید، 63 تا 75 درصــد بیماری های روانی 
تا 25 سالگی رخ می دهد و اگر روی پیشگیری 
مقدماتی و اولیه کار کنیم، مشــکلات بیشتر 
نخواهد داشت. فتحی آشتیانی با بیان اینکه 45 
درصد بار بیماری ها در حوزه روانشناختی است 
و به این موارد توجه لازم نمی شود، می گوید: 
»در کشــور برآورد ما این است که به ازای هر 
10 هزار نفر 10 روانشــناس داشــته باشیم و 
شرایط در تهران خوب است اما در استانی مثل 
سیستان و بلوچستان به ازای هر 20 هزار نفر 

یک روانشناس هم نداریم.« 

مریم سرخوش پیگیری 
روزنامه نگار این نوشیدنی ها را در 

هوای گرم بخورید
فصل گرما از راه رســیده 
و مهم تریــن نکته  کم آب 
نشــدن بدن است چون 
می توانــد بــدن را دچار 
بی حالــی،  خســتگی، 
خواب آلودگی، ســردرد، 
کج خُلقی و حتی گرمازدگی 
کند. از نظر طب ایرانی گرما 
می تواند منجر به خشکی 
بدن، کاهش رطوبت طبیعی، 
خستگی، خواب آلودگی، 
بی حالی و حتی گرمازدگی 
شــود. برای پیشگیری از 
این مشکلات، طب ایرانی 
توصیه هــای کاربــردی 
فراوانی دارد که بخشی از 
آنها به مصرف نوشیدنی ها 

و خوراکی ها مربوط است.

 شربت خاکشیر 
و تخم شربتی

ایــن دانه هــا به دلیل 
خاصیت جذب آب و حفظ 
رطوبت در بدن، از بهترین 

گزینه ها هستند.

 فالوده خیار 
یا هندوانه با گلاب 

این نوشــیدنی ترکیبی 
می تواند بــه حفظ تعادل 
حرارت بدن کمك کند و 
می توانیــد کمی آب لیمو 

هم به آن اضافه کنید.

شربت لیمو و 
سکنجبین 

این شــربت به دلیل طبع 
خنــك و متعادل کننده، 
برای رفع عطش و خستگی 
ناشی از گرما بسیار مؤثر 
اســت و می توان آن را با 
خیار رنده شــده یا چند 
برگ نعناع ترکیب کرد تا 
اثر خنك کنندگی آن چند 

برابر شود.

 عرق بیدمشک
کاسنی و بهارنارنج 

نوشیدن این عرق ها همراه 
با آب، هم به خنك شدن 
بدن کمك می کند و هم آب 
تبخیر شده بدن به دلیل 
گرما را تأمین می کند. البته 
این موضوع بستگی به این 
دارد که چند ســاعت در 
هوای گرم مانده یا در چه 

دمایی بیرون بوده اید.

تغذیه

هشدار کارشناس 
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یــك روز بعد از وقــوع حادثه انفجــار بندر 
شــهیدرجایی بندرعباس، محمدرضا عارف، 
معاون اول رئیس جمهــور و تعدادی از اعضای 
هیأت دولت در اقدامی تحسین برانگیز همگی خون اهدا کردند. اهدای خون توسط 
عارف، معاون اول رئیس جمهور که در حال حاضر 73سال دارد، واکنش های مختلفی 
را در رسانه ها و شبکه های اجتماعی به دنبال داشت؛ چراکه سن اهدای خون برای 
افراد عادی تا 60سال و برای اهداکنندگان مستمر تا 65سال است. خیلی از کاربران 
نوشتند با آنکه سن اهدای خون تا 60ســالگی است، چطور آقای عارف خون اهدا 
کردند؟ و آیا این خون مورد مصرف هم قرار می گیرد؟ از سوی دیگر عده ای به انتقال 
تجهیزات انتقال خون به ساختمان ریاست جمهوری هم انتقاد داشتند؛ درحالی که 
چسبیده به این ساختمان یك مرکز انتقال خون مجهز قرار دارد. در این گزارش، به 

