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مناسبتی

 یک عمر 
 دو ر ا ز سرطا ن رحم 

با زدن    واکسن 
 سازمان جهانی بهداشت اعلام کرد که  حتی یک دوز

 از واکسن HPV هم برای زیر 21 ساله ها اثربخش است

سلامت مردان 

ســرطان دهانه رحم چهارمین سرطان 
شایع در بین زنان در سراسر دنیاست. 
این ســرطان تقریبا همــواره از عفونت 
مقاربتــی حاصــل از ویــروس پاپیلــوم 
انسانی به وجود می آید. واکسن دو دوزی HPV )واکسن 

ضد ویــروس ســرطان دهانــه رحــم( از 20 ســال پیش 
در دنیا در دســترس اســت و اکنون اولین بار اســت که 
ســازمان جهانی بهداشــت یک دوز واکســن آن را برای 
یک گروه ســنی به اندازه کافــی موثر می دانــد. تزریق 

این واکسن در ایران اجباری نیست و به همین دلیل 
اغلــب از وجود ایــن واکســن و درجــه تاثیر آن 

بی خبرند.

پزشکی

اکرم انتصاری |   روزنامه نگار                                                                               

 خبر خوش برای زیر 21 ساله ها
ســازمان جهانــی بهداشــت بــه تازگــی 
اعلام کرده که تزریق یک دوز از واکســن 
ضــد ویــروس پاپیلــوم انســانی )یکــی از 
عوامل بــه وجــود آمــدن ســرطان رحم( 
برای محافظــت از افراد ۹ تا ۱۴ ســال و 
همچنیــن ۱۵ تا ۲۰ ســال کافی اســت. 
در حالــی کــه پیــش از ایــن، دو مرحلــه 
تزریق این واکســن بــرای اثربخشــی آن 
لازم دانســته شــده بــود. توصیــه جدیــد 
باعث می شــود دختران و زنان بیشــتری 
واکسینه شــوند در حالی که همان سطح 
محافظت قبلی برای آن ها برقرار خواهد 

بود. ایــن ســازمان همچنیــن طبق روال 
گذشــته، بــرای زنــان بــالای ۲۱ ســال 
دو دوز واکســن را بــا فاصلــه شــش مــاه 
توصیه کرده است. بهترین سن تزریق در 
دختران ۹ تا ۱3 ســالگی  دانسته شده، 
بــا این حــال بهتر اســت که همه افــراد تا 

۲6 سالگی واکسینه شوند.
  تزریق تک دوزی؛ آسان تر و کم  هزینه تر 

بیش از 3۴۰ هــزار زن در جهان در ســال 
۲۰۲۰ بر اثــر ســرطان دهانه رحــم جان 
خود را از دســت دادند. همین آمار نشــان 
می دهد که تزریق واکســن در پیشــگیری 
و کاهش آمار ابتــلا به این ســرطان چقدر 

باشــد.  موثــر  می توانــد 
تک دوز شدن واکسن ضد 

ویروس سرطان دهانه رحم  
ظرفیت این را دارد که واکسینه 

شدن ۹۰ درصد از دختران ۱۵ سال را 
تا ســال ۲۰3۰ محقق کند. ضمن این که 
تزریق تک دوز واکسن کم هزینه تر خواهد 
بود، بــه منابع کمتری نیاز خواهد داشــت 
و توزیع آن به مراتب آســان تر اســت. دکتر 
سیمللا دســتیار مدیر کل سازمان جهانی 
بهداشــت امیــدوار اســت و می گویــد: »با 
این روند جهان به ســمت ریشــه کن کردن 

سرطان رحم در زنان می رود.«

  چرا تزریق واکسن HPV کند است؟
واکســن HPV در دسته واکســن های گران 
قرار دارد و این یکی از دلایلی  است که سرعت 
پوشش و تزریق این واکسن در دنیا آهسته تر 
از آن چیزی ا ست که باید باشد. در سال 
۲۰۲۰ پوشــش جهانی برنامه 
واکسیناســیون دو دوز تنها 
۱3 درصــد بــود. دلیــل 
دیگــر مشــکلات مربوط 
بــه تجویــز دو دوز بــرای 
نوجوانان است زیرا بیشتر 
کشــورها دختران بالای ۱۵ 
ســال را در رده ســنی برنامه های 
بهداشتی ویژه کودکان لحاظ نمی کنند و 
به همین دلیل برای تزریق به این رده ســنی 
بلاتکلیف اند. تزریــق این واکســن تا حدود 
زیــادی از بــروز زگیــل تناســلی جلوگیــری 
می کند امــا ممنوعیت هایی هــم دارد مثلا 
تزریق واکسن به زنان باردار و شیرده توصیه 
نمی شــود و برای افراد تب دار با درجه بالا تا 

