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آیا اپیدمی کووید - ۱۹ 
آندمیک شده است؟

 آندمی شــدن یک بیماری به وضعیتی گفته 
می‌شود که آن فراوانی یا شیوع بیماری به‌طور 
مداوم در سطح اولیه در یک منطقه جغرافیایی 
با نوسانات جزئی طی زمان حفظ شود. با توجه 
به مزمن شــدن پاندمی کووید-۱۹ طی چند 
ماه اخیر، آیا می‌توان در مورد آندمیک شــدن 
این اپیدمی صحبت کرد؟ اگر چنین شده باشد 
برای تأیید آن داده‌های شــفاف و درستی از 
وزارت بهداشت نیاز است. اما اگر همین حالا 
هم اینطور تصور شود که اپیدمی کووید- ۱۹ 
در وضعیت آندمیک قرار گرفته، برخی اقدامات 

ضروری خواهد بود.
  هوشــیاری و آمادگــی نظام ســامت و 

هوشیاری مدیریت کنترل اپیدمی
  شناســایی دقیق افرادی که بیشتر از بقیه 
در این شرایط،  بار ناشی از بیماری را بر دوش 
دارند )کسانی که در مواجهه با بیماری ریسک 
بیشــتری برای ابتلا و مرگ دارند( و توجه و 
تمرکز جدی بر آنها با توجه به توزیع مکانی‌شان 

در کشور.
  ادامه کار اساســی برای تولید  واکسن‌های 

مؤثر و مناسب 
  واکسیناسیون برنامه‌ریزی شده افراد فوق 

  شناسایی کانون‌ها و خوشه‌های آلودگی و 
طغیان‌های بیماری

  مدیریت سریع طغیان‌ها با   تقویت گروه‌های 
واکنش سریع

  برقراری قرنطینه مناسب برای نقاطی که در 
آنها طغیان رخ می‌دهد‌.

  تقویت بیماریابی فعال در گروه‌های پرخطر 
)افراد دارای بیماری‌هــای زمینه ای و خاص، 
سالمندان، افراد تحت شیمی‌درمانی و مبتلا 

به سرطان و...(
  تقویت نظــام توالی‌یابــی ژنومیک و رصد 

مستمر تغییرات ژنی در ویروس
  پیگیری مستمر و تحلیل بیماری در سایر 
نقاط جهان و تقویت مراقبت بیماری در مبادی 
ورودی کشــور به‌ویژه برای مســافرانی که از 

کشورهای پرخطر وارد کشور می‌شوند.
در شــرایط حاضر این طور به‌نظر می‌رسد که 
بازیگر اصلی پاندمی کووید-۱۹، خود ویروس 
است و در بسیاری کشورها ازجمله ایران، مردم 
و مدیریــت اپیدمی در موضعــی انفعالی قرار 
گرفته است. اما در مواجهه با این سؤالات که 
آیا باید به آتش‌بس ویــروس در طولانی‌مدت 
دلخوش بود یا شــرایط حاضر رفتار ما را برای 
رفتن خواب زمستانی نسبت به بیماری توجیه 
می‌کند، قطعا پاســخ منفی اســت. علاوه بر 
موارد بالا، آرامش نســبی اپیدمی، فرصتی را 
ایجاد کرده تا حوزه ســامت برای بازسازی و 
بازمهندســی خود اقدام اساســی انجام دهد. 
اصلاح مدیریت بیماری‌ها و تقدم پیشگیری بر 
درمان، ‌همچنین تقویت آمادگی برای تهدیدات 
زیســتی آینده نیازمنــد برنامه‌ریزی دقیق و 
اســتفاده از همه ظرفیت‌های بالقوه کشــور 
است. تلاش‌های انجام شــده در دوران حاد 
اپیدمی قابل تقدیر است اما نباید به خطاهای 
رخ داده در مدیریت اپیدمی بی‌توجه بود. باید 
نقدها را پذیرفت و با آسیب‌شناسی آنچه در ۳ 
سال گذشته بر جامعه رخ داده، طرحی نو برای 
مقابله با شرایط مشابه در آینده اندیشیده شود. 
مقابله اساسی و علمی با تهدیدات پیش‌رو تنها 
در چهاردیواری وزارت بهداشت ممکن نیست 
و لازم است فضای تعامل، گفت‌وگو و شنیدن 
حرف منتقدان و دیگر کارشناسان هم گسترش 

پیدا کند و تقویت شود.