این موضوع مهم روز پرداخته ایم.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

این نخستین مورد نیست
یک کارشناس در این باره می گوید: ما قبلا هم موارد زیادی از مراجعه شخصیت ها برای 
امر اهدای خون داشتیم و مورد آقای عارف نخســتین مورد نیست. اما خیلی وقت ها 
حتی به میزان کم هم از آنها خون دریافت نمی شــود، چون در برخی موارد، شخص 
فشار خون بالا یا هموگلوبین پایین دارد و اصلا نمی شود از او خون گرفت ولی چون تا 
مرکز می آیند و کارشان ارزشمند است، از جنبه فرهنگی و از بعُد نمادین مورد توجه 

قرار می گیرد.

هشدار 
کاهش ذخیره خونی و بازیابی کندتر: بدن افراد سالمند ممکن است به زمان بیشتری برای 

بازیابی خون نیاز داشته باشد.1
احتمال بیشتر ابتلا به بیماری های مزمن مانند فشار خون، بیماری های قلبی یا کم خونی 

که می توانند مانع اهدای خون شوند.2
ضعف سیستم ایمنی یا افت فشار بعد از اهدا که ممکن است در برخی افراد مسن ایجاد 

شود.3

جنبه نمادین داشت
کارشناسان اهدای خون می گویند 
اهدای خون از ســوی محمدرضا 
عارف که متولد 1330 است، جنبه 
نمادین داشــته و بیشتر از جنبه 
فرهنگی ارزشــمند و قابل توجه 
است، وگرنه اهدای خون از سوی 
فرد بالای 70ساله هم برای خود 
فرد ممکن است ضرر داشته باشد 
و هم سلول های خونی افراد مسن 

مثل افراد جوان خاصیت ندارد.

خون اندکی که استفاده نمی شود
در کشور ما سن اهدای خون از سوی 
اهداکنندگان عادی تا60سال و سن 
اهدای خون اهداکنندگان مستمر تا 
65سال است. گاهی تا سنین بالاتر 
هم این اتفاق می افتــد. اما در مورد 
چهره ها و شخصیت ها دریافت خون 
تنها جنبه نمادین دارد و حتی میزان 
خونی هم که از آنها گرفته می شود، 
بسیار اندک است و مورد مصرف هم 

قرار نمی گیرد.

گامی برای فرهنگ سازی
دکتر آناهیتا حیدری، کارشناس اهدای خون و مشاور پیشین مدیرعامل سازمان انتقال خون کشور 
به همشهری می گوید: این کار بیشتر جنبه تشــویقی دارد. گاهی این مدل کارها به صورت نمادین 

انجام می شود تا بقیه مردم هم تشویق شوند و پای کار بیایند.

60سال
سقف سنی اهدای خون برای افراد 

معمولی

۷0سال
به بالا، اهدای خون، هم برای خود 

فرد ضرر دارد و هم سلول های خونی 
کم خاصیت می شود

6۵سال
سقف سنی اهدای خون برای 

اهداکنندگان مستمر

۷0سالگی
سنی است که اگر فرد خون سالم 

داشته باشد، می تواند استثنائا خون 
بدهد ولی عمومی نیست

دانســتنی هایی بــرای اهــدای خــون در 
سن بالا

در بســیاری از کشــورها، محدودیت ســنی 
برای اهــدای خــون وجــود دارد؛ یعنی فقط 
افــراد در رنج ســنی 18تا 65ســال مجــاز به 
اهدای خــون هســتند. امــا افراد بــالای 65 
یــا ۷۰ ســال هــم در شــرایط خــاص )ماننــد 
اســتمرار اهــدای منظــم قبلــی و ســامت 
کامــل( می توانند خــون اهــدا کنند. بــا این 
حال، راهکارهایی وجود دارد که می تواند به 
افراد کمک کند تا با افزایش سن، همچنان 
واجــد شــرایط اهــدای خــون باقــی بمانند. 
نکته دیگر اینکــه اهدای خون در ســن بالا 
به شرطی که فرد از سامت کافی برخوردار 
باشد، می تواند مزایایی برای فرد اهدا کننده 
هم داشــته باشــد. اما چنــد توصیــه وجود 
دارد که می تواند این مسئله را محقق کند.