زمان بهبودی کامل ممنوع است.
منبع : یورونیوز

چرا نباید ماسک را زیر چانه بگذاریم؟ 

زدن ماســک برای پیشــگیری از بیمــاری کرونــا یک امر 
ضروری است اما گاهی افراد هنگام خوردن یا آشامیدن 
یا به  ویژه وقتی در هوای گرم نیاز بــه تنفس کردن دارند، 

ماسک خود را  زیر چانه می گذارند.
مرکز پیشگیری و کنترل بیماری های آمریکا )سی دی سی( 

با انتشــار یک ویدئو به افراد تذکر داده ماســک را زیر چانه یا روی 
پیشــانی خود قرار ندهند، چون این کار علاوه بر این که مانع گســترش ویروس نمی شود، برای 
استفاده کننده ماسک هم خطرناک است.باید توجه کرد که هدف اصلی از پوشیدن ماسک این 
است که اگر احتمالًا شما ناقل بدون علامت ویروس باشید، آن را به دیگران سرایت ندهید. بر این 
اساس دست زدن به ماسک مثلًا برای جابه جا کردن آن می تواند ماسک را کثیف یا دست شما را 
آلوده کند.در عین حال سطح پوست صورت به طور بالقوه می تواند آلوده باشد و تماس ماسک با 
چانه یا پیشانی می تواند ماسک را هم آلوده کند. بر این اساس برای برداشتن ماسک ابتدا دست 
خود را با آب و صابون بشویید یا با محلول ها یا ژل الکلی ضدعفونی کنید. سپس ماسک را از قسمت 
بند آن بردارید و دقت کنید که دست شما سطح ماسک را لمس نکند. بعد هم ماسک را داخل یک 
کیسه پلاســتیکی قرار دهید. بنا براعلام سامانه آموزش آنلاین ســازمان نظام پزشکی، پیش از 
پوشیدن مجدد ماسک، دوباره دست خود را تمیز کنید سپس قسمت بند آن را بردارید و بپوشید.

کرونا و باروری در مردان 
اگرچه کرونا، عمدتا بر سیستم تنفسی تأثیر می گذارد، اما به گفته محققان، به 

بافت های دیگر هم آسیب می رساند و می تواند باروری در مردان را مختل کند

مهسا کسنوی |   مترجم                                                                                

بر اساس یک تحقیق که هفته گذشته در نشریه ACS Omega منتشر شد،  محققان سطوح پروتئین 
را در مایع منی مردانی که از کووید۱۹ بهبود یافته بودند، مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند و متوجه 
شدند حتی بیماری خفیف یا متوسط   کووید۱۹ می تواند سطح پروتئین های مربوط به عملکرد 
تولید مثل مردان را تغییر دهد و این تغییر ممکن اســت بــاروری را  در مردان مختل کند.به گفته 
محققان، اگرچه کرونا، عمدتا بر سیستم تنفسی تأثیر می گذارد، اما به بافت های دیگر هم آسیب 
می رســاند.این تیم، از جمله محققان بیمارســتان Jaslok و مرکز تحقیقات بمبئی در IIT-B، به 
این فکر افتادند که آیا عفونت می تواند تأثیرات طولانی مدتی بر سیستم تولید مثل مردان داشته 
باشد.آن ها نمونه های ۱۰ مرد ســالم و ۱7 مردی را که به تازگی از کووید۱۹ بهبود یافته بودند، 
تجزیه و تحلیل کردنــد. )هیچ یک از مردان ســابقه قبلی ناباروری نداشــتند(این تیم دریافت که 
مردان بهبود یافته از کرونا، تعداد و تحرک اسپرم شان به میزان قابل توجهی کاهش یافته  و تعداد 
 اسپرم های معمولی کمتری نسبت به مردانی که کووید۱۹ نداشته اند،دارند.همچنین دو مورد از
 پروتئین های مرتبط با بــاروری، ســمنوژلین ۱ و پروزاپوزیــن، در مایع منی گروه بهبــود یافته از 

کووید۱۹ کمتر از نیمی از سطح خود، نسبت به گروه افراد سالم بود.   
منبع : ایندیا تایمز

 ســوپ یکی از پیــش غذاهای ســالم امــا مقوی اســت که 

خوردن آن توسط پزشکان در وعده افطار هم بسیار توصیه 

شده  اســت اما پخت این غذای ســاده هم قلق های خاص 

خــودش را دارد در ادامه به شــما چند نکته 

خواهیم گفت که با کمک 

آن هــا بتوانیــد یــک 

سوپ مجلسی 

و خوشــمزه در 

خانه بپزید.