نحوه تردد مشمولانِ 
غایب خارج از کشور

رئیس سازمان وظیفه عمومی فراجا توضیحاتی 
درباره وضعیت تردد مشمولان غایب در خارج 
از کشور ارائه کرد. ســردار تقی مهری، رئیس 
ســازمان وظیفه عمومی فراجا بــه ایلنا گفت: 
تمامی مشــمولان غایبی که در خارج از کشور 
مقیم هستند برای تردد به داخل کشور تا سال 
۱۴۰۵ می‌توانند در سال 2 بار و حداکثر به‌مدت 
3 ماه به داخل کشــور بدون هیچ محدودیتی 
تردد داشته باشند. مشمولان غایب و غیرغایب 
که بخواهند در خارج از کشــور ادامه تحصیل 
بدهند و یا ســاکن خارج از کشور باشند، هیچ 
مشکلی برای تردد به کشور ندارند. البته برای 
مشمولان غایب مدت زمان حضور در خارج از 
کشور 3 سال درنظر گرفته شده است و وزارت 
خارجه تأیید می‌کند که این فرد 3 سال مقیم 
یک کشور خارجی اســت و زمانی که این افراد 
بخواهند به دفاتر نمایندگی جمهوری اسلامی 
در هر کشوری مراجعه کنند، گذرنامه‌شان باید 
ممهور به مهر تردد مشمولان وظیفه به داخل 
کشور باشــد و مهر تردد برای آنها درج شود. 
بنابراین کسانی که در خارج از کشور تحصیل 
می‌کنند و یا به هر علتی مقیم شــده‌اند و وارد 
غیبت شده‌اند، می‌توانند در سال 2 بار به‌مدت 3 
ماه به کشور تردد داشته باشند. برای مشمولانی 
هم که دارای معافیت تحصیلی از وزارت علوم، 
ســازمان وظیفه عمومی یا وزارت بهداشــت 
هستند، هیچ ممنوعیت ورودی وجود ندارد و 
هر زمانی که بخواهند می‌توانند به کشور تردد 

داشته باشند.

حمید سورییادداشت
اپیدمیولوژیست

استخوان‌هایی که بی‌صدا می‌شکنند
  بیماری خاموش و بدون علامت پوکی استخوان در حال افزایش است، اما در ایران 68درصد کسانی که در معرض خطر ابتلا قرار دارند به‌دلیل نبود 

دسترسی کافی به دستگاه تشخیصی شناسایی نمی‌شوند 
 بیش از 42درصد از جمعیت بالای 

60ســال کشــور دچــار پوکی گزارش
استخوان هستند و نبود دسترسی 
کافی به دستگاه تشخیصی بیماری سبب می‌شود تا 
تشخیص پوکی اســتخوان برای نزدیک ۶۸درصد 
کسانی که در معرض خطر هستند )دوسوم افراد( 
انجام نشود. این در حالی است که بررسی‌های جهانی 
هم نشان می‌دهد که هر 3ثانیه یک شکستگی ناشی 
از پوکی استخوان رخ می‌دهد و در نتیجه هر سال 
بیش از 8.9میلیون شکستگی ایجاد می‌شود. با ادامه 
رشد جمعیت مسن جهان هم پیش‌بینی می‌شود که 
تعداد شکستگی‌های ناشی از پوکی استخوان افزایش 
پیدا کنــد. امســال روز جهانی پوکی اســتخوان 
)28مهر/20اکتبر( با شعار »برای سلامت استخوان 
قدم برداریم« و با تأکید بر فعالیت فیزیکی و بدنی 
برای پیشــگیری از ابتلا، همچنین اصلاح سبک 
زندگی، تشــخیص به‌موقع و تکمیل درمان برگزار 
خواهد شد. این در حالی است که بررسی‌های جهانی 
نشــان می‌دهد حدود 80درصد از افرادی که دچار 
شکستگی ناشــی از پوکی اســتخوان می‌شوند، 
شناسایی نشده و به همین دلیل درمان مناسب را 
دریافت نمی‌کنند؛ آن هم درحالی‌که پوکی استخوان 
می‌تواند تأثیر مهمی بر زندگی افراد داشــته باشد؛ 
چراکه شکستگی‌های ناشی از آن کیفیت زندگی 

افراد را تغییر داده و می‌توانــد فعالیت‌های روزمره 
ازجمله خــوردن، لباس پوشــیدن، خرید و حتی 
رانندگی را برای آنها دشوار کند. هر چند که زنان در 
سنین سالمندی بیشتر در معرض پوکی استخوان 
قرار دارند، اما این بیماری خاموش و هزینه‌بر می‌تواند 
مردان، زنان جوان و حتی کودکان را هم درگیر کند.

درمان پوکی استخوان زمان‌بر است 
»آگاهی مردم درباره پوکی استخوان حتی نسبت 
به ســایر بیماری‌های غیرواگیــر خیلی پایین‌تر 
است. یک علت مهم این اتفاق آن است که پوکی 
استخوان بیماری خاموش است؛ زیرا هیچ علامتی 
ندارد و گاهی اوقات نخستین علامت، شکستگی 
ناشی از پوکی استخوان است. از سوی دیگر پوکی 
استخوان به‌تدریج ایجاد می‌شود؛ زیرا حداکثر توده 
استخوانی تا قبل از ۳۰ سالگی رخ می‌دهد؛ بنابراین 
زمینه ایجاد پوکی استخوان در کودکی و نوجوانی 
فراهم می‌شــود.«‌ این نکته‌ای اســت که افشین 
استوار، رئیس پژوهشــگاه علوم غدد و متابولیسم 
دانشگاه علوم‌پزشــکی تهران درباره آگاهی از این 
بیماری به ایســنا اعلام کرده و معتقد است که در 
زمینه پیشــگیری از این بیماری هم به‌درســتی 
عمل نمی‌شــود: »مطالعاتی که ما انجام داده‌ایم 
نشان می‌دهد که حدود ۷۰درصد )بیش از دوسوم( 

خانم‌هایی که در معرض خطر پوکی اســتخوان و 
شکستگی هستند برای تشخیص پوکی استخوان 
مراجعه نکرده‌اند و اقدامات تشــخیصی برایشان 
انجام نشــده اســت. این مطالعات به ما نشان داد 
درصورت انجام تشخیص به‌موقع در بانوان معمولا 
درمان به سرعت آغاز می‌شود، اما مشکل بزرگ‌تر 
ما پایبندی به تکمیل و ادامه درمان است.« به‌گفته 
استوار، درمان پوکی استخوان طولانی‌مدت است و 
فاز اول آن حداقل 3تا 5سال طول می‌کشد، اما در 
اغلب موارد پایبندی به درمان وجود ندارد و بیش از 
۸۵درصد خانم‌هایی که درمان را آغاز می‌کنند پیش 
از یک سال درمان خود را رها می‌کنند. این پزشک 
درباره تأثیر مصرف شیر و لبنیات در جلوگیری از 
بروز پوکی اســتخوان هم می‌گوید: »به‌طور کلی 
میزان دریافت پروتئین، کلسیم و ویتامین D برای 
داشتن یک استخوان ســالم و قوی بسیار اهمیت 
دارد که ما یک استخوان قوی و سالم داشته باشیم. 
یکی از منابع اصلی تامین پروتئین و کلسیم، لبنیات 
و به‌خصوص شیر است. « او معتقد است گران شدن 
لبنیات و در دســترس نبودن شــیر و مواد لبنی، 
مصرف آن را در سال‌های اخیر به‌شدت کاهش داده 
و این می‌تواند عاملی باشد که در آینده مشکل پوکی 
استخوان تشدید شود. استوار ادامه می‌دهد: »ماده 
مؤثر دیگر ویتامین D اســت که از طریق تغذیه و 

نور آفتاب به بدن افراد می‌رســد. میزان مواجهه با 
نور آفتاب در میزان ساخته شدن ویتامین D مؤثر 
است.این مقدار باید از طریق تغذیه جبران شود.   اما 
افرادی که این کمبود را دارند، حتما باید از طریق 

