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 زندگی‌سلام
   یک شنبه 

  ۵  دی ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۵۶

ابتلا به سویه‌های قبلی کرونا  چه میزان محافظت در برابر امُیکرون ایجاد می‌کند؟ آیا این سویه جدید 

خطر کمتری دارد یا بیشتر؟ این‌ها سوالاتی است که ذهن بســیاری از افراد را درگیر خود کرده و به 

دلیل ناشناخته بودن سویه جدید، دادن جواب قطعی زمان‌بر شده است اما یافته‌های جدید و نکاتی 

که محققان همچنان بر آن تاکید دارند این اســت که اگرچه امیکرون خطر کمتری دارد اما ســرعت 

انتشارش بسیار بیشتر است و چه بسا با همزمانی ابتلا با سویه‌های دیگر خطرات آن جدی‌تر هم شود. بنابراین رعایت 

نکات بهداشتی که از اول همه‌گیری بر آن تاکید شده همچنان ضروری است. نتایج تحقیقات پژوهشگران بریتانیا 

درباره سویه امُیکرون نشان می‌دهد که عفونت قبلی با کووید محافظت ضعیفی در برابر سویه جدید ایجاد می‌کند.

آنتی 
کرونا

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی 

سالمند

نکاتی که باید درباره امیکرون و 
دریافت دوز سوم واکسن بدانیم

ماکارونی فرمی با پنیر پیتزا  باب طبع کودکان

 پیاز بزرگ -  یک عدد
  گوشت چرخ‌کرده یا سویا -  ۳۰۰ گرم

  زردچوبه - نصف قاشق چای‌خوری
  فلفل سیاه -  نصف قاشق چای‌خوری

  فلفــل قرمــز -  کمتــر از نصف قاشــق 
چای‌خوری

  آویشن -  یک قاشق چای‌خوری
  نمک -  یک قاشق چای‌خوری

  رب گوجه‌فرنگی - ۳ قاشق
 غذاخوری پر

  روغن سرخ کردنی – به میزان لازم
  ماکارونی فرمی یک بسته 

  سیب‌زمینی -  یک عدد
  فلفل دلمه‌ای -  یک عدد

  قارچ -  ۳۰۰ گرم
  پنیر پیتزا -  ۵۰۰ گرم

 ابتلا به کرونا محافظت ضعیفی نسبت به امیکرون ایجاد می کند، بنابراین
رعایت فاصله، زدن ماسک و تزریق دوز سوم اهمیت بسیاری دارد

   محافظت 19 درصدی با تزریق واکسن
به گزارش پایگاه خبری پزشــکان قانون )پالنــا(، محققان در کالج 
امپریال لندن دریافتند که سویه اُمیکرون تا حد زیادی از مصونیت 
در برابر عفونت قبلی کووید یا دو دوز واکسن فرار می‌کند.تحقیقات 
روی تمام موارد کووید تایید شده با آزمایش PCR نشان داد بیمارانی 
که قبلا به ویروس کرونا مبتلا شــده بودند تنها حــدود ۱۹ درصد 
محافظت در برابر اُمیکرون داشتند. این رقم تقریبا مطابق با دو دوز 
واکسن کووید بود که دانشمندان تخمین زدند تا ۲۰ درصد در برابر 

نوع جدید موثر است.

   اهمیت تزریق دوز سوم واکسن
این داده‌ها اهمیت تزریق دوز تقویت‌ کننده را نشان می‌دهد و تصور 
می‌شود واکسن‌های تقویت ‌کننده حدود ۵۵ تا ۸۰ درصد در برابر 
موارد علامت‌دار محافظت ایجاد می‌کند.آژانس امنیت بهداشتی 
بریتانیا اعلام کرد که میزان عفونت مجدد از زمان کشف اُمیکرون 
به شدت افزایش یافته اســت و افراد در تمام گروه‌های سنی تحت 

تاثیر قرار گرفته‌اند.
    احتمال ابتلای مجدد به سویه امُیکرون

هم اکنون هیچ اطلاعات دقیقی ارائه نشده است که خطر عفونت 

مجدد با سویه اُمیکرون را در بیمارانی که به این سویه مبتلا شده‌اند 
بررســی کند.علت این اســت که بیشــتر ســازمان‌های بهداشت 
عمومی، عفونت مجدد را به‌ عنوان دو نتیجــه آزمایش مثبت برای 
یک فرد به فاصله ۹۰ روز یا بیشتر تعریف می‌کنند زیرا علایم ناشی 
از عفونت کووید می‌تواند تا ســه مــاه در آزمایش PCR نشــان داده 
شــود؛ بنابراین تنها راه قابل اعتماد برای تشخیص عفونت مجدد 
این اســت که یک فاصله ۹۰ روزه بین تســت‌های مثبت قرار داده 
شــود و از آن‌جایی که اولین مورد اُمیکــرون در بریتانیا کمتر از یک 
ماه پیش شناسایی شــده، بنابراین داده‌های موجود درباره سویه 
جدید احتمــال عفونت مجدد را بیــن بیمارانی که قبــا اُمیکرون 
مثبت شدند، در نظر نگرفته است.آژانس امنیت بهداشتی بریتانیا 
اظهار کرد: قطعا ابتلا به اُمیکرون بیش از یک بار ممکن است مانند 
این‌که امکان ابتلا به ســویه‌های جدید دو بار وجــود دارد اما نتایج 
تحقیقات در بریتانیا هنوز به بررســی میزان احتمــال این موضوع 

نپرداخته است.
   دریافت واکسن دوز سوم پس از ابتلا به کرونا

محققان بریتانیایی تاثیر احتمالی واکســن تقویــت‌ کننده کووید 
بر ســویه اُمیکرون را تجزیه و تحلیل کردند و دریافتنــد که این دوز 
می‌تواند حدود ۸۵ درصد محافظت در برابر بیماری‌های شــدید 
ایجاد کنــد.دوز تقویت‌ کننده واکســن کووید بــه بهبود محافظت 
از دو دوز اول و به محافظت طولانی‌مــدت در برابر ابتلا به بیماری 
جدی ناشــی از ویروس کمک می‌کند امــا اگر به تازگــی به کووید 

۱۹ مبتلا شده‌اید و  آزمایش کووید ۱۹ شما مثبت بود، 
باید چهار هفته از روز مثبت شــدن آزمایش خود صبر 

کنید تا بتوانید تزریق تقویت‌ کننده کووید را انجام 
دهید. این مدت زمان به تفکیک عوارض 

جانبی واکســن از عوارض بیماری 
کمــک می‌کنــد. اگــر علایــم 

کوویــد را تجربــه می‌کنید، 
تقویــت  دوز  دریافــت  از 

‌کننده خودداری کنید، 
آزمایش دهید و تا زمانی 
که نتایج آزمایش شما 
مشخص نشــده است، 

در قرنطینه باشید.
   فاصله 3 ماهه برای 

دریافت دوز تقویتی 
اگر حداقل ســه مــاه پیش 

دوز دوم واکســن کووید19 را 
تزریق کرده باشید، می‌توانید دوز 

تقویت ‌کننده کووید را دریافت کنید.

رژیم غذایی رنگارنگ
 نجات بخش سالمندان

اساس یک رژیم غذایی سالم، رنگین‌کمانی از میوه‌ها و سبزیجات 
است. رنگ این گروه‌های غذایی بیشتر ناشی از فلانوئیدها یا همان 
مواد شیمیایی گیاهی است که به نظر می‌رسد برای سلامت بسیار 
مفید اســت. مطالعه جدید دانشــمندان دانشــگاه هاروارد نشــان 
می‌دهد که فلانوئیدها در محافظت از ســامت مغز و جلوگیری از 
بیماری‌های شــناختی مانند آلزایمر نقش دارنــد. طبق تحقیقات 

دیگری حتی جلبک‌ها هم می‌توانند در مداوای آلزایمر موثر باشند.
دانشــمندان داده‌های ســامتی و اطلاعــات رژیم غذایــی بیش از 
77 هزار زن و مرد میان‌سال را که در 20 سال جمع‌آوری شده بود، 
ارزیابی و میزان دریافت شش دسته از فلانوئیدها را در آن‌ها محاسبه 
کردند: فلاونول‌هــا )در پیاز و کلم‌پیــچ(، فلاون‌ها )در فلفل‌ســبز و 
کرفس(، فلاوانون‌هــا )در گریپ‌فروت و پرتقال(، فــاوان3ال )در 
توت‌فرنگی(، آنتوســیانین‌ها )در شــاه‌توت و کلم‌قرمــز( و پلیمرها 
)در چای ســیاه(. دانشــمندان دریافتند افرادی که بالاترین میزان 
مصرف روزانه فلانوئیدهــا را دارند 19درصد کمتــر احتمال دارد 
دچار مشــکلات در حافظه و تفکر شوند. در این تحقیقات 
بیان شده است حتی کسانی که در سالمندی هم شروع 
به خوردن فلانوئیدهای بیشــتری می‌کنند، فواید آن را 
می‌بینند. علاوه بر این‌ها، فلانوئیدها با التهاب 
و رشد تومور مبارزه می‌کنند و فشار خون را 

کاهش می‌دهند.
پس درباره میزان مصرف فلانوئیدها 
نگرانی نداشــته باشــید. فقط یک 
رژیم غذایی با طیف گســترده‌ای 
از میوه‌هــا و ســبزیجات را هر چه 
زودتر شــروع کنیــد و روزانه چند 
وعده میوه و ســبزی بــا رنگ‌های 
متفــاوت بخوریــد. شــواهد اخیــر 
نشان می‌دهد که موثرترین ترکیب، 
دو وعــده میــوه بــه اضافــه ســه وعده 

سبزیجات در روز است.

منبع: دویچه وله

1- ابتــدا پیــاز را نگینــی و ریــز خــرد و بــا روغن 
تــا جایی ســرخ کنیــد که رنــگ آن‌ها شیشــه‌ای 
شود.2- روی شعله ملایم ،ســویا یا گوشت را به 
آن اضافه  و ســپس جدا کنید تا گوشت یا سویا به 
هم نچسبد.3- رب، ادویه و نمک را به آن اضافه 
کنید.4- فلفل دلمــه‌ای و قــارچ را نگینی خرد 
و به مواد اضافه کنیــد و اجازه دهیــد ۱۵ دقیقه 
روی شعله‌ ملایم بپزد.5- یک لیوان آب به مواد 
اضافه و شعله  را کم کنید و بگذارید به مدت یک 
ساعت بپزد.6- داخل قابلمه ای آب بریزید و بعد 
از به جوش آمــدن آب و ریختن ماکارونی، پس از 

۱۵ دقیقه آبکش کنید.7- بعد از آبکش کردن، 
سیب‌زمینی‌ را ورقه‌ای کنید و کف قابلمه‌ای که 
می‌خواهید ماکارونی را دم  کنید، بچینید و کمی 
روغن به آن اضافه کنید. )شعله کم باشد(8- یک 
لایه ماکارونی بریزید سپس کمی پنیر پیتزا و بعد 
مواد را اضافه کنید، دوباره ماکارونی بریزید و این 
کار را تکرار کنید تا تمام شود. )دقت کنید آخرین 
 لایه ماکارونی باشــد و مقدار زیــادی پنیر پیتزا(
9- ســپس در قابلمــه را بگذارید و اجــازه دهید 
۳۰ تــا ۴۵ دقیقه دم بکشــد. اکنون مــی توانید 

ماکارونی را سرو کنید.

ترفند