   پخــت خــوب جو 
باعث لعــاب بیشــتر 

و جــا افتاده تر شــدن 
سوپ می شود.

  اســتفاده از کــره و 
لیموی تازه، طعم سوپ را 

استثنایی خواهد کرد.

  برای پخت سوپ جو با شیر ، حتما شیر را از قبل گرم کنید 
تا باعث بریده شدن سوپ نشود.

  دو قاشــق ســوپ خوری آرد ذرت یا گندم را در یک دوم 
لیوان آب سرد حل و برای غلیظ شدن ســوپ جو داخل آن 

اضافه کنید.
  در هنگام اضافه کردن خامه 
به سوپ بهتر است خامه را با 
کمی سوپ داغ مخلوط و 
بعد به ســوپ جو اضافه 

کنید.
را  جعفــری    
خوب ریــز کنید 
به طــوری که آب 
نینــدازد و بعد روی 

سوپ جو بریزید.
   برای این که رنگ سوپ 
سفیدتر و زیباتر بماند هویج 

را نگینی خرد کنید.
   برای این که سوپ زودتر پخته شود و احتمال ته گرفتن 
آن کمتر شــود بهتــر اســت از جو پــرک اســتفاده کنید.هر 
چند می توان سوپ را با جو معمولی و سر فرصت و حوصله 

هم پخت. 
  حتما جو پرک را از قبل در یک ظرف خیس کنید تا شن و 

ماسه ته آن ته نشین شود. 
  مقداری از سوپ را بردارید و با غذاساز پوره کنید ،سپس 

به سوپ اضافه کنید تا سوپ غلیظ شود.
  نکات سرو 

   هنگام ســرو کردن ســوپ هم می توانید کمــی کره و آب 
لیمو داخل سوپ تان بریزید و نوش جان کنید.

   بهتر اســت هنگام سرو ســوپ ســرد آن را در ظرف سرد 
بریزید.

   اگر احیانا سوپ شما شور شد می توانید یک عدد سیب 
زمینی پوست کنده داخل آن قرار و اجازه دهید تا ۱۵دقیقه 

بپزد بعد آن را خارج کنید.

نکات مهمی که هر روزه اولی باید بداند 

خیلی از نوجوانان امسال سال اولی است که روزه می گیرند و شاید روزه گرفتن در روزهای اول برایشان 
کمی سخت و دشوار به نظر برسد. در ادامه چند نکته برای راحت روزه گرفتن را خواهیم گفت.

1    هشت ساعت در طول شبانه روز بخوابید
خواب کافی در طول شبانه روز باعث می شود که بیدار شدن و سحری خوردن برای روزه اولی ها 

آسان تر شود و در طول روز دچار احساس ضعف نشوند.
2    کربوهیدرات پیچیده را  بهتر است جایگزین قند کنید 

برای رهایی از بی حالی در ماه رمضان مصرف قندهای ساده مثل قند و شکر را محدود و به جای آن 
از کربوهیدرات های پیچیده مانند نان ،برنج و ماکارونی سبوس دار استفاده کنند.

۳    آب حرف اول را می زند 
روزه اولی ها، ممکن است بیشتر از بقیه افراد دچار تشنگی شوند، برای رفع این حالت شما باید در 
فاصله افطار تا سحر آب کافی را به بدن خود برسانید زیرا مصرف نکردن مایعات کافی به تعداد ۸ تا 
۱۲ لیوان از مهم ترین عواملی است که  علاوه بر تشنگی باعث بروز بی حالی در روزه داران می شود.

۴    روزه بدون سحری ممنوع 
از آن جایی که روزه اولی  ها در سن رشد هستند و بدن شان عادت به گرسنگی طولانی مدت ندارد، 
باید حتماً مصرف سحری را جدی بگیرند و آن را کامل بخورند زیرا در غیر این صورت در طی روز 
انرژی آن ها کاهش می یابد.  روزه  اولی ها هنگام سحر، باید وعده ای مشابه ناهار را صرف کنند و 
حتماً سالاد یا سبزیجات را در وعده غذایی ســحر بگنجانند زیرا به علت فیبر موجود در این مواد، 

فرد دیرتر تشنه می شود.
۵     مغزی جات را یادتان نرود 

مصرف انواع خشکبار می تواند نقش بسیاری در تامین انرژی بچه ها به خصوص آن هایی که ضعیف 
تر هستند، داشــته باشــد. روزه اولی ها باید  مغزهای مختلف مثل پســته، بادام، فندق و نخود را 

همراه کمی شکر آسیاب  کرده  و در هنگام سحر یا افطاربخورند.