حفظ سلامت عمومی بدن
رژیم غذایی ســالم، خــواب کافی و 1

تحرک بدنی منظم باعث می شــود 
فرد سامت قلبی - عروقی و خونی مناسبی 

برای اهدای خون داشته باشد.
کنترل بیماری های مزمن

فشار خون، دیابت و کلسترول بالا 2
بایــد به خوبــی کنترل شــوند تــا در 
معاینه هــای قبل از اهدای خون، مشــکلی 

ایجاد نشود.
مصرف دارو تحت نظر پزشک

برخــی داروهــا ممکن اســت مانع 3

اهــدای خــون شــوند. با مشــورت پزشــک، 
می توان داروهایــی انتخاب کرد که تداخل 

کمتری داشته باشند.
اهــدای منظــم خــون از ســنین 

پایین تر4
بــه  معمــولاً  خــون  بانک هــای 
اهداکننــدگان منظــم و ســابقه دار اجــازه 
می دهند تا در ســنین بالاتر نیز بــه اهدای 

خون ادامه دهند.
انجام معاینات دوره ای

چکاپ هــای منظــم قلــب، فشــار 5
خون، سطح هموگلوبین و سامت 
کلی بــدن به فرد کمــک می کنــد از آمادگی 

برای اهدای خون مطمئن باشد.
حفــظ وزن مناســب و جلوگیری از 

کم خونی6
کم خونــی )آنمــی( در ســنین بــالا 
شایع تر است، بنابراین مصرف منابع آهن، 

ویتامین B12 و اسیدفولیک مهم است.
آبرسانی کافی به بدن

کم آبی بــدن در ســالمندان شــایع 7
اســت و می توانــد فشــار خــون را 
پاییــن بیاورد، پس نوشــیدن آب بــه مقدار 
کافــی پیــش و پــس از اهــدای خــون مهــم 

است.
مشــورت با پزشــک و مراکز انتقال 

خون8
همیشــه می تــوان از مراکــز انتقال 
خون پرسید که با چه شرایطی فرد سالمند 

می تواند اهداکننده باقی بماند.

نکته روز 

 فواید
  اهدای خون

 در سالمندی 
افزایش سن به تنهایی 
مانــع مطلقــی بــرای 
اهــدای خون نیســت، 
امــا بایــد بــا احتیــاط 

بیشتری همراه شود.

 کمک به دیگران
سالمندان 

باتجربه که سال ها 
اهداکننده بوده اند، 
ذخایر باارزشی برای 

بانک های خون 
محسوب می شوند.

حفظ احساس 
مفیدبودن

مشارکت اجتماعی 
از طریق اهدای خون 
می تواند حس معنا 
و رضایت را در سنین 

بالا افزایش دهد.

 پایش 
سلامت منظم

معاینات قبل از 
اهدای خون باعث 
می شود سالمندان 
مرتب سامت شان 

را بررسی کنند.

یك وظیفه ملی بود
خود عــارف بعــد از اهــدای خون 
بــه رســانه ها گفــت: »حمایت از 
هموطنان مان یک وظیفه ملی است 
و از آنجا کــه در این حادثــه )بندر 
شــهیدرجایی( کمبود خون گزارش 
شده بود، این موضوع در دولت مطرح 
شد و داوطلب شــدیم وظیفه مان را 
انجام دهیم. البته ما اطمینان داشتیم 

که همه مردم کمک می کنند و خون مورد نیاز تأمین می شود، اما معتقدیم که دولت هم 
باید مثل مردم مشارکت داشته باشد که همه وزرا هم استقبال کردند.«
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