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تیر 1400       

نوبت سوم واکسن کرونا برای افراد تحت دیالیز:  آری یا خیر؟
سخن   نخست

دکتر مژگان عباسلو

ــا در حــال دســت  ــن روزهــا کــه اغلــب کشــورهای دنی ای
ــد  ــروس کووی ــد وی ــوع جدی ــا ن ــردن ب ــرم ک ــه ن و پنج

ــیاری از  ــرای بس ــتند، ب ــا« هس ــه »دلت ــوم ب 19، موس
ــه  ــوی ک ــن کلی ــایی مزم ــه نارس ــا ب ــاران مبت بیم

تحــت درمــان نگهدارنــدۀ دیالیــز قــرار دارنــد ایــن 
ــق دوز  ــه تزری ــا ب ــه آی ــد ک پرســش پیــش می آی
ســوم واکســن علیــه ایــن بیمــاری خطرنــاک نیــاز 

ــا خیــر؟ ــد ی دارن
متاســفانه تــا کنــون تنهــا یــک مطالعــه بــه طــور 
اختصاصــی بــه مســالۀ تزریــق واکســن در بیماران 
ــه در  ــه ک ــن مطالع ــت. ای ــه اس ــزی پرداخت دیالی
کشــور انگلســتان و بــه درخواســت و بــا حمایــت 
انجمــن پژوهش هــای کلیــوی انگلســتان در کالــج 
ــۀ  ــه مقایس ــده، ب ــام ش ــور انج ــال آن کش ایمپری
ــا  ــروس کرون ــد وی ــا(ی ض ــا )آنتی بادی ه پادتن ه

ــت  ــار تح ــا( در 1000 بیم ــوع دلت ــه ن )ازجمل
ــدۀ دیالیــز پرداختــه اســت. درمــان نگهدارن

بیمــاران در ایــن مطالعــه یــا بــه طــور طبیعــی 
)بــه دلیــل ابتــا بــه بیمــاری کرونــا( پادتــن در 
بــدن خــود داشــتند یــا بــه دلیــل تزریــق دو نــوع 
ــزر، دارای  ــا فای ــترازنکا ی ــن آکسفورد-آس واکس

پادتــن علیــه ویــروس کرونــا بودنــد.
همــان طــور کــه مطالعه هــای قبلــی نشــان داده انــد، بیمــاران دیالیــزی 
هنــگام مواجهــه بــا ویــروس کرونــا پادتن هــای خنثــی کننــدۀ کمتــری 
نســبت بــه جمعیــت عــادی جامعــه تولیــد می کننــد کــه خطــر ابتــای 
ــرد. ایــن مهــم، در کنــار ایــن  ــا را بالاتــر می ب ــه بیمــاری کرون آن هــا ب
حقیقــت کــه بســیاری از ایــن بیمــاران مجبورنــد بــرای انجــام دیالیــز 
ـ کــه بــرای حفــظ سامتیشــان، حیاتــی اســت ـ حداقــل دو یــا ســه 
روز در هفتــه بــه بیمارســتان ها و مراکــز دیالیــز مراجعــه کننــد، ایــن 
عزیــزان را در معــرض خطــر مضاعــف ابتــا بــه کرونــا قــرار می دهــد. 

وقتــی ایــن دو مهــم را در کنــار قــدرت چنــد برابــری نــوع دلتــای ویــروس 
کرونــا در تهاجــم بــه ســلول های بــدن قــرار دهیــم، متوجــه اهمیــت کفایــت 

ــویم. ــزی می ش ــاران دیالی ــیون در بیم واکسیناس
ــۀ  ــه تازگــی در مجل ــج آن ب ــه نتای ــر شــده ـ ک ــۀ ذک پژوهشــگران در مطالع
علمــی لنَسِــت منتشــر شــده اســت ـ بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه بیمــاران 
دیالیــزی کــه ســابقۀ ابتــا بــه کرونــا ندارنــد، حتــا اگــر دو دوز کامــل واکســن 
ــوع  ــا ن ــارزه ب ــرای مب ــی ب ــادی کاف ــند، آنتی ب ــرده باش ــت ک ــود را دریاف خ
ــق دوز  ــد و تزری ــا را ندارن ــروس کرون ــای وی دلت

ــود. ــه می ش ــا توصی ــن در آن ه ــوم واکس س
ــر پایــۀ  ــه ذکــر اســت کــه واکســن فایــزر ب لازم ب
mRNA تولیــد شــده اســت، در حالــی کــه اکثــر 
ــد  ــده ان ــق ش ــران تزری ــه در ای ــن هایی ک واکس
بــر پایــۀ Viral vector هســتند و مکانیســم 
فایــزر  واکســن  بــه  نســبت  متفاوتــی  اثــری 
ــده  ــام ش ــش انج ــج پژوه ــن، نتای ــد. بنابرای دارن
در انگلســتان لزومــاً بــر جامعــۀ مــا قابــل تعمیــم 
نیســت و لــزوم انجــام فــوری مطالعــه ای مشــابه را 
بــرای بررســی میــزان پادتن هــای خنثــی کننــدۀ 
ویــروس کرونــا در بیمــاران دیالیــزی گوشــزد 
می کنــد تــا بــا توجــه بــه نتایــج آن و در صــورت 
ــن  ــق دوز ســوم واکســن در ای ــوان تزری ــزوم بت ل

ــام داد. ــت انج ــوت وق ــدون ف ــراد را ب اف
ایــن کار بــا اندازه گیــری پادتن هــای ضــد ویــروس کرونــا در خــون بیمــاران 
دیالیــزی کــه تحــت دو دوز واکسیناســیون کامــل قــرار گرفته انــد و مقایســۀ 

آن هــا بــا پادتن هــای افــراد عــادی واکســینه شــده، قابــل انجــام اســت.
ــم مســؤولان محتــرم وزارت بهداشــت، درمــان، و آمــوزش پزشــکی  امیدواری
بــا عنایــت ویــژه بــه شــرایط عزیــزان تحــت درمــان نگهدارنــدۀ همودیالیــز، 
مطالعــات و پژوهش هــای لازم را در اســرع وقــت انجــام دهنــد و در صــورت 

نیــاز، نوبــت ســوم واکسیناســیون بــرای ایــن عزیــزان را اجــرا نماینــد.
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نوشیدن آب و ۵ تاثیر شگفت انگیز آن روی مغز!زندگی

ــان  ــه بدنت ــدر آب نوشــیده اید ک ــن شــوید آنق ــا- کافیســت مطمئ ایرن
هیدراتــه اســت و کــم آبــی بــدن بــه کلیه هــا، کبــد و یــا حتــی قلبتــان 
آســیب نمی زنــد. البتــه ناگفتــه نمانــد کــه ارتباطــی قــوی بیــن 
نوشــیدن آب و حفــظ ســامت مغــز نیــز وجــود دارد چــون مغــز شــما 
ــدن،  ــه مان ــرای هیدرات ــن راه ب ــرژی را دارد. بهتری ــه ان ــاز ب بیشــترین نی
ــن کار  ــا ای ــت. ب ــاعت اس ــر س ــک آب در ه ــای کوچ ــیدن جرعه ه نوش

ــید: ــدن باش ــز در ب ــگفت انگی ــاق ش ــاهد ۵ اتف ــد ش ــما می توانی ش
ــر  ــر دیگ ــان آب و عناص ــق می ــوازن دقی ــز: ت ــرد مغ ــود عملک بهب
بــدن، بــرای بهبــود عملکــرد مغــز ضــروری اســت. نکتــه ای کــه بایــد 
ــد از  ــه بع ــیدن آب بافاصل ــید، نوش ــته باش ــی داش ــه آن آگاه ب
بیــدار شــدن از خــواب اســت چــون در ایــن زمــان ســلول های 
ــاعت  ــا 9 س ــما ۷ ت ــد. ش ــیون دارن ــه هیدراتاس ــاز ب ــز نی مغ
ــد،  ــرق نکنی ــر ع ــی اگ ــد و حت ــدن می کنی ــرف خوابی را ص
ــد. در  ــت می ده ــری آب از دس ــان مقادی ــم بدن ت ــاز ه ب
واقــع تنفــس در خــواب منجــر بــه کاهــش رطوبــت بدن 
ــا  ــواب آب و ی ــدن از خ ــدار ش ــد از بی ــود. بع می ش
ــی  ــم آب ــری از ک ــرای جلوگی ــدار را ب ــای آب میوه ه

ــد. ــدن انتخــاب کنی ب
ــدن خــود  ــی شــدید ب ــز: کــم آب ــش تمرک افزای
را بــا ســرگیجه یــا خشــکی شــدید پوســت نشــان 
ــم دارد و  ــر ه ــۀ دیگ ــک عارض ــه ی ــد و البت می ده
آن از دســت دادن چابکــی حافظــه اســت. در ایــن 
زمــان مغــز شــما بــه ســرعت بــه محرک هــا پاســخ 
نمی دهــد. در ایــن زمــان نوشــیدن قهــوه یــا 
چــای شــاید تــا حــدی کمــک کننــده باشــد ولــی 
ــیدنی ها  ــن نوش ــام روز از ای ــد تم ــما نمی توانی ش
نوشــیدن  بــه  نیــاز  شــما  کنیــد.  اســتفاده 
ــا  ــد ت ــار داری ــه یکب ــر ۴۵ دقیق ــای آب ه جرعه ه

ــد. ــک کنی ــان کم ــش تمرکزت ــه افزای ــد ب بتوانی
بهبــود خلــق و خــوی: ممکــن اســت برای شــما 
ــا بهبــود  عجیــب باشــد کــه نوشــیدن آب کافــی ب
ســامت روان ارتبــاط مســتقیم دارد. همانطــور 
ــق  ــود خل ــه بهب ــه شــنیدن صــدای آب منجــر ب ک
ــا  ــز ب ــی شــود، نوشــیدن آب نی وخــوی م
کاهــش و دفــع ســموم از بــدن، و از بیــن 
رفتــن ســلول های مــرده منجــر بــه 
ــیدن  ــود. نوش ــامت روان می ش س
آب کافــی همچنیــن باعــث تعــادل 
می شــود  شــیمیایی  فرایندهــای 
ــدازی مجــدد ذهنــی  ــت راه ان کــه عل

هســتند.
ــواب: حتــی اگــر  ــت خ ــود کیفی بهب
فقــط نیــم لیــوان آب، قبــل از رفتــن بــه 
ــواب  ــت خ ــه کیفی ــید، ب ــواب بنوش رختخ
ــد. آب  ــادی کرده ای ــک زی ــود کم ــبانۀ خ ش
ــد  ــش می ده ــز را افزای ــه مغ ــون ب ــان خ جری
ــه مغــز  ــه افزایــش اکســیژن رســانی ب و منجــر ب

می شــود.
ــادل هموســتاتیک و  ــه عــدم تع ــی منجــر ب ــه: کــم آب ــود حافظ بهب
ــدن می شــود؛  ــک ســری از اختــالات در ب ــارت دیگــر شــروع ی ــه عب ب
ــرای فعــال نگــه داشــتن حافظــۀ  ــه کاهــش حافظــه. بنابرایــن ب از جمل
خــود نیــاز بــه نوشــیدن حداقــل ۸ لیــوان آب در روز داریــد. زمانــی کــه 
بدنتــان دچــار کمبــود آب می  شــود، نمــی  توانیــد درســت فکــر کنیــد 

ــوید. ــز می ش ــردرد نی ــار س ــه دچ ــن ک ــن ای ضم
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ذهن آگاهی چیست و چگونه می توان به آن دست یافت؟
مهشید مقدادی – کارشناس ارشد روانشناسیروانشناسی

بیــش از 90 درصــد از اعمــال، افــکار و احساســات مــا خــودکار هســتند. تــا 
بــه حــال پیــش آمــده وارد اتاقــی شــوید و بعــد از خودتــان بپرســید بــرای 
چــه بــه ایــن اتــاق آمــدم؟ در ایــن اتــاق چــه کاری داشــتم؟ یــا مثــاً یــک 
ــر متوجــه شــعر آن شــوید امــا  ــا دقیــق ت ــه عقــب برگردانیــد ت آهنــگ را ب
پــس از بازگردانــدن، مجــدداً حواســتان پــرت شــود و آن بخــش آهنــگ را بــا 

دقــت گــوش نکــرده باشــید؟
ــیر  ــری س ــای دیگ ــا ج ــن م ــه ذه ــت ک ــی اس ــن معن ــه ای ــا ب ــه این ه هم
ــه عبــارت دیگــر در زمــان  ــا ب ــدارد ی ــه لحظــۀ کنونــی توجــه ن می  کنــد و ب
حــال نیســت. ذهــن آگاهــی بــه مــا کمــک می کنــد بیشــتر در زمــان حــال 

باشــیم.
ــان  ــه در زم ــارت اســت از: توجــه آگاهان ــان ســاده، ذهــن آگاهــی عب ــه بی ب
حــال همــراه بــا کنجــکاوی و پذیــرش، بــدون اینکــه در مــورد خودمــان یــا 

تجاربمــان قضــاوت یــا انتقــاد کنیــم.
تمرکــز و توجــه بــه زمــان حــال شــاید در ظاهــر ســاده بــه نظــر برســد امــا 
ــا  ــرای ســنجش میــزان تمرکــز، می  توانیــد ت ــه عنــوان یــک روش ســاده ب ب
ــر روی  ــود را ب ــز خ ــد تمرک ــاش کنی ــد و ت ــه رو بخوانی ــن مقال ــای ای انته