مکمل آن را جبران کنند.«‌

 افزایش مشکلات ناشی از پوکی استخوان در 
دوران کرونا 

»مهم‌ترین عارضه پوکی اســتخوان، شکستگی 
اســت که باعث ناتوانی و مرگ می‌شود. مطالعات 
نشان می‌دهد که ســالانه بیش از ۱۷۰هزار مورد 
شکستگی ناشی از پوکی اســتخوان در کشور رخ 
می‌دهد.« اســتوار با بیان این مطلــب هم عنوان 
می‌کند:‌ »شــدیدترین میزان شکستگی ناشی از 
پوکی استخوان، مربوط به شکستگی در استخوان 
لگن و بســیار خطرناک اســت؛ زیرا حدود ۲۰ تا 
۵۰درصد مواردی که دچار شکستگی لگن شدند، 
در سال اول بعد از شکستگی، این عارضه برایشان 
منجر به مرگ می‌شــود. از ســوی دیگر علاوه بر 
مرگ‌ومیر، ناتوانی و وابستگی ناشی از شکستگی 
لگن بالاست؛ ۸۰ درصد موارد ناشی از شکستگی 
لگن هیچ‌وقت نمی‌تواننــد به میزان تحرک قبلی 
خود بازگردند و در ۵۰درصد موارد بعد از شکستگی 
لگن برای راه رفتن به کمک دیگران یا عصا وابسته 

می‌شوند.« این پزشک درباره سهم استان‌ها از بروز 
پوکی استخوان و شکستگی استخوانی ناشی از آن 
هم عنوان می‌کند: »به‌دلیل هزینه زیاد، گران بودن 
هزینه انجام آزمایش سنجش تراکم استخوانی و 
محدودیت دسترسی به این آزمایش، آمار تفکیکی 
استانی پوکی اســتخوان و عوارض ناشی از آن را 
نداریم. تشخیص پوکی اســتخوان حائز اهمیت 
است، اما تشخیص این امر برای نزدیک ۶۸درصد 
کسانی که در معرض خطر هستند )دوسوم( انجام 
نمی‌شــود. برای این کار یک دستگاه مخصوص 
وجود دارد که دسترسی کافی به آن فراهم نیست 
و علاوه بر آن توزیع همان تعداد محدود موجود در 
کشور هم نامتوازن است. «‌ به‌گفته استوار، پوکی 
استخوان به‌شدت تحت‌تأثیر کرونا بوده و در زمان 
کرونا افزایش یافته اســت: »کم‌تحرکی به‌دلیل 
ماندن در خانه، تغذیه نامناسب، مصرف بیش از حد 
سیگار و الکل به‌دلیل خانه‌نشینی و... که همگی از 
عوامل خطر پوکی استخوان هستند در زمان کرونا 
افزایش یافت و این درحالی بود که تحت‌تأثیر این 
همه‌گیری، تشخیص پوکی استخوان و سنجش 
تراکم استخوانی همچنین تشخیص به‌موقع کاهش 
یافت. در کل پیش‌بینی می‌شود با فروکش کردن 
کرونا بیشتر شاهد افزایش مشکلات ناشی از پوکی 

استخوان باشیم.« 
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28مهر روز جهانی پوکی استخوان 

  پوکی استخوان )استئوپروز( شایع‌ترین بیماری متابولیک و به‌معنای کاهش تدریجی تراکم 
معدنی استخوان است که منجر به پوکی و شکستگی استخوان می‌شود.

  در سراسر جهان، پوکی استخوان هر 3ثانیه یک شکستگی ایجاد می‌کند و 80درصد از افرادی که حداقل 
یک شکستگی از این نوع را تجربه کرده‌اند، نه شناسایی و نه درمان می‌شوند.

   تخمین زده می‌شود که در جهان از هر 3زن یک نفر و از هر 5مرد 50ساله و بالاتر، یک نفر دچار 
شکستگی ناشی از پوکی استخوان می‌شوند. 20 درصد از بیماران مبتلا به شکستگی‌های پوکی 

استخوان واقعاً به‌دلیل همین بیماری تشخیص داده می‌شوند و تحت درمان قرار می‌گیرند.

   42درصد جمعیت بالای ۶۰ سال ایران و دوسوم خانم‌های بالای ۶۰سال پوکی
 استخوان دارند. 

  در ایران سالانه بیش از ۱۷۰هزار مورد شکستگی ناشی از پوکی استخوان  رخ می‌دهد. درمان 
پوکی استخوان طولانی‌مدت است و فاز اولیه آن حداقل ۳ تا ۵سال طول می‌کشد.

  شایع‌ترین آسیب‌ها در افراد مبتلا به پوکی استخوان شکستگی مچ، لگن و استخوان‌های ستون فقرات و 
مهره‌هاست و در ایران شکستگی لگن ناشی از پوکی استخوان در صدر قرار دارد. میزان بروز آن سالانه در گروه 
سنی بالای ۵۰سال در خانم‌ها حدود ۱۵۷نