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هر داروی جدید در حوزه کرونا را ۲ ماهه تولید می‌کنیم
رئیس سازمان غذا و دارو: هر داروی جدیدی که در حوزه کرونا در جهان مطرح می‌شود می‌توانیم در کمتر از دو ماه در داخل کشور تولید کنیم. در 

سال‌های اخیر با ارتقای توان داخلی توانستیم میزان واردات دارو را که سال ۹۷ حدود ۳۰ درصد مصرف داخلی بود امروز به کمتر از ۱۵ درصد کاهش 
دهیم و توان صنعت داخلی را بالا ببریم. وی گفت: در حوزه غذا هم صدور مجوز‌های ورود مواد اولیه و محصولات به کمتر از ۲۴ ساعت تقلیل پیدا کرده 

است و امروز از هزار و ۵۰۰ پروانه‌ای که تا ۶ ماه پیش در نوبت بودند به عدد صفر رسیده ایم و هر پرونده‌ای که تکمیل باشد در همان روز مجوز خود را 
دریافت می‌کند.

ــار  ــن ب ــرای اولی ــه ب ــا ک ــروس کرون ــد وی ــوع جدی ن
مــاه گذشــته در انگلیــس مشــاهده شــد، اکنــون در 
ــن  ــت؛ ای ــه اس ــترش یافت ــورها گس ــیاری از کش بس
ــه  ــافرانی ک ــاد توســط مس ــال زی ــه احتم ــروس ب وی
ناآگاهانــه ایــن مهاجمــان میکروســکوپی را بــا خــود 
ــه  ــن گون ــد، منتقــل شــده اســت. ای حمــل می‌کردن
ــال  ــه احتم ــام دارد ب ــه »B.۱.۱.۷« ن ــد ک ــوع جدی ن
زیــاد  در منطقــه جنــوب شــرقی انگلیــس سرچشــمه 
ــج  ــدی از »کال ــزارش جدی ــق گ ــت. طب ــه اس گرفت
ــاه(   ــر )آذر م ــاه نوامب ــه م ــدن«، قرنطین ــال لن ایمپری
در انگلیــس، در پیشــگیری از گســترش ایــن ویــروس 
کــه بیشــتر در جوانــان زیــر ۲۰ ســال شــایع اســت، 
کار چندانــی نکــرد. ســازمان جهانــی بهداشــت اعــام 
کــرد کــه نــوع جدیــد ایــن ویــروس مســوول بیــش 
از نیمــی از عفونــت هــای جدیــد در انگلیــس اســت.

نــوع جدیــد ویــروس کرونــا اکنــون در دههــا کشــور 
کلــرادو،  در  کــه  دارد  وجــود  آمریــکا  جملــه  از 
ــت.  ــرده اس ــوده ک ــراد را آل ــدا اف ــا و فلوری کالیفرنی
در اروپــا، ایــن ویــروس در بلژیــک، فرانســه، آلمــان، 
ایرلنــد، ایتالیــا، هلنــد، نــروژ، اســپانیا، ســوئد و 
ــروس در  ــن وی ــت. ای ــده اس ــاهده ش ــوئیس مش س
آســیا، اســترالیا، خاورمیانــه و آمریــکای جنوبــی نیــز 
ــگار  شناســایی شــده اســت. مایکلیــن دوکلــف خبرن
ــی  ــی عموم ــوی مل ــی NPR )رادی ــت جهان بهداش
ــا  آمریــکا( گفــت: ایــن نســخه جدیــد ویــروس کرون
ــش در آن  ــت و ۱۷ جه ــه اس ــش یافت ــل جه از قب
مشــاهده شــده اســت.   جهــش هــا در ویــروس هــا 
ــروس  ــروز مــی کنــد کــه ایــن وی ــی ب همیشــه زمان
ــی  ــژه زمان ــه وی در درون شــخص رشــد مــی کنــد ب
کــه ویــروس تولیــد مــی شــود و رونوشــت هایــی از 
ــه  ــع ب خــود را تولیــد مــی کنــد. جهــش هــا در واق
دلیــل بــروز اشــتباهات تصادفــی در زمــان رونوشــت 
بــردای ویــروس از خــود، رخ مــی دهنــد. وی افــزود: 
در اکثــر قریــب بــه اتفــاق مــوارد، ایــن اشــتباهات بی 
ــروس را ضعیــف مــی  ــی وی ــا حت ضــرر هســتند و ی
ــادر، جهــش هــا مــی تواننــد  کننــد امــا در مــوارد ن
ــه نســخه  ــا نســبت ب ــروس کمــک کننــد - ت ــه وی ب
هــای دیگــر اندکــی برتــری داشــته باشــد یــا تقویــت 
شــود. بــا ایــن حــال خبــر خــوب ایــن اســت کــه بــه 
نظــر نمــی رســد نــوع جدیــد کشــنده تــر باشــد امــا 
بســیار مســری تــر اســت؛  محققــان هنــوز در تــاش 
هســتند تــا مشــخص کننــد کــه قــدرت ســرایت ایــن 
گونــه جدیــد دقیقــا چقــدر بیشــتر اســت؛  بســیاری 
تخمیــن زده انــد کــه قــدرت ســرایت ایــن ویــروس 
جدیــد دســت کــم ۵۰ درصــد بیشــتر از گونــه اصلــی 
ــه  ــروس ب ــن وی ــرایت ای ــدرت س ــش ق ــت. افزای اس
ــیر  ــا مس ــی ی ــل بین ــی در داخ ــار ویروس ــش ب افزای
تنفســی فــرد منجــر شــده و باعــث مــی شــود کــه 
هنــگام صحبــت کــردن و یــا ســرفه افــراد بــه راحتــی 
پراکنــده شــوند. تئــوری دیگــر ایــن اســت کــه ایــن 
ــه ســلول هــای  ــر ب ــروس راحــت ت ــد وی ــه جدی گون
ــه  ــد ب ــه جدی ــن گون ــود. ای ــی ش ــل م ــان متص انس
افزایــش مــوارد ابتــا در انگلیــس کــه در هفتــه هــای 
ــک  ــت، کم ــته اس ــمگیری داش ــش چش ــر افزای اخی
مــی کنــد. مــاه دســامبر در زمینــه مــوارد ابتــا بــه 
کرونــا بــرای کشــور آمریــکا نیــز مــاه خوبــی نبــود؛ در 
ایــن مــاه نــه تنهــا ۶.۳ میلیــون مــورد جدیــد ابتــا 
بــه کرونــا در آمریــکا ثبــت شــد بلکــه شــمار تلفــات 
ــش از ۷۷  ــود. بی ــالا ب ــز ب ــاری نی ــن بیم ناشــی از ای
ــا در  ــه کرون ــر اثــر ابتــا ب هــزار نفــر مــاه گذشــته ب
آمریــکا جــان خــود را از دســت دادنــد. اکنــون کادر 
ــاده  ــال آم ــکا در ح ــتی آمری ــای بهداش ــت ه مراقب
شــدن بــرای رویارویــی بــا یــک مــاه ژانویــه مهلــک 
در نتیجــه پیامدهــای مرگبــار تعطیلات کریســمس و 

ــو میــادی در ایــن کشــور هســتند. ســال ن
ــکا در  ــوری منتخــب آمری ــس جمه ــدن ریی ــو بای ج
ایــن هفتــه هشــدار داد کــه »هفتــه هــا و مــاه هــای 
آینــده بســیار دشــوار خواهــد بــود، یــک دوره بســیار 
ســخت بــرای ملــت آمریــکا و  شــاید ســخت تریــن 

دوره، طــی شــیوع ایــن همــه گیــری باشــد.«
گونــه انگلیســی ویــروس کرونــا یکــی از جهــش هــای 

متعــددی اســت کــه محققــان کشــف کــرده انــد.
طبــق گــزارش مراکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری 
آمریــکا، گونــه ای کــه مــاه اکتبــر در آفریقــای جنوبی 
پدیــدار شــد از برخــی جهــش هــای گونــه انگلیســی 

ایــن ویــروس برخوردار اســت.
گونــه دیگــری از ایــن ویــروس نیــز در کشــور نیجریه 
ــر ایــن اســت کــه هیــچ  کشــف شــده امــا اعتقــاد ب
ــه  ــر از گون ــدی ت ــده ج ــاد ش ــش ی ــک از دو جه ی

ــا نیســتند. اصلــی ویــروس کرون

واکسن کرونا برای ایران چند دلار تمام می‌شود؟واکسن کرونا برای ایران چند دلار تمام می‌شود؟آلودگی هوا، چهارمین علت مرگ زودرس در دنیاآلودگی هوا، چهارمین علت مرگ زودرس در دنیا

احتمال واردات واکسن »فایزر« کم استاحتمال واردات واکسن »فایزر« کم است

کرونای انگلیسی در کرونای انگلیسی در 
کدام کشورها گسترش کدام کشورها گسترش 

یافته است؟یافته است؟

ریســک هــای ســامتی ناشــی از اســتفاده مــواد 
ضدعفونــی کننــده ویــژه مقابلــه بــا کوویــد19، 
پیامدهــای ناخوشــایند اســتفاده نادرســت از ایــن مواد 
و اثــرات پوســتی و ســمی آن، دکتــر ســمیه فرهنــگ 
دهقــان - عضــو هیئــت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی - با بیــان اینکــه دو راه اصلــی مواجهه 
بــا ویــروس کوویــد 19 انتقــال هوابــرد از طریــق قطره 
ــق  ــاس از طری ــا و تم ــل ه ــی و آئروس ــای تنفس ه
ــه ایــن قطــرات تنفســی  ــوده ب ــا اشــیای آل ســطوح ی
اســت، گفــت: »فومیــت« به اشــیای غیرزنــده ای گفته 
مــی شــود کــه مــی توانــد ناقــل ایــن بیمــاری باشــد؛ 
انــواع ســطوح از جملــه چــوب، فــرش، مبلمــان و حتی 
گــرد و غبــار معلــق در هــوا مــی توانــد بــه عنــوان یک 
فومیــت عمــل کــرده و بــه شــیوع بیشــتر بیمــاری و 
ویــروس کمــک کنــد. ایــن متخصــص بهداشــت حرفه 
ای بــا بیــان اینکــه فعالیــت هایــی همچــون صحبــت 
کــردن، ســرفه، عطســه، آواز خوانــدن و هــوای بــازدم 
افــراد ناقــل کرونــا مــی توانــد باعــث رهایــش قطــرات 
ــدازه ذرات شــود،  و آئروســل در گســتره وســیعی از ان
عنــوان کــرد: ایــن ذرات رهــا شــده بــر اســاس ســایز 
مــی تواننــد ســاعتها در هــوا معلــق مانــده و یــا طــی 
مــدت زمانــی روی ســطوح تــه نشــین شــوند. میــزان 
مانــدگاری ویــروس در قطــرات تنفســی معلــق در هــوا 
معمــولا ســه تــا 12ســاعت بــوده و همچنیــن میــزان 
مانــدگاری ویــروس بــر روی شیشــه، پلاســتیک، لوازم 
آشــپزخانه، فــولاد یــا اســتیل 72 ســاعت و روی پارچه 
ــا 24 ســاعت اســت. معــاون پژوهشــی  هــا و کاغــذ ت
مرکــز تحقیقــات کنتــرل عوامــل زیــان آور محیــط و 
کار بــا اشــاره بــه مانــدگاری نســبتا بــالای ویــروس بــر 
روی اشــیا و ســطوح در دمــای بیــن 4 تــا 70 درجــه 
ســانتی گــراد، عنــوان کــرد: از آنجــا کــه تمــاس افــراد 
ــن  ــی تری ــی از اصل ــوده یک ــیای آل ــطوح و اش ــا س ب
ــی  ــت؛ ضدعفون ــاری اس ــن بیم ــال ای ــای انتق راه ه
کــردن ســطوح جــزو اولویــت هــای بهداشــتی اســت 
و خوشــبختانه ویــروس کرونــای جدیــد یــک ویــروس 
پوشــش دار RNA دار تــک رشــته ای بــا انــدازه 
متوســط 120 نانومتــر اســت کــه بــا مــواد ضدعفونــی 
کننــده غیرفعــال مــی شــود، بنابرایــن اســتفاده از مواد 
ضدعفونــی کننــده بــه عنــوان یــک اقــدام پیشــگیرانه 

ــم وزارت  ــر اقلی ــوا و تغیی ــامت ه ــروه س ــس گ ریی
بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی گفت: بر اســاس 
مطالعــات انجــام شــده، آلودگــی هــوا باعــث افزایــش 
ــود و  ــی ش ــا م ــت کرون ــه عل ــرگ ب ــا و م ــوارد ابت م
در نتیجــه امســال بایــد اقدامــات مناســب تــر و دقیــق 

تــری در زمینــه آلودگــی هــوا انجــام شــود.
عبــاس شاهســونی دربــاره مشــکلات ناشــی از آلودگی 
ــا  ــزود: ب ــا اف ــروس کرون ــیوع وی ــرایط ش ــوا در ش ه
ــا،  ــا کرون ــه ب ــی مقابل ــتاد مل ــات س ــه مصوب ــه ب توج
ــد، مــدارس  50 درصــد کارمنــدان ســر کار نمــی رون
ــه  ــز ب ــجویان نی ــای دانش ــت، کلاس ه ــل اس تعطی
صــورت آنلایــن برگــزار مــی شــود و همچنیــن برخــی 
ــن حــال،  ــا ای ــل هســتند. ب واحدهــای صنفــی تعطی
مشــکل آلودگــی هــوا در کلانشــهرها از جملــه تهــران 
وجــود دارد. وی ادامــه داد: بخشــی از ایــن مشــکل بــه 
دلیــل شــرایط نــاوگان حمــل و نقــل عمومــی و متــرو 
ــلوغی  ــل ش ــه دلی ــراد ب ــیاری از اف ــرا بس ــت، زی اس
ــیوع  ــرایط ش ــی، در ش ــل عموم ــل و نق ــاوگان حم ن
ویــروس کرونــا ترجیــح مــی دهنــد از وســیله نقلیــه 
شــخصی اســتفاده کننــد. البتــه ایــن یکــی از دلایــل 
ــز وجــود دارد.شاهســونی  ــل دیگــری نی اســت و دلای
ــده،  ــه ش ــال اضاف ــه امس ــری ک ــکل دیگ ــت: مش گف
ــات  ــر اســاس مطالع ــا اســت. ب ــروس کرون ــیوع وی ش
انجــام شــده، بــه ازای افزایــش هــر میکروگــرم غلظــت 
ذرات معلــق، تــا هشــت درصــد مــوارد مــرگ و میــر 
ــن  ــد. بنابرای ــی کن ــدا م ــش پی ــا افزای ــی از کرون ناش
رابطــه مســتقیمی بیــن افزایــش غلظــت ذرات معلــق 
ــود  ــد 19 وج ــت کووی ــه عل ــر ب ــرگ و می ــوارد م و م
دارد. آلودگــی هــوا، چهارمیــن علــت مــرگ زودرس در 
دنیارئیــس گــروه ســامت هــوا و تغییــر اقلیــم وزارت 
بهداشــت اظهــار کــرد: آلودگــی هــوا چهارمیــن علــت 
مــرگ زودرس در دنیــا محســوب مــی شــود. بعــد از 

فشــار خــون بــالا، مصــرف دخانیــات و ســوء تغذیــه، 
آلودگــی هــوا چهارمیــن علــت مــرگ زودرس اســت. 
ــه،  ــرطان ری ــت س ــه عل ــرگ ب ــوا روی م ــی ه آلودگ
ــت  ــی، عفون ــای قلب ــکته ه ــزی، س ــای مغ ــکته ه س
ــر اســت.علی رضــا  هــای حــاد دســتگاه تنفســی موث
زالــی فرمانــده عملیــات مقابلــه بــا کرونــا در کلانشــهر 
ــه ســمت  ــون ب ــت: اکن ــن رابطــه گف ــران در همی ته
کاهــش شــدت مــوج ســوم شــیوع ویــروس کرونــا می 
رویــم، امــا ایــن وضعیــت در تهــران بــه خاطــر چگالــی 
ــا کنــدی پیــش مــی رود و آلودگــی هــوا  جمعیــت ب
نیــز مزیــد علــت اســت. آلودگــی هــوا بــه بخشــی از 
سیســتم تنفســی آســیب مــی زنــد و ایــن شــرایط فرد 
را در برابــر ویــروس کرونــا ضعیــف تــر مــی کند.زالــی 
اظهــار کــرد: مهمتریــن مســاله در بحــث آلودگــی هوا، 
تضعیــف مکانیزیــم تنفســی و آســیب به این سیســتم 
اســت. بیمــاری کرونا سیســتم تنفســی افــراد را درگیر 
مــی کنــد و در ایــن شــرایط کــه آلودگــی هــوا منجــر 
ــال  ــود، احتم ــی ش ــتم م ــن سیس ــف ای ــه تضعی ب
درگیــری و ابتــا بــه ایــن ویــروس افزایــش مــی یابــد.

ســخنگوی ســتاد ملــی مقابلــه بــا کرونــا، بــه تشــریح 
وضعیــت بیمــاری کرونــا، زمــان دسترســی به واکســن 
ــی  ــا مبن ــه برخــی ادعاه ــش ب و...، پرداخــت. در واکن
ــر اینکــه گفتــه می‌شــود در تســت واکســن ایرانــی  ب
از آب مقطــر اســتفاده شــده اســت، گفــت: بایــد دیــد 
ایــن حرف‌هــا را چــه کســانی مطــرح می‌کننــد. زیــرا، 
ایــران ســابقه صــد ســاله در واکســن ســازی دارد. وی 
بــا اشــاره بــه کشــورهایی کــه ســاخت واکســن کرونــا 
را دنبــال می‌کننــد، افــزود: جالــب اســت کــه چــرا از 
ــوص  ــی در خص ــود. رئیس ــرده نمی‌ش ــمی ب ــا اس آنه
ــن  ــت: ای ــی، گف ــن ایران ــه واکس ــی ب ــان دسترس زم
واکســن هــم مثــل ســایر جاهــای دیگــر بایــد فازهــای 
ــد  ــر می‌رس ــه نظ ــذارد و ب ــر بگ ــت س ــی را پش بالین
در بهــار ۱۴۰۰ بتــوان واکســن را تولیــد کــرد. معــاون 
ــوارض  ــا ع ــاط ب ــت، در ارتب ــت وزارت بهداش بهداش
ــی، گفــت: آلودگــی  آلودگــی هــوا در روزهــای کرونای
ــد  ــا می‌توان ــدارد، ام ــر ن ــروس تاثی ــوا در انتشــار وی ه
وضعیــت بهبــودی افــراد مبتــا بــه کرونــا را بــه تاخیر 
بیانــدازد و حــال بیمــاران را بدتــر کنــد. رئیســی تاکید 
کــرد: میــزان کشــندگی کرونــا در هــوای آلــوده حدود 
ــه  ــاره ب ــا اش ــود. وی ب ــتر می‌ش ــد بیش ــا ۹ درص ۸ ت
وضعیــت مطلــوب کرونــا در کشــور، گفــت: متاســفانه 
ــی هــای مــا  وقتــی شــرایط عــادی مــی شــود، نگران
بیشــتر مــی شــود. رئیســی افــزود: بــا توجــه بــه فصــل 
ســرما و بســته مانــدن در و پنجــره هــا و نبــود تهویــه 
مناســب، از مــردم درخواســت مــی کنیــم از دورهمــی 
ــر از  ــی دیگ ــه داد: یک ــد. وی ادام ــودداری کنن ــا خ ه
ــادی  ــاز ســفرها در وضعیــت ع ــا، آغ ــی هــای م نگران
انــگاری شــرایط کرونایــی اســت کــه مــی توانــد دوباره 
منجــر بــه تشــدید بیمــاری شــود. لــذا، از هموطنــان 
درخواســت مــی کنیــم کــه فعــا از رفتــن بــه ســفر 
خــودداری کننــد. بــه گفتــه رئیســی، در حــال حاضــر 

حــدود ۴۰۰ شــهر در وضعیــت زرد و ۴۳ شــهر در 
ــوص  ــی در خص ــرار دارند.رئیس ــی ق ــت نارنج وضعی
ــر  ــزود: ب ــی، اف ــن خارج ــه واکس ــی ب ــان دسترس زم
ــرای دسترســی  اســاس صنــدوق کواکــس، کشــورها ب
ــه واکســن طبقــه بنــدی مــی شــوند. آنچــه مســلم  ب
ــاری،  ــال ج ــان س ــل از پای ــا قب ــم ت ــت، امیدواری اس
بتوانیــم تعــدادی واکســن بــرای اســتفاده گــروه هــای 
ــی  ــتاد مل ــخنگوی س ــم. س ــت کنی ــت، دریاف در اولوی
مقابلــه بــا کرونــا، در ارتبــاط بــا قیمــت واکســن 
خارجــی، گفــت: قیمــت واکســن هــای خارجــی بیــن 
۲.۱۹ تــا ۴۴ دلار متغیــر خواهــد بــود و ایــن بســته بــه 
نــوع کشــور، فــرق مــی کنــد. وی ادامــه داد: واکســن 
ــود.   ــد ب ــر از ۱۰ دلار خواه ــا کمت ــرای م ــی ب خارج
ــون دوز  ــه درخواســت ۱۵.۸ میلی ــا اشــاره ب رئیســی ب
ــال ۵۲  ــای انتق ــت: کاره ــران، گف واکســن از ســوی ای
ــی  ــال نهای ــن در ح ــد واکس ــول خری ــون دلار پ میلی
شــدن اســت.  ســخنگوی ســتاد ملــی مقابلــه بــا کرونا، 
در پاســخ بــه ایــن ســئوال کــه چــه مقــدار واکســن بــا 
ــزود: اولویــت هــا و  ــم، اف کــدام اولویــت هــا نیــاز داری
نیازهــای اولیــه بــه واکســن در قالــب یــک نــرم افــزار 
ــور  ــهر کش ــر ش ــده ه ــخص گردی ــده و مش ــاده ش آم
ــا اشــاره  چنــد دوز واکســن بایــد دریافــت کنــد. وی ب
بــه اولیــن گــروه اولویــت هــای دریافــت واکســن، گفت: 
اگــر افــراد ســالمند را بــالای ۶۰ ســال محاســبه کنیــم، 
۸ میلیــون نفــر ســالمند خواهیــم داشــت. بقیــه گــروه 
ــه ترتیــب شــامل کادر بهداشــت و  هــای در اولویــت ب
درمــان، بیمــاران ســرطانی، جانبــازان بــا درصــد بــالا، 
افــرادی کــه کارهــای پرریســک دارنــد و مشــاغلی مثل 
معلمــان، نیروهــای انتظامــی و...، در مجمــوع حداقــل 
۲۱ میلیــون نفــر بایــد واکســن را دریافت کنند.رئیســی 
تاکیــد کــرد: بــا توجــه بــه اینکــه تزریــق واکســن برای 
هــر نفــر دو دوز خواهــد بــود، بنابرایــن بــه ۴۲ میلیــون 

ــان  ــا زم ــاط ب ــم.   وی در ارتب ــاز داری ــن نی دوز واکس
لغــو محدودیــت هــای تــردد، گفــت: محدودیــت هــا 
تــا زمانــی ادامــه دارد کــه موثــر باشــد. فصل زمســتان 
ــرد  ــه س ــه ب ــا توج ــی دارد و ب ــای خاص ــی ه ویژگ
بــودن هــوا در و پنجــره بســته اســت، تهویــه مناســب 
ــدارد و اگــر دورهمــی اتفــاق بیفتــد، میــزان  وجــود ن
انتشــار بیمــاری بــالا مــی رود. حــال ایــن محدودیــت 
در ایــن شــرایط مــی توانــد در کاهــش دورهمــی هــای 
خانوادگــی موثــر باشــد و ادامــه خواهــد داشــت. قبــا 
در شــهرهای قرمــز ایــن محدودیــت وجــود داشــت و 
ــم در شــهرهای زرد هــم انجــام شــود  پیشــنهاد دادی
و بــه عبارتــی در کل کشــور محدودیــت تــردد شــبانه 
از ســاعت ۹ شــب بــه بعــد انجــام مــی شــود. بنابرایــن 
ــا  ــبانه ت ــردد ش ــای ت ــت ه ــم محدودی ــی کن ــر م فک

پایــان امســال ادامــه یابــد.

بســیار مؤثــر در قطــع زنجیــره انتقــال یــا کاهــش این 
بیمــاری محســوب مــی شــود. پیامدهــای ناخوشــایند 
ــا  ــاوی ب ــده ه ــی کنن ــت از ضدعفون ــتفاده نادرس اس
تاکیــد بــر اینکــه عــدم آگاهــی لازم و تجربــه ناکافــی 
در اســتفاده از مــواد ضدعفونــی کننــده در مــردم 
ــی و بهداشــتی مــی  عــادی و مراکــز مختلــف خدمات
ــته  ــراه داش ــه هم ــایندی ب ــای ناخوش ــد پیامده توان
ــواد  ــن م ــد از ای ــش از ح ــتفاده بی ــت: اس ــد، گف باش
بــه طــرق نادرســت مــی توانــد از دو دیــدگاه ســامتی 
و ایمنــی حائــز اهمیــت باشــد؛ یکــی بــرای ســامت 
افــراد از نقطــه نظــر اثــرات آنــی یــا دراز مــدت بــر روی 
پوســت، سیســتم تنفســی و ســایر ارگان هــا و دیــدگاه 
بعــدی از نظــر ایمنــی؛ چراکــه بخــارات و گازهــای این 
مــواد در حضــور گرمــا و الکتریســیته ســاکن خاصیــت 
آتــش پذیــری داشــته و احتمــال بــروز حریــق و 
ــی  ــش م ــمومیت گازی را افزای ــی مس ــار و حت انفج
ــرات  ــز از اث دهــد، همچنیــن خوردگــی تجهیــزات نی

ناخواســته اســتفاده نادرســت از ایــن مــواد اســت.
دکتــر فرهنــگ دهقــان بــا اشــاره بــه طــرق مختلــف 
ــذف  ــیون )ح ــی استریلیزاس ــیا یعن ــردن اش ــز ک تمی
ــا ســطوح(،  ــل بیمــاری زا از روی اشــیا ی ــل عوام کام
ضدعفونــی کــردن )حــذف تعــدادی از پاتــوژن هــای 
ــرد  ــذف گ ــاده )ح ــری س ــده( و گردگی ــناخته ش ش
ــوان  ــطوح(، عن ــاهده از س ــل مش ــار و ذرات قاب و غب
ــاز  ــاص نی ــزات خ ــه تجهی ــیون ب ــرد: استریلیزاس ک
ــه دو  ــاص ب ــیمیایی خ ــواد ش ــا در م ــته و بعض داش
طریــق فیزیکــی و شــیمیایی مثــل بخــار تحت فشــار، 
ــاید،  ــن اکس ــش UV، گاز اتیل ــک، تاب ــای خش گرم
پروکســید هیــدروژن و برخــی از مــواد شــیمیایی 
انجــام شــده و بیشــتر در مراکــز خدمــات بهداشــتی 
درمانــی اســتفاده مــی شــود. در ایــن میــان گردگیری 
ــا حضــور دتــرژن هــا نیــز  ــا ب ــا دســتمال نمنــاک ی ب
مــی تواند اثربخشــی اســتفاده از روش استریلیزاســیون 
ــان  ــد. زم ــده را بیشــتر کن ــی کنن ــواد ضــد عفون و م
مؤثــر جهــت اثرگــذاری مــواد ضدعفونــی کنندهدکتــر 
ــع در  ــن مناب ــه آخری ــاره ب ــا اش ــان ب ــگ دهق فرهن
ــی  ــاده ضدعفون ــر م ــاس مؤث ــان تم ــا زم ــه ب رابط
کننــده جهــت از بیــن بــردن ویــروس، عنــوان کــرد: 
طبــق گزارشــات تاییــد شــده کــوارت هــا 10 دقیقــه، 

هیــدروژن پراکســیدها از نــوع قابــل حــل 10 دقیقــه 
ــروز  ــرای ب ــان ب ــه زم ــول حــدود دو دقیق ــکل اتان و ال
ــی  ــواد ضدعفون ــه م ــد. البت ــاز دارن ــر نی ــرد موث عملک
ــی  ــناخته م ــای تجــاری ش ــام ه ــا ن ــب ب ــده اغل کنن
ــاده  ــوگ م ــه کاتول ــا ب ــد حتم ــراد بای ــذا اف ــوند، ل ش
ضدعفونــی کننــده جهــت اطــاع از فرمــول شــیمیایی 
آن مراجعــه کننــد. اثــرات پوســتی و ســمی ضدعفونی 
ــن  ــتگی دارد؟ ای ــی بس ــه عوامل ــه چ ــا ب ــده ه کنن
ــی  ــا بیــان اینکــه مــواد ضدعفون اســتادیار دانشــگاه ب
ــون،  ــواع صاب ــی از برخــی از ان ــده معمــولا ترکیب کنن
روغــن، ســورفکتانت، کــوارت، هیــدروژن پروکســاید، 
ایزوپروپانــول، اتانــول ســدیم، هیپــو کلریــت، الاکتیــو 
ــواد طبیعــی  اســید، گلیکولیــک اســید و برخــی از م
ــرات پوســتی  ــح داد: اث ــی هســتند، توضی ــا مصنوع ی
ــی  و ســمی ایجــاد شــده توســط ایــن مــواد ضدعفون
کننــده بــه عوامــل مختلفــی از جملــه ســامت 
پوســت، حساســیت فــردی، میــزان مصــرف، غلظــت 
و دز مصرفــی، تعــداد دفعــات اســتفاده، مــدت زمــان 
مواجهــه و اســتفاده همزمــان از چنــد مــاده ضدعفونی 
کننــده بســتگی دارد. اقدامــات پیشــگیرانه بــه هنــگام 
اســتفاده از مــواد ضدعفونــی کننــده معــاون پژوهشــی 
مرکــز تحقیقــات کنتــرل عوامــل زیــان آور محیــط و 
ــه  ــات پیشــگیرانه ب ــت اقدام ــر اهمی ــد ب ــا تاکی کار ب
هنــگام اســتفاده از مــواد ضدعفونــی کننــده و خصوصا 
ــات لازم  ــت: اطلاع ــر، گف ــا یکدیگ ــا ب ــب آن ه ترکی
ــده و  ــی کنن ــواد ضدعفون ــمی م ــرات س ــورد اث در م
عــوارض ترکیــب آنهــا بایــد در اختیــار عمــوم مــردم 
قــرار بگیــرد، همچنیــن اســتفاده از پوشــش مناســب 
بــرای پوســت ماننــد دســتکش، حفاظــت چشــمی و 
اســتفاده از تهویــه مطبــوع محیــط از ضروریات اســت، 
ــا و  ــه ه ــترس بچ ــد از دس ــواد بای ــن م ــن ای همچنی
حیوانــات خانگــی بــه شــدت دور نگــه داشــته شــود.

ــه  ــک برنام ــگاه ی ــی دانش ــت علم ــو هیئ ــن عض ای
ــه پــاک کــردن  ــی کامــل را شــامل دو مرحل ضدعفون
گردوغبــار و اســتفاده از مــواد ضدعفونــی کننــده 
دانســت و اظهــار کــرد: توصیــه مــی شــود کــه افزودنی 
هــای مــواد ضدعفونــی کننــده قابــل تجزیــه زیســتی 
باشــد، البتــه زمانیکــه مــواد تجزیــه پذیــر زیســتی در 
داخــل مــواد ضدعفونــی کننــده قــرار گرفتــه و بعــد از 

اســتفاده بــه خوبــی آبکشــی نشــود، مــواد شــیمیایی 
ــیار  ــه بس ــد ک ــی مان ــی م ــطوح باق ــروی س ــی ب فعال
چســبنده بــوده و هــر کثیفــی و گــردو غبــاری را جذب 
و منبــع غذایــی خوبــی بــرای رشــد باکتــری هــا، قــارچ 
هــا و ســایر میکروارگانیســم هــا فراهــم مــی کنــد. وی 
افــزود: ترکیبــات فنولــی نیــز خاصیــت احتراقــی دارنــد 
و در صــورت تنفــس بســیار ســمی هســتند. همچنیــن 
در مقابــل وســایل لاســتیکی و ترکیبــات آلومینیومــی 
یــا مــوادی مثــل روی، ســرب و آبــکاری آهــن بســیار 
خورنــده هســتند، همچنیــن ترکیبــات پلــی اتیلــن می 
تواننــد باعــث آســیب بــه تجهیــزات شــوند. وی پــاک 
شــدن ســطوح قبــل از اســتفاده کــوات هــا را بســیار 
ــوات  ــن صــورت ک ــر ای ــت: در غی ــم دانســت و گف مه
ــد،  ــی ده ــت م ــود را از دس ــی خ ــت ضدعفون خاصی
ــر روی ســطوح  ــده ب ــی مان ضمــن اینکــه ترکیــب باق
ــا و  ــری ه ــرای رشــد باکت ــاده مغــذی ب ــد م ــی توان م
انــواع میکــروب هــا فراهــم کنــد. همچنیــن در حمــام 

ــبی  ــل مناس ــد مح ــی توان ــون م ــه صاب ــای تفال بقای
بــرای رشــد میکروارگانیســم هــا باشــد. معــاون 
پژوهشــی مرکــز تحقیقــات کنتــرل عوامــل زیــان آور 
محیــط و کار بــا بیــان اینکــه بعضــی مــواد ضدعفونــی 
کننــده خاصیــت خورندگــی دارنــد و مــی تواننــد بــه 
ــال  ــه طــور مث ــزات آســیب برســانند، گفــت: ب تجهی
ــای  ــن ه ــرای رزی ــد ب ــی توان ــت م ــدیم هیپوکلری س
ــرای  ــولفات ب ــی و مونوس ــیم پروکس ــک؛ پتاس اکریلی
ترکیبــات آلومینیــوم، روی و آهــن؛ و کلــر هگزیدیــن 
ــی  ــت خورندگ ــزات خاصی ــرای فل ــز ب ــات نی گلوکون
ــه  ــت حرف ــص بهداش ــن متخص ــند. ای ــته باش داش
ــازمان  ــای س ــزارش ه ــه گ ــاره ب ــا اش ــان ب ای در پای
ــده در  ــالات متح ــت ای ــط زیس ــت محی ــای حفاظ ه
مــورد توانایــی مقابلــه بــا ویــروس کوویــد 19 گفــت: 
همچنیــن اثبــات شــده کــه دو مــاده ضدعفونــی کوات 
هــا و آلکیدیــوم آمونیــوم اتیــل گلیســین هیدروکلراید 

ــد. ــد 19 دارن ــودی کووی ــر ناب ــرات ضعیفــی ب اث

ــان  ــا بی ــا ب ــا کرون ــه ب ــی مقابل ســخنگوی ســتاد مل
این‌کــه محدودیــت تــردد شــبانه در سراســر کشــور 
ــن  ــه واکس ــال این‌ک ــت: احتم ــد، گف ــه می‌یاب ادام
فایــزر را وارد کشــور کنیــم بســیار کــم اســت. 
ــه  ــری ک ــت خب ــی، در نشس ــا رئیس ــر علیرض دکت
در اســتودیو ســامت وزارت بهداشــت برگــزار شــد 
ــد و واردات  ــات از خری ــن جزئی ــه آخری ــا اشــاره ب ب
ــن اســت  ــت ای ــرد: واقعی ــار ک ــا، اظه واکســن کرون
کــه تاکنــون اقدامــات زیــادی بــرای خریــد واکســن 
انجام‌شــده تــا واکســنی خریــداری شــود کــه 
مطمئــن باشــد. وی ادامــه داد: بــرای تزریق واکســن 
در کشــور دو موضــوع مدنظــر قــرار دارد، یکــی 
اینکــه واکســن تولیــد داخــل باشــد و یــا اینکــه در 
ســاخت واکســن بــا کشــوری دیگــر مشــارکت کرده 
و تکنولــوژی وارد کشــور شــود در آن صــورت مــردم 
ــوند. رئیســی  ــب ش ــق داوطل ــرای تزری ــد ب می‌توانن
ــد  ــرای خری ــی ب ــای مختلف ــه راه‌ه ــان اینک ــا بی ب
ــن راه،  ــه مهم‌تری ــوده ک ــام ب ــال انج ــن در ح واکس
صنــدوق کوواکــس اســت، یــادآور شــد: در صنــدوق 
کوواکــس ۷۰ کشــور ثروتمنــد دنیــا دور هــم جمــع 
ــد  ــی تعه ــت جهان ــازمان بهداش ــه س ــده‌اند و ب ش
ــع واکســن  ــد کــه در دسترســی و در توزی داده‌ان
ــن را از  ــورها واکس ــن کش ــود. ای ــاد ش ــت ایج عدال
تولیدکننــدگان مــورد تأییــد ســازمان بهداشــت 
جهانــی دریافــت کــرده و درصــدی از ســهم تولیــد 
را وارد ایــن صنــدوق می‌کننــد تــا بتواننــد در 
ــد  ــع کنن ــه توزی ــورت عادلان ــورها به‌ص ــایر کش س
ــاره  ــا درب ــا کرون ــه ب ــی مقابل ــتاد مل ــخنگوی س س
ــت:  ــران، گف ــا و ای ــا در دنی ــن کرون ــت واکس قیم
کشــورها طبقه‌بندی‌شــده‌اند؛ در دنیــا واکســن‌ها 
بســته بــه نــوع آن‌هــا بیــن ۲.۱۹ تــا ۴۴ دلار قیمــت 
ــدوق  ــه در صن ــن‌هایی ک ــت واکس ــا قیم ــد ام دارن
ــن را  ــه واکس ــه اینک ــته ب ــد، بس ــس می‌آین کوواک
بــه می‌خواهنــد بــه کــدام کشــور بدهنــد، متفــاوت 
اســت؛ در برخــی کشــورها سوبســید می‌دهنــد و در 
برخــی دیگــر هــم دارای قیمــت بیشــتری هســتند.

وی تأکیــد کــرد: واکســنی کــه بخواهیــم در ایــران 
ــته  ــا را داش ــرایط لازم م ــد ش ــم بای ــتفاده کنی اس

باشــد؛ قطعــاً قیمــت واکســنی کــه وارد کشــور 
خواهــد شــد، زیــر ۱۰ دلار اســت. رئیســی بــا ابــراز 
ــران  ــه ای ــا ب ــن کرون ــرای ورود واکس ــدواری ب امی
قبــل از ۱۴۰۰ و تزریــق بــر اســاس اولویت‌هــا، 
ــزار  ــون و ۸۰۰ ه ــت ۱۵ میلی ــرد: دریاف ــح ک تصری
ــم و  ــری می‌کنی ــس پیگی ــدوق کوواک دوز را از صن
واریــز ۵۲ میلیــون دلار بــه حســاب صنــدوق تقریبــاً 
نهایــی شــده و انجــام می‌شــود. وی بــا اشــاره 
ــم و  ــد عل ــارات ض ــی اظه ــدن برخ ــرح ش ــه مط ب
ــن  ــاره واکس ــون درب ــه اکن ــور ک ــوژی در کش تکنول
ــم  ــاهد بودی ــا ش ــرد: م ــوان ک ــود، عن ــرح می‌ش مط
کــه در همیــن کشــور کتــاب مرجــع پزشــکی را هــم 
ــت.  ــازه‌ای نیس ــز ت ــن مباحــث چی ــوزانده‌اند و ای س
آبلــه  واکســن  بــا  امیرکبیــر  دوران  در  کســانی 
ــورت  ــد در ص ــد بودن ــد و معتق ــت می‌کردن مخالف
تزریــق، شــیطان و جــن وارد بــدن انســان می‌شــود. 
ــه  ــا ب ــوع تنه ــن موض ــه ای ــد ک ــان باش ــه یادم البت
ــی  ــکا هم‌گروه‌های ــود در آمری ــوط نمی‌ش ــران مرب ای
هســتند کــه بــا تزریــق واکســن مخالــف هســتند و 
ایــن تنهــا بــه گروهــای خاصــی محــدود نمی‌شــود.

ــوع مخالفــت وجــود دارد،  ــان اینکــه دو ن ــا بی وی ب
گفــت: برخــی بــه دلیــل اطمینــان نداشــتن از نتیجه 
ــر در  ــده‌ای دیگ ــوده و ع ــق ب ــف تزری واکســن مخال
کل بــا تزریــق واکســن مخالــف هســتند؛ ایــن 
وزارت  برنامه‌ریــزی  در  تأثیــری  هیــچ  اظهــارات 
بهداشــت نــدارد و آن‌هــا می‌تواننــد از واکســن 
اســتفاده نکننــد، تزریــق ایــن نــوع واکســن اجبــاری 
ــان  ــا بی ــار هســتند. رئیســی ب ــراد مخت نیســت و اف
اینکــه واکســن کرونــا بایــد در دســته‌ واکســن‌هایی 
ــای  ــه گروه‌ه ــه ب ــده شــود ک ــزا دی همچــون آنفلوان
نیســت،  اجبــاری  و  می‌شــود  تزریــق  پرخطــر 
ــد  ــن‌ها همانن ــر واکس ــوع دیگ ــرد: ن ــان ک خاطرنش
ــق  ــوع تزری ــتند و موض ــن هس ــال روتی ــج اطف فل
ــت:  ــه گف ــی در ادام ــت. رئیس ــاوت اس ــا متف آن‌ه
ــد ۱۹  ــن کووی ــع واکس ــدی توزی ــه اولویت‌بن برنام
ــی  ــاق و فن ــه اخ ــای کمیت ــه بحث‌ه ــران ک در ای
اولویت‌هــا و ملاحظــات  در آن بررســی شــده و 
آن مشــخص شــده و بعــد از تصویــب در ســتاد 

ملــی به‌صــورت عمومــی اعــام خواهــد شــد . 
وی افــزود: تقریبــاً اکثــر کشــورها اولویت‌هــای 
ــراد در  ــد؛ اف ــن دارن ــق واکس ــرای تزری ــترکی ب مش
معــرض آســیب شــامل کادر بهداشــت و درمانــی در 
ــالای  ــالمند ب ــراد س ــژه، اف ــت وی ــای مراقب بخش‌ه
۷۵ ســال، ســالمندانی کــه در خانــه ســالمندان 
زندگــی می‌کننــد و مبتلایــان بــه بیماری‌هــای 
زمینــه‌ای هســتند. و مــا ۴ فــاز بــرای واکسیناســیون 
ــه  ــا توجــه ب ــم و ب ــا در نظــر گرفته‌ای ــی کرون عموم
ــد،  ــا می‌رس ــت م ــه دس ــه ب ــن‌هایی ک ــداد واکس تع
هفتــه  تــا  می‌گیــرد،  صــورت  برنامه‌ریزی‌هــا 
و  رســانه‌ها  اختیــار  در  اولویت‌هــا  ایــن  آینــده 
عمــوم مــردم قــرار خواهــد گرفــت. معــاون بهداشــت 
وزارت بهداشــت بــا تأکیــد بــر اینکــه تصــور ایمنــی 
ــوان  ــچ عن ــه هی ــا را ب ــه کرون ــا ب ــا ابت ــی ب جمع
نمی‌کنیــم،  تأییــد  را  آن  و  نمی‌دانیــم  اخلاقــی 
ــروس  ــه وی ــه ب ــم هم ــه بگویی ــرد: اینک ــار ک اظه
مبتــا شــوند و بگوییــم ایمنــی ایجــاد شــده، غیــر 
ــن بســیاری از  ــن بی ــی اســت چــرا کــه در ای اخلاق
هموطنانمــان را از دســت خواهیــم داد و بــه دنبــال 
چنیــن سیاســتی نیســتیم. رئیســی دربــاره تعطیلــی 
ــم  ــامت ه ــوزه س ــت: در ح ــوده گف ــهرهای آل ش
مســتندات لازم در مــورد آلودگــی هــوا ارائــه شــده و 
هــم پیشــنهادات بــه کمیتــه اضطــرار آلودگــی هــوا 
اعــام شــده اســت. وضعیــت بســیاری از ایســتگاه‌ها 
از هشــدار هــم بالاتــر بــوده و درخواســت‌ها را اعــام 
ــن  ــا در ای ــه م ــان اینک ــا بی ــان ب ــم.وی در پای کردی
ــوان  ــم، عن ــل نکرده‌ای ــم تعطی ــور را ک ــدت کش م
کــرد: اگــر مــردم در تهــران تعطیــل شــوند ســریعاً 
ــه همیــن  ــد و ب ــه ســمت شــمال حرکــت می‌کنن ب
ــون در اســتان‌های  ــه اکن ــد ک ــی می‌افت ــل اتفاق دلی
ــی  ــن معن ــه ای ــی ب ــت، تعطیل ــمالی رخ داده اس ش
اســت کــه افــراد در خانــه بماننــد و بــه ایــن معنــی 
نیســت کــه ســفر برونــد؛ مــدارس کــه کلا تعطیــل 
ــا ۵۰ درصــد  ــت هــم ۳۰ ت ــدان دول ــد و کارمن بودن
ــه  ــم ک ــا ه ســرکار حاضــر شــدند و کســب و کاره
ــی  ــد تعطیل ــان باش ــن یادم ــد، بنابرای ــل بودن تعطی

ــاز نیســت. ــوا کارس ــی ه ــرای آلودگ ب

ــه،  ــدادی ری ــن انس ــاری مزم ــه، بیم ــم، ذات الری »آس
ــی  ــر دلایل ــه از دیگ ــن و ســرطان ری فشــار خــون پایی
ــس در  ــی نف ــب تنگ ــد موج ــی توانن ــه م ــتند ک هس
ــی  ــرای تنگ ــم ب ــوش خی ــل خ ــوند. از دلای ــان ش انس
ــت  ــا کیفی ــه ورزش شــدید ی ــوان ب ــی ت ــز م ــس نی نف
ــن  ــش از ای ــا پی ــالا ت ــرد. احتم ــاره ک ــوا اش ــن ه پایی
دربــاره تنفــس شــکمی کــه بــه نــام تنفــس دیافراگمــی 
نیــز شــناخته مــی شــود، چیزهایی شــنیده ایــد. تنفس 
ــه کســب آرامــش کمــک مــی  ــه تنهــا ب دیافراگمــی ن
کنــد، بلکــه در کاهــش تنــش و اســترس در بــدن نیــز 
ــه آرامــش سیســتم  ــش دارد. تنفــس دیافراگمــی ب نق
عصبــی ســمپاتیک کــه مســئول فعــال کــردن واکنــش 
جنــگ یــا گریــز اســت، کمــک مــی کنــد. یــک دســت 
ــق و  ــه صــورت عمی ــرار داده و ب خــود را روی شــکم ق
مــداوم از طریــق بینــی تنفــس کنیــد. شــما بایــد بــالا و 
پاییــن رفتــن شــکم هنــگام دم و بــازدم را زیــر دســت 
خــود احســاس کنیــد. توجــه داشــته باشــید کــه عمــل 
ــن  ــر از عمــل دم انجــام شــود. ای ــد طولانی‌ت ــازدم بای ب
ــب  ــس ل ــد. تنف ــرار کنی ــه تک ــد دقیق ــرای چن کار را ب
غنچــه ای روشــی دیگــر بــرای تنفــس کنتــرل شــده و 
کســب آرامــش اســت. شــانه هــا و گــردن خــود را شــل 
ــرای دو شــماره از طریــق بینــی عمــل دم را  کــرده و ب
انجــام دهیــد. ســپس، لــب هــای خــود را غنچــه کــرده 
ــی  ــاده م ــوت زدن آم ــرای س ــه ب ــی ک ــد زمان )همانن
شــوید( و هــوا را بــه آرامــی بــرای چهــار شــماره خــارج 
کنیــد. تنفــس لــب غنچــه ای مــی توانــد بــه آزاد شــدن 
ــار شــده اســت، کمــک  ــا گرفت ــه ه ــه در ری ــی ک هوای
کنــد. ایــن تکنیــک بــه ویــژه بــرای زمانــی کــه اشــیا 
ــالا مــی  ــه هــا ب ــا از پل ــد ی ســنگین را بلنــد مــی کنی
رویــد، مفیــد اســت. زمانــی کــه بــا تنگــی نفــس مواجه 
مــی شــوند، بیشــتر مــردم در حالــت ایســتاده بــه جلــو 
خــم شــده و دســت هــای خــود را بــه زانوهایشــان تکیه 
ــرای بهبــود  مــی دهنــد امــا ایــن وضعیــت مناســبی ب
تنفــس نیســت. هنــگام تنگــی نفــس، خــم شــدن بــه 
ســمت جلــو در حالــت نشســته گزینــه بهتــری بــرای 
ــه  ــن شــرایط اســت.خم شــدن ب ــود ای ــه بهب کمــک ب
ــدن اجــازه مــی  ــه ب ــو در حالــت نشســته ب ســمت جل
دهــد تــا تنفســی طولانی‌تــر و عمیق‌تــر از زمانــی کــه 
در حالــت ایســتاده بــه زانوهایــی خــود تکیــه داده ایــد، 

داشــته باشــد. روی یــک صندلــی نشســته و کــف پاهــا 
ــه ســمت  ــد، ســپس ب ــرار دهی ــن ق را صــاف روی زمی
ــود  ــکان، پیشــانی خ ــوید. در صــورت ام ــو خــم ش جل
ــش و  ــه آرام ــن کار ب ــرا ای ــد زی ــرار دهی ــز ق را روی می
شــل شــدن عضــات گــردن و شــانه هــا کمــک مــی 
ــه واســطه انباشــت مخــاط ناشــی از یــک  کنــد اگــر ب
بیمــاری ویروســی یــا باکتریایــی بــا تنگــی نفــس مواجه 
هســتید، استنشــاق بخــار یــک روش ســاده بــرای کمک 
بــه بهبــود ایــن شــرایط اســت. استنشــاق بخــار بــه رفع 
گرفتگــی بینــی و تنفــس بهتــر کمــک مــی کنــد. یــک 
ــن  ــره روغ ــد قط ــرده و چن ــر ک ــا آب داغ پ ــه را ب کاس
اکالیپتــوس یــا نعنــاع بــه آن اضافــه کنید.ایــن ترکیــب 
ــک  ــی کم ــیرهای هوای ــازی مس ــه پاکس ــد ب ــی توان م
کنــد. بــه طــور خــاص، اکالیپتــوس دارای خــواص ضــد 
ویــروس، ضــد باکتــری و ضــد قــارچ اســت. یــک حولــه 
را روی ســر خــود قــرار داده و بخــار آب را بــرای چنــد 
دقیقــه تنفــس کنیــد. نوشــیدن چــای زنجبیــل یــک 
درمــان خانگــی ســاده دیگــر بــرای رفــع گرفتگــی بینی 
ــی  ــا ویژگ ــی ب ــل گیاه ــت. زنجبی ــر اس ــس بهت و تنف
هــای شــفابخش مختلــف اســت. چــای زنجبیــل مــی 
ــد.  ــه کمــک کن ــع مخــاط اضاف ــه ســرفه و دف ــد ب توان
شــما مــی توانیــد چــای زنجبیــل را بــه راحتــی در خانه 
آمــاده کنیــد. بــه انــدازه یــک یــا دو قاشــق غذاخــوری 
زنجبیــل تــازه را پوســت گرفتــه و خــرد کنیــد و آن را 
بــه دو فنجــان آب جــوش اضافــه کنیــد. یــک درپــوش 
روی آن گذاشــته و اجــازه دهیــد بــرای ۱۰ دقیقــه بــه 
ــی  ــک صاف ــای را از ی ــد. چ ــد و دم بکش ــی بجوش آرام
عبــور داده و بــرای بهبــود طعــم، اندکــی عســل بــه آن 

اضافــه کنیــد.

تنگی نفس هایی که در خانه درمان می شود!تنگی نفس هایی که در خانه درمان می شود!
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