ــد. مطلــب نگــه داری

ذهن آگاهی چیست؟
ــالات و  ــرار از خی ــرای ف ــدرن ب ــی م ــی)mindfulness( روش ــن آگاه ذه
اقامــت در زمــان اکنــون اســت. شــکلی متفــاوت از نــگاه بــه زمــان اکنــون و 
حضــور دایــم در الان. مــا در ایــن مطلــب ضمــن معرفــی ســاده، ولــی کاملــی 
از فراینــد ذهــن آگاهــی، قصــد داریــم نکاتــی را بیــان کنیــم کــه می توانــد 
ــه آرامــش و لــذت بــردن عمیــق و بیشــتر از زندگــی، رهایــی  در رســیدن ب
ــان  ــردن راندم ــالا ب ــن ب ــته، و همچنی ــده، حســرت های گذش ــی آین از نگران

کاری، تاثیــر مثبــت داشــته باشــد. 
ذهــن آگاهــی توجــه بــه شــیوه ای خــاص اســت؛ توجــه و تمرکــزی کــه ســه 

عنصــر در آن دخالــت دارد:
1ـ بودن در حال حاضر؛

2ـ هدفمند؛
3ـ بدون قضاوت؛

ــرش  ــوح و پذی ــفافیت و وض ــی، ش ــش آگاه ــب افزای ــه موج ــوع توج ــن ن ای
ــه  ــویم ک ــه می  ش ــب متوج ــن ترتی ــود. بدی ــر می  ش ــال حاض ــت ح واقعی
ــر  ــود. اگ ــره گشــایی می  ش ــال حاضــر رخ داده و گ ــط در ح ــا فق ــی م زندگ

ــم. ــخیص دهی ــم تش ــیم نمی توانی ــته باش ــور نداش ــال، حض ــا در ح کام

فواید ذهن آگاهی
ــج  ــر نتای ــات اخی ــت. تحقیق ــط اس ــناختی مرتب ــوم ش ــا عل ــی ب ــن آگاه ذه
ــن  ــن ذه ــد. تمری ــان داده ان ــورد آن نش ــده ای را در م ــدوار کنن ــیار امی بس
آگاهــی بــر پایــه علــوم شــناختی )MBCT( و ذهــن آگاهــی بــر پایــه کاهــش 
ــر  ــکات زی ــش مش ــه کاه ــک ب ــری در کم ــج موث ــترس )MBSR( نتای اس

نشــان داده اســت.
اضطــراب: افــرادی کــه دچــار اضطــراب هســتند، می تواننــد بعــد از تمریــن 
ــش  ــاهد کاه ــه ای ش ــل ماحظ ــزان قاب ــه می ــی ب ــن آگاه ــای ذه تکنیک ه

اســترس، اضطــراب و عایــم افســردگی باشــند.
ــه  ــردگی را تجرب ــم افس ــه عای ــانی ک ــرده و کس ــراد افس ــردگی: اف افس
کرده انــد بــا تمریــن ذهــن آگاهــی بعــد از یــک مــاه مشــخصا شــاهد کاهــش 

ــد. ــه بودن ــن زمین ــم افســردگی و دســتاوردهای دیگــر در ای عای
ــوان  ــه عن ــه ب ــرادی ک ــات نشــان داده اســت اف ــه: تحقیق ــکلات رابط مش
یکــی از خصیصه هــای شــخصیتی خــود ذهــن آگاهــی بیشــتری در زندگــی 
ــش  ــات لذت بخ ــردن از اتفاق ــذت ب ــه ل ــتری ب ــل بیش ــد، تمای ــره دارن روزم
زندگــی نشــان می دهنــد و بــا مشــکات برخــورد ســازنده تری دارنــد. 
ــی  ــن آگاه ــای ذه ــه از تکنیک ه ــرادی ک ــان داد اف ــری نش ــات دیگ تحقیق
ــی از  ــای استرس ــس  العمل ه ــر عک ــاجرات کمت ــد در مش ــتفاده می کنن اس

خــود نشــان داده  انــد؛ در عیــن حــال از طرفــی دیگــر میــزان ذهــن آگاهــی  
ــود. هــر دوی ایــن  آن هــا هــم مدیــون ارتبــاط بهتــر  آن هــا در مشــاجرات ب

ــته اند. ــط دانس ــه مرتب ــامت رابط ــا س ــی را ب ــن آگاه ــات ذه تحقیق
ــن  ــه ای ذه ــک دورۀ ۸ هفت ــی ی ــرطانی ط ــاران س ــواب: بیم ــلال خ اخت
ــالات  ــش اخت ــاهد کاه ــترس )MBSR( ش ــش اس ــه کاه ــر پای ــی ب آگاه

ــد. ــواب بودن ــت خ ــش کیفی ــواب و افزای خ
ــان رســاندن ۸ هفتــه ذهــن  ــه پای ــوردن: بعــد از ب ــتها و خ ــلال اش اخت
ــی  ــوری عصب ــکل پرخ ــه مش ــی ک ــی، زنان ــه درمان ــه برنام ــر پای ــی ب آگاه
ــود  ــار خ ــات و رفت ــه در در احساس ــل ماحظ ــود قاب ــر از بهب ــتند، خب داش
دادنــد. بســیاری دیگــر »خویشــتن آگاهــی«، پذیــرش، شــفقت و دلســوزی را 

ــد. ــه کردن ــد دیگــر تجرب ــار فوای در کن
ــان  ــه هم ــی ب ــن آگاه ــد ذه ــان داده ان ــات نش ــترس: تحقیق ــرل اس کنت
انــدازه کــه تاثیــر خوبــی روی اســترس های جــدی و شــدید افــراد بــه دلیــل 
ــره  ــترس های روزم ــش اس ــث کاه ــاری دارد، باع ــا بیم ــی ی ــکات زندگ مش

ــود. ــم می ش ه

روش های رسیدن به ذهن آگاهی
تمرین تنفس

ایــن تمریــن را می توانیــم بــه صــورت ایســتاده یــا نشســته و تقریبــا در هــر 
زمــان و مکانــی انجــام دهیــم.

اگــر بتوانیــد بــرای ایــن تمریــن در جــای خلــوت و ســاکتی بنشــینید بهتــر 
اســت امــا اگــر نتوانســتید، جــای نگرانــی نیســت؛ آرام بنشــینید و بــرای تنهــا 

یــک دقیقــه روی تنفس تــان متمرکــز شــوید.
ــازدم آرام شــروع کنیــد. یــک چرخــۀ   تنفــس بایــد حــدود شــش  ــا دم و ب ب

ثانیــه بــه طــول بیانجامــد.
ــازه  ــد. اج ــارج کنی ــان خ ــید و از ده ــل بکش ــوا را داخ ــی ه ــق بین از طری
ــدن شــناور شــده و از آن خــارج شــود. ــه راحتــی در ب ــان ب بدهیــد تنفس ت
افکارتــان را رهــا کنیــد. مســایلی کــه بعــدا بایــد انجــام بدهیــد یــا پروژه   هــای 

جــاری کــه بــه توجــه شــما نیــاز دارنــد را نیــز رهــا کنیــد.
اجــازه بدهیــد کــه افــکار بــه ذهــن شــما بیاینــد و برونــد. نــه تــاش کنیــد 
افــکار را متوقــف کنیــد و نــه تــاش کنیــد ریتــم نفــس کشــیدنتان را تغییــر 

دهیــد.
هدفمنــد بــه تنفــس خــود توجــه کنیــد. هشــیارانه بــه زمانــی توجــه کنیــد 
کــه هــوا وارد بــدن شــما می شــود و شــما را پــر از زندگــی می کنــد و ســپس 
از دهــان خــارج می شــود. حتــی می توانیــد توجــه خــود را بــه حــرکات بــالا 

و پاییــن رفتــن شــکم و قفســۀ ســینه هنــگام دم و بــازدم معطــوف کنیــد.
اگــر نشســتن طولانــی مــدت بــرای شــما دشــوار اســت، از زمان هــای کوتــاه 
دو دقیقــه ای شــروع کنیــد و بــه مــرور زمــان نشســتن در مراقبــه را افزایــش 

. هید د
اگــر شــما از آن دســته آدم هایــی هســتید کــه فکــر می کننــد هرگــز 
نمی تواننــد مراقبــه کننــد، حــدس بزنیــد چــه اتفاقــی افتــاده اســت؟ همیــن 

ــد! ــی از راه را رفته ای ــالا نیم ح

مشاهدۀ آگاهانه
ایــن تمریــن، ســاده امــا بــه طــور خــارق   العــاده   ای قدرتمنــد اســت. زیــرا بــه 
ــط  ــادۀ   محی ــر س ــه ظاه ــر ب ــه عناص ــر متوج ــد عمیق ت ــک می   کن ــما کم ش

خــود بشــوید و از  آن هــا قدردانــی کنیــد.
ایــن تمریــن طراحــی شــده تــا مــا را بــا حــس بیناییمــان مانوس تــر ســازد و 
ــز و درشــت طبیعــت متصــل کنــد. همــان زیبایی هایــی  ــه زیبایی هــای ری ب
کــه مــا زمانــی کــه بــا عجلــه ســوار ماشــین یــا قطــار می شــویم تــا ســر کار 

برویــم، بــه ســادگی از دســتش می دهیــم.
ــی دو  ــرای یک ــد و ب ــاب کنی ــود انتخ ــط خ ــی را از محی ــیء طبیع ــک ش ی
ــره  ــا حش ــک گل ی ــد ی ــیء می توان ــن ش ــد. ای ــز کنی ــه روی آن تمرک دقیق

باشــد.



ذهن آگاهی چیست و چگونه می توان به آن دست یافت؟ روانشناسی

۴

هیــچ کاری بــه جــز توجــه بــه آن شــیء انجــام ندهیــد و بــا تماشــای آن 
آرام بگیریــد. طــوری بــه آن نــگاه کنیــد کــه انــگار بــرای اولیــن بــار اســت 

ــکاوی(. ــد )کنج آن را می بینی

هشیاری آگاهانه
ــادۀ  ــای س ــی از کاره ــی و قدردان ــش آگاه ــه منظــور افزای ــن ب ــن تمری ای

ــا طراحــی شــده اســت. ــج حاصــل از  آن ه ــه و نتای روزان
بــه موضوعــی فکــر کنیــد کــه هــر روز بیشــتر از یــک بــار اتفــاق می   افتــد. 
ــه  ــی ک ــردن در. زمان ــاز ک ــال؛ ب ــرای مث ــد. ب ــش می دهی ــه انجام کاری ک
ــه   ای  ــرای لحظ ــد، ب ــاز کنی ــا آن را ب ــد ت ــس می کنی ــتگیرۀ   در را لم دس
ــد. در آن لحظــه چــه  ــه هســتید توجــه کنی ــی ک ــه جای ــد و ب ــر کنی صب

ــد؟ احساســی داری
بــه طــور مشــابه، زمانــی کــه کامپیوتــر را روشــن می کنیــد تــا شــروع بــه 
کار کنیــد، لحظــه   ای صبــر کنیــد و بــه دســتانی کــه شــما را قــادر بــه ایــن 
کار می ســازند و مغــزی کــه درک چگونگــی اســتفاده از کامپیوتــر را بــرای 

شــما آســان می کنــد توجــه کــرده و قــدردان باشــید.
ــرای مثــال هــر زمانــی کــه فکــری منفــی در ســرتان اســت، می   توانیــد  ب
انتخــاب کنیــد کــه لحظــه ای متوقــف شــوید، توجــه کنیــد، فکــر آزاردهنده 

ــودن بزنیــد و آن  ــه آن فکــر برچســب غیــر مفیــد ب را پیــدا کــرده و ب
را رهــا کنیــد.

یــا شــاید هــر بــار کــه بــوی غــذا بــه مشــامتان می رســد، لحظــه   ای 
متوقــف شــوید و از ایــن کــه چقــدر خــوش شــانس هســتید کــه 
غذایــی بــرای خــوردن بــا خانــواده و دوســتانتان داریــد قدردانــی 

کنیــد.
فایــده و منطــق ایــن تمریــن ایــن اســت کــه بــه جــای اینکــه بــه 
ــا  ــد، در لحظه   ه ــان بپردازی ــای روزانه   ت ــه کاره ــودکار ب ــور خ ط

ــام  ــه انج ــه ک ــه آنچ ــبت ب ــود را نس ــی خ ــوید و آگاه ــف ش متوق
می دهیــد و برکاتــی کــه ایــن اقدامــات بــه زندگــی شــما می بخشــد، 

پــرورش دهیــد.

گوش دادن آگاهانه
ایــن تمریــن طراحــی شــده تــا شــما صداهــا را بــدون قضــاوت بشــنوید، و 
در حقیقــت ذهــن خــود را آمــوزش دهیــد تــا کم  تــر تحــت تاثیــر تجــارب 

گذشــته و پیــش داوری قــرار بگیــرد.
ــر  ــت تاثی ــم، تح ــاس« می   کنی ــا »احس ــه م ــه ک ــادی از آنچ ــدار زی مق

ــت. ــا اس ــته م ــات گذش تجربی
ــا  ــون م ــد چ ــان نیای ــی خوش  م ــا از آهنگ ــت م ــن اس ــال ممک ــرای مث ب
ــه  ــدازد ک ــی می ان ــا دوره   ای از زندگ ــی ی ــه   جدای ــک تجرب ــاد ی ــه ی را ب
مشــکاتی داشــتیم. بنابرایــن ایــدۀ   پشــت ایــن تمریــن، گــوش دادن بــه 
موســیقی از دیدگاهــی خنثــی و هشــیاری آگاهانــه   ای اســت کــه تحــت 

ــرار نگرفتــه اســت. تاثیــر تصــورات پیشــین ق
ــد  و  ــاب کنی ــنیده   اید، انتخ ــا نش ــه قب ــیقی را ک ــه   موس ــک قطع ی
ــگ از  ــروع آهن ــش از ش ــد پی ــعی کنی ــد. س ــم  هایتان را ببندی چش
روی ســبک، عنــوان یــا نــام هنرمنــد آن قضــاوت نکنیــد. بــه جــای 
ــد  ــازه دهی ــه اج ــد و بی طرفان ــده بگیری ــام برچســب   ها را نادی آن، تم

تــا در طــول مــدت آهنــگ، در ســفر صــدا گــم شــوید. اجــازه بدهیــد تــا 
تمــام جنبه   هــای قطعــۀ   موســیقی را کشــف کنیــد. حتــی اگــر در ابتــدا، 
ــد و  ــار بگذاری ــم، بی عاقگــی را کن ــۀ   شــما نیســت ه ــورد عاق ــگ م آهن
بــه هشــیاری  تان اجــازه   کامــل دهیــد تــا از درون آهنــگ عبــور کنــد.  بــا 
گــوش دادن آگاهانــه بــه هــر ســاز، آهنــگ را کشــف کنیــد. در ذهن  تــان 
ــد. آواز  صداهــا را از هــم جــدا کنیــد و یکــی یکــی  آن هــا را تحلیــل کنی
را بکشــید: صــدای خواننــده، طیــف و لحــن آن را بکشــید. اگــر بیشــتر از 

یــک صــدا وجــود دارد،  آن هــا را از هــم جــدا کنیــد.
ایــده ۀ پشــت ایــن کار، مشــتاقانه گــوش دادن اســت. ایــن کــه ترکیــب را 
کامــا بشــنوید بــدون آنکــه در مــورد ســبک، ترانــه، و یــا ســازها قضــاوت 

کنیــد. فکــر نکنیــد، بلکــه تنهــا بشــنوید.

تامل آگاهانه
هــدف از ایــن تمریــن ایــن اســت کــه بــه بــودن و مانــدن در لحظــه قناعــت 

کنیــم و از تــاش مداومــی کــه هــر روز اســیر آن هســتیم فــرار کنیــم.
بــه جــای آنکــه مضطربانــه بخواهیــم وظایــف روزانه   مــان را تمــام کنیــم تــا 
بتوانیــم بــه کار دیگــری بپردازیــم، روال معمــول را بــا توجــه و حضــور کامــل 

بــه گونــه   ای انجــام بدهیــم کــه قبــا تجربــه   اش را نداشــتیم.
داریــد  اگــر  مثــال  بــرای 

ن  ل  تــا را تمیــز منز
 ، می کنیــد
بــه تــک   تــک 
ت  ئیــا جز
کارهایتــان 

جــه  تو

کنید. 
بــه جــای 

کاری  ماننــد  ــا آنکــه  ــد، ب ــورد کنی ــا آن برخ ــی ب معمول
ــد  ــا جدی ــه ای کام ــان، تجرب ــای فعالیتت ــام جنبه   ه ــه تم ــردن ب ــه ک توج
بســازید: هنــگام جــارو کــردن، حرکــت را احســاس کنیــد، حرکــت 
عضله   هایتــان در زمــان ظــرف شســتن را احســاس کنیــد، روش کارآمدتــری 

کنیــد. پیــدا  پنجره   هــا  کــردن  پــاک  بــرای 
ایــدۀ پشــت ایــن کار، ایجــاد خاقیــت و بــه دســت آوردن تجــارب جدیــد از 
انجــام وظایــف آشــنا و روتیــن روزانــه   و آرام گرفتــن در لحظــۀ حــال اســت.

ــام  ــودن، از تم ــردن کار ب ــام ک ــر تم ــه فک ــم ب ــردن و دای ــج ب ــای رن ــه ج ب
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ــو  ــا همس ــد. ب ــه   ور کنی ــد غوط ــان را در فرآین ــید و خودت ــل آگاه باش مراح

ــول آن  ــر از روال معم ــی، کار را فرات ــی، و روح ــمی، ذهن ــر جس ــان از نظ ــردن خودت ک
ــد. ــام بدهی انج

قدردانی آگاهانه
در آخریــن تمریــن، تمــام کاری کــه بایــد انجــام بدهیــد توجــه بــه پنــج مــوردی اســت 

ــد. ــی نمی کنی ــا قدردان ــه معمــولا از  آن ه ک
ــه شــما بســتگی دارد. از یــک دفترچــه  ــا افــراد باشــند؛ ب ایــن مــوارد می تواننــد اشــیا ی

بــرای بررســی پنــج مــورد تــا آخــر روز اســتفاده کنیــد.
ــز  ــی ناچی ــه در زندگ ــت ک ــی اس ــی از موضوعات ــکر و قدردان ــن تش ــن تمری ــدف از ای ه
ــا در  ــد ام ــت می کنن ــا حمای ــت م ــه از موجودی ــی ک ــند. چیزهای ــر می رس ــه نظ ب
ــر  ــان فک ــدرت در موردش ــه ن ــر، ب ــر و بهت ــای بزرگت ــه کالاه ــان ب ــان تمایل  م می

می کنیــم.
ــه  ــتچی ک ــد. پس ــا آن کار می کن ــما ب ــری ش ــه کت ــی ک ــال برق ــرای مث ب
ــد.  ــه می   دارن ــرم نگ ــما را گ ــه ش ــی ک ــی آورد. لباس های ــما را م ــه   ش نام
بینــی شــما کــه اجــازه   بوییــدن گل   هــای پــارک را بــه شــما می دهــد. 
ــوس  ــف اتوب ــان توق ــوند در زم ــث می ش ــه باع ــما ک ــای ش گوش   ه

ــدگان روی درخــت را بشــنوید. صــدای پرن
چند سوال برای تامل:

ــود  ــه وج ــا ب ــا رونده ــا ی ــن کاره ــه ای ــد چگون ــا می   دانی • آی
ــد؟ ــه کار می کنن ــع چگون ــا در واق ــد ی ــده   ان آم

• آیــا تــا بــه حــال بــه مزایــای ایــن نعمت هــا در زندگــی 
ــد؟ ــان کرده ای ــران اذع شــما و دیگ

ــما  ــی ش ــه زندگ ــد ک ــر کرده   ای ــال فک ــه ح ــا ب ــا ت • آی
ــود؟ ــد ب ــه خواه ــات چگون ــن   امکان ــدون ای ب

ــه  ــا ب ــد ت ــف کرده ای ــه ای توق ــون لحظ ــا کن ــا ت • آی
جزییــات دقیق  تــر و پیچیده   تــری توجــه کنیــد؟

• آیــا تــا بــه حــال بــه روابــط میــان ایــن موضوعــات 
فکــر کرده   ایــد و اینکــه چگونــه  آن هــا بــا هــم نقــش 
ــازی  ــن، ب ــرد زمی ــته ای را در عملک ــم پیوس ــه ه ب

می کننــد؟
ــن  ــد، ای ــایی کردی ــورد را شناس ــج م ــه پن ــی ک زمان
وظیفــۀ شماســت کــه هــر آنچــه می توانیــد در مــورد 
خَلــق و هــدف  آن هــا بدانیــد را بدانیــد و در واقــع از 
نحــو ۀ حمایــت  آن هــا از زندگی  تــان قدردانــی کنیــد.

چــرا تمرین   هــای ذهــن آگاهــی را انجــام 
بدهیــم؟

ــا  ــه م ــی ک ــی از محیط ــۀ آگاه ــه لحظ ــه ب ــای لحظ ارتق
را احاطــه کــرده اســت، تمرینــی   اســت کــه بــه مــا کمــک 
ــث  ــه باع ــکلی ک ــات مش ــکار و احساس ــا اف ــا ب ــد ت می کن
اســترس و اضطــراب مــا در زندگــی روزمــره شــده اســت بهتــر 
ــه  ــی، ب ــن   آگاه ــای ذه ــم تمرین   ه ــام منظ ــا انج ــم. ب ــار بیایی کن
ــته  ــخ گذش ــارب تل ــی از تج ــات ناش ــر احساس ــت تاثی ــه تح ــای اینک ج
ــۀ  ــان را در لحظ ــم ذهن  م ــم، می توانی ــرار بگیری ــده ق ــات آین ــرس از اتفاق و ت
ــن و آرام و  ــیوه ای روش ــه ش ــی ب ــای زندگ ــا چالش ه ــه ب ــه مقابل ــم و ب ــار کنی ــال مه ح
مدبرانــه بپردازیــم. در واقــع، مــا یــک ذهنیــت کامــا آگاهانــه ایجــاد می   کنیــم کــه مــا 
ــادر  ــد و ق ــی می بخش ــده رهای ــری محدودکنن ــوی فک ــد و الگ ــکار ناکارآم ــد اف را از بن
ــر احساســات جــاری  می ســازد تــا بــه طــور کامــل در لحظــه حظــور داشــته باشــیم و ب
خــود تمرکــز کنیــم. و همیــن امــر باعــث افزایــش شــفقت ورزی و درک در خودمــان و 

دیگــران می شــود.
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گزارش ویژه
پیوند کلیه و دانستنی های قبل و بعد آن

)Kidney National Foundation( بنیاد ملی کلیه

پس از انجام عمل پیوند کلیه چه اتفاقاتی می افتد؟
پــس از پیونــد کلیــه یــک ســوند ادراری بــه مثانــۀ شــما متصــل بــوده کــه ادرار را از بدنتــان 
دفــع می کنــد. بــرای اطمینــان از کارکــرد صحیــح کلیــه جدیــد، پزشــک میــزان ادرار شــما 

را نیــز بررســی خواهــد کــرد.
تــا زمانــی کــه خودتــان قــادر بــه خــوردن و آشــامیدن باشــید، مــواد مغــذی از طریــق 

ــدن شــما وارد می شــود. ــه ب ــدی )IV line( ب خــط وری
ــد  ــدِ رد پیون ــای ض ــرد داروه ــزان عملک ــدت، می ــام م ــما در تم ــکی ش ــم پزش تی

)Antirejection( یــا داروهــای ســرکوب کننــده سیســتم ایمنــی بــدن را ـ کــه 
ــرار  ــورد بررســی ق ــد، م ــری می کنن ــدی جلوگی ــس زده شــدن عضــو پیون از پ
می دهنــد تــا شــما بهتریــن میــزان و ترکیــب داروهــای خــود را در ایــن مــدت 

مصــرف کنیــد.
معمــولا آزمایــش خــون نیــز از شــما گرفتــه می شــود. ایــن کار بــرای بررســی 
ــد،  ــه کب ــان از جمل ــای بدنت ــایر ارگان ه ــما و س ــد ش ــۀ جدی ــت کلی وضعی

ــت.  ــون اس ــردش خ ــتم گ ــش ها و سیس ش
ــای  ــه ســمت غذاه ــات ب ــی از مایع ــه آرام ــما ب ــۀ ش ــان، تغذی ــا گذشــت زم ب

جامــد و عــادی پیــش  مــی رود؛ امــا بــه طــور کلــی، در زمینــۀ تغذیــه تــا زمانــی 
ــد،  ــام ده ــان انج ــل در بدنت ــور کام ــه ط ــود را ب ــما کار خ ــد ش ــه جدی ــه کلی ک

ــک  ــه پزش ــه توصی ــا ب ــد بن ــورد بای ــن م ــت و در ای ــد داش ــی را خواهی محدودیت های
ــد. ــار کنی رفت

معمــولا پــس از گذشــت یــک روز از عمــل پیونــد، شــما می توانیــد از جــای خــود حرکــت 
ــار از  ــن ب ــد در روز چندی ــک، بای ــوی پزش ــان از س ــدن حرکتت ــاز ش ــس از مج ــد؛ پ کنی

تخــت خــود بیــرون آمــده و تحــرک داشــته باشــید.
در صــورت داشــتن درد، تحــت نظــر پزشــک خــود بایــد از داروهای مســکن اســتفاده 

کنیــد. دقــت داشــته باشــید کــه بــه هیــچ وجــه از آســپرین یــا مســکن هایی کــه 
احتمــال خونریــزی را افزایــش می دهنــد، اســتفاده نکنیــد. تحــت هــر شــرایطی، 

تنها داروهایی را که توسط پزشکان توصیه می شوند، مصرف کنید.
ــی  ــایر متخصصان ــت ها و س ــه، فیزیوتراپیس ــن تغذی ــازها، متخصصی ــتارها، داروس پرس

ــود  ــدن خ ــت از ب ــوۀ مراقب ــما نح ــه ش ــد، ب ــور دارن ــما حض ــد ش ــم پیون ــه در تی ک
ــدن از  ــص ش ــس از مرخ ــد پ ــا بتوانی ــد داد ت ــوزش خواهن ــان را آم و زخم هایت

ــد. ــت کنی ــان مراقب ــی از خودت ــه خوب ــز ب ــتان نی بیمارس
پــس از اینکــه عایــم حیاتــی شــما بــه حالــت پایــداری رســید، کلیــۀ پیونــدی 
ــتانی  ــای بیمارس ــه مراقبت ه ــازی ب ــر نی ــرد، و دیگ ــت می ک ــی فعالی ــه خوب ب

نداشــتید، آمــادۀ ترخیــص و رفتــن بــه خانــه هســتید.

مراقبت های بعد از پیوند کلیه
به این موارد برای مراقبت بعد از پیوند کلیه دقت کنید:

• بعــد از اینکــه از بیمارســتان مرخــص شــدید و بــه خانــه بازگشــتید، نکتــه ای 
ــک و  ــه خش ــود را همیش ــم خ ــل زخ ــه مح ــت ک ــن اس ــت دارد ای ــیار اهمی ــه بس ک

تمیــز نگــه داریــد؛ پزشــک شــما دســتور العمــل اســتحمام صحیــح در ایــن شــرایط را بــه 
شــما خواهــد داد. بــه طــور کلــی، از آنجایــی کــه رطوبــت خطــر ایجــاد عفونــت را افزایــش 
ــم  ــای زخ ــا منگنه ه ــا ی ــود. بخیه ه ــد وارد آب ش ــما نبای ــدن ش ــم ب ــۀ زخ ــد، ناحی می ده
شــما، طــی جلســاتی کــه بــرای معاینــه بــه پزشــک خــود مراجعــه می کنیــد، بــا نظــارت 

ــوند. ــته می ش ــک برداش پزش
• پــس از انجــام عمــل پیونــد، تــا زمانــی کــه پزشــکان بــه شــما اجــازه نــداده اســت، حــق 
رانندگــی کــردن نداریــد؛ بنــا بــر ایــن، یــک نفــر بایــد در رســاندن شــما از بیمارســتان بــه 

خانــه یــا از خانــه بــه مطــب دکتــر بــرای معاینــه کمــک کنــد.
• از هرگونــه فعالیــت یــا موقعیتــی کــه بــه کلیــه جدیــد فشــار وارد کنــد، بایــد خــودداری 
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گزارش ویژه
پیوند کلیه و دانستنی های قبل و بعد آن

• هــر روز در خانــه، فشــار خــون و وزن خــود را بررســی کنیــد؛ زیــاد شــدن ایــن مــوارد، 
ــام  ــود را انج ــی کار خ ــه خوب ــما ب ــای ش ــه کلیه ه ــد ک ــن باش ــدۀ ای ــان دهن ــد نش می توان
ــم  ــه تی ــق، ب ــی دقی ــرای بررس ــریعا ب ــزی، س ــن چی ــاهدۀ چنی ــورت مش ــد. در ص نمی دهن

ــد. ــه نمایی ــد خــود مراجع پیون
پس زدن پیوند کلیه

در صورتی که هر یک از عایم زیر را دارید، باید به پزشک خود اطاع دهید:
ــت در  ــا وجــود عفون ــد ی ــدام جدی ــس زدن ان ــدۀ پ ــه ممکــن اســت نشــان دهن ــب، ک • ت

ــدن باشــد. ب
• قرمز شدن، تورم، خون ریزی یا وجود ترشحات در ناحیه شکاف.

• افزایــش درد در ناحیــه شــکاف، کــه می توانــد نشــاندهندۀ پــس زده شــدن انــدام جدیــد 
یــا وجــود عفونــت باشــد.

ــدام  ــدن ان ــس زده ش ــم پ ــن عای ــه، از رایج تری ــمت کلی ــیت در قس ــب و حساس ــود ت وج
ــون  ــش خ ــه در آزمای ــون )ک ــن خ ــطح کراتی ــش س ــن افزای ــت. همچنی ــدن اس ــط ب توس
مشــخص می شــود( یــا افزایــش فشــار خــون نیــز می توانــد نشــانۀ پــس زدن بــدن باشــد. 
ــد مشــابه ســایر شــرایط پزشــکی و  ــدن می توان ــس زدن ب ــی، نشــانه های پ ــه طــور کل ب
ــم  ــا تی ــوارد ب ــن م ــورد جزیی تری ــد در م ــما بای ــل ش ــن دلی ــه همی ــد؛ ب ــا باش بیماری ه

ــد. پزشــکی خــود صحبــت کــرده و معاینــات دوره ای خــود را جــدی بگیری
از رفتــن بــه مکان هایــی کــه ممکــن اســت شــخص بیمــاری در آنجــا وجــود داشــته و 
بیماریــش بــه شــما منتقــل شــود خــودداری کنیــد؛ ایــن مســاله بــه ایــن دلیــل اســت 
کــه داروهایــی کــه شــما مصــرف می کنیــد، سیســتم ایمنــی بــدن شــما را ســرکوب 
ــدن شــما در  ــن ب ــود، بنابرای ــری ش ــه جلوگی ــس زده شــدن کلی ــا از پ ــد ت می کنن
برابــر انــواع بیماری هــا آســیب  پذیــر خواهــد بــود. بــه همیــن دلیــل شــما بایــد 
ــای  ــه بیماری ه ــا ب ــه ابت ــاط لازم را در زمین ــر احتی ــادام  العم ــورت م ــه ص ب

مختلــف داشــته باشــید.
دقــت داشــته باشــید کــه در ایــن مطلــب، اطاعــات اولیــه و کلــی بــه شــما 
ــتور  ــکی او دس ــم پزش ــس، تی ــر ک ــرایط ه ــه ش ــته ب ــا بس ــود ام داده می ش
ــن  ــن در ای ــد؛ بنابرای ــز می کن ــش تجوی ــردی را برای ــه ف ــر ب ــل منحص العم

ــد. ــار کنی ــود رفت ــک خ ــای پزش ــق توصیه ه ــا طب ــرایط حتم ش

برای پیشگیری از پس زده شدن کلیه جدید چه کنیم؟
بــرای اینکــه کلیــۀ جدیــد، در بــدن شــما ســالم مانــده و پــس زده نشــود، پزشــک بــه شــما 
داروهایــی تجویــز می کنــد کــه تــا آخــر عمــر بایــد از آن هــا اســتفاده کنیــد؛ واکنــش بــدن 
هــر فــرد نســبت بــه ایــن داروهــا می توانــد متفــاوت باشــد. داروهــای ضــد رد پیونــد بــه طــور 
مــداوم در حــال توســعه و ارتقــا هســتند و تیــم پزشــکی شــما بــا بررســی وضعیــت بدنتــان، 

ــز می کنــد. داروهــای مناســب شــما را برایتــان تجوی
ــه شــما داده می شــود، امــا  معمــولا یــک ســری داروهــای ضــد درد خــاص در ابتــدای کار ب
ــه  ــز شــوند. ب ــی هــر فــرد، در دوزهــای متفاوتــی تجوی ــه شــرایط بدن ممکــن اســت بســته ب
دلیــل اینکــه داروهــای ضــد رد پیونــد، سیســتم ایمنــی بــدن را ضعیــف می کننــد، در صــورت 
مصــرف آن هــا خطــر ابتــا بــه عفونــت در شــما بســیار بالاتــر اســت؛ بنابرایــن مصــرف ایــن 
داروهــا بایــد بــه مقــداری باشــد کــه عــاوه بــر اینکــه کلیــۀ شــما پــس زده نشــود، بدنتــان در 
برابــر عفونــت نیــز بــی دفــاع نشــده، مقاومــت لازم را داشــته باشــد کــه کنتــرل ایــن مســاله 

بــه عهــدۀ پزشــک شماســت.
ــد از:  ــود، عبارت ان ــد ب ــی کــه بیشــتر در معــرض آن هــا خواهی ــه بعضــی از عفونت های از جمل
برفــک دهانــی )برجســتگی های ســفید خاکســتری روی مخــاط دهــان یــا زبــان(، تبخــال، و 

ــی. ــای تنفس عفونت ه
بنابرایــن، تــا چندیــن مــاه پــس از انجــام عمــل پیونــد، از حضــور در جمعیــت یــا ارتبــاط بــا 

افــرادی کــه احتمــال ابتــای آن هــا بــه انــواع عفونــت وجــود دارد، خــودداری نماییــد.
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تزریق واکسن کرونا به معنای ایمنی از آلودگی مجدد به رویداد
ویروس نیست

دوم  دوز  تزریــق  اینکــه  بــر  تاکیــد  بــا  داخلــی  بیماری هــای  متخصــص  ایرنــا- 
ــش  ــوع جه ــا ن ــا ی ــروس کرون ــه وی ــدد ب ــدن مج ــوده نش ــای آل ــه معن ــا ب ــن کرون واکس
یافتــة آن نخواهــد بــود؛ از مــردم خواســت بــرای حفــظ ســلامت خــود و دیگــران، 
کننــد. رعایــت  را  بهداشــتی  پروتکل هــای  بیمــاری  ایــن  ریشــه کنی  زمــان  تــا 
ــر شستشــوی مرتــب  ــا تاکیــد ب ــا ب ــگار دانشــگاه و آمــوزش ایرن ــا خبرن دکتــر ایــرج خســرونیا در گفــت وگــو ب
ــردی  ــت ف ــن بهداش ــت موازی ــی و رعای ــای عموم ــم مکان ه ــی منظ ــد عفون ــک، ض ــتفاده از ماس ــت ها، اس دس
ــار و  ــاس آم ــر اس ــزود: ب ــت، اف ــی اس ــای عفون ــترش ویروس ه ــری از گس ــرل و جلوگی ــای کنت ــن راه ه از بهتری
اطاعــات موجــود هــم اکنــون برخــی افــراد کــه دوز اول و دوم واکســن کرونــا را ترزیــق کرده انــد، تنهــا بــه دلیــل 
ــا مبتــا شــده و در بیمارســتان ها بســتری هســتند. ــروس کرون ــه وی ــت نکــردن پروتکل هــای بهداشــتی ب رعای

مراقب دلتا ویروس جهش یافتة کرونا باشید
متخصــص بیماری هــای داخلــی بــا بیــان اینکــه بــه دلیــل رعایــت نشــدن پروتکل هــای بهداشــتی در 
ــام دلتــا ســبب نگرانــی هــر چــه بیشــتر  ــا ن ــوع جدیــد آن ب ــا جهــش یافتــه و ن ــی ویــروس کرون جامعــۀ جهان
ــه افــراد دیگــر از  مــردم کشــورهای مختلــف شــده اســت، تصریــح کــرد: انتقــال ایــن ویــروس جهــش یافتــه ب
ــای در آورد. ــد در کمتــر از چنــد روز یــک فــرد ســالم را از پ ســرعت بســیار بالایــی برخــوردار اســت و می توان

عایــم  از  را  بی اشــتهایی  و  بی حالــی  عمومــی،  ضعــف  لــرز،  تــب،  ســرفه،  نفــس،  تنگــی  خســرونیا 
گرفتــه  چشــم  از  بــدن  سیســتم های  تمامــی  بیمــاری  ایــن  در  گفــت:  و  کــرد  عنــوان  دلتــا  شــایع 
شــد. خواهنــد  آلــوده  ممکــن  زمــان  کمتریــن  در  غیــره  و  گوارشــی  دســتگاه  ریــه،  مغــز،  تــا 
ــس از  ــاری آن پ ــار بیم ــت آث ــن اس ــا ممک ــه دلت ــوده ب ــرد آل ــودی ف ــورت بهب ــه در ص ــر اینک ــد ب ــا تاکی وی ب
ــال  ــرعت انتق ــیوع و س ــاظ ش ــا از لح ــه داد: دلت ــد، ادام ــته باش ــود داش ــرد وج ــز در ف ــاه نی ــد م ــت چن گذش
و از کار انداختــن سیســتم ایمنــی بــدن بســیار خطرنــاک اســت و مــردم بایــد آن را جــدی بگیرنــد.

قارچ سیاه
متخصــص بیماری هــای داخلــی بــا بیــان اینکــه فــرد آلــوده بــه دلتــا در یــک مــکان بســته می توانــد در کمتــر از 
یــک ســاعت افــراد حاضــر در آن مــکان را بیمــار کند، اظهار داشــت: در بســیاری از مــوارد نیز پــس از غلبه ویروس 
بــر سیســتم ایمنــی بــدن بیمــاری قــارچ ســیاه فعــال شــده و ریه هــا را بــه ســرعت ضعیــف و درگیــر خواهــد کــرد.
وی گفــت: پــس از ضعیــف شــدن سیســتم ایمنی بدن، قارچ ســیاه بــا درگیر کردن ریه ها پیشــرفت کــرده و تبدیل 
بــه عفونــت قارچــی خواهد شــد کــه برخی اوقــات گلو، حلق،  مــری و دیگــر اعضای تنفســی را نیز درگیــر می کند.

خســرونیا بــا تاکیــد بــر جهــش ایــن ویــروس در آلــوده ســاختن افــراد ســالمی کــه تمامــی مراحــل 
ــا و  ــروس کرون ــترش وی ــری از گس ــرای جلوگی ــه داد: ب ــانده اند، ادام ــام رس ــه انج ــا را ب ــن کرون ــق واکس تزری
ــتند. ــز هس ــاه نی ــت 6 م ــس از گذش ــی پ ــن حت ــدد واکس ــق مج ــد تزری ــراد نیازمن ــی اف ــرل آن برخ کنت
دکتــر صالــح محبــی متخصــص گــوش و حلــق و بینــی نیــز پیشــتر در گفــت و گــو بــا خبرنــگار ایرنــا در ایــن باره 
گفــت: قــارچ ســیاه بیمــاری جدیــدی نیســت و بعــد از شــیوع کرونــا، در برخــی از مبتایــان بیشــتر ظاهر می شــود 
و بــا عایــم تــورم چشــم و افتادگــی پلــک، ترشــحات تیــره رنــگ در داخــل بینــی و عایــم مغــزی بــروز می کنــد.
وی اظهار داشــت: قارچ ســیاه در افرادی که دارای نقص ایمنی بدن، دیابت و فشــارخون بالا هســتند، بیشــتر بروز 
می کنــد و بــا توجــه بــه اینکــه کرونا سیســتم ایمنی بــدن را ضعیــف می کند، زمینــه بروز ایــن بیماری نیــز افزایش 
می یابــد. حــدود 12 نفــر در کشــور بــه قــارچ ســیاه مبتا شــدند و تعــدادی از آن هــا جان خــود را از دســت دادند.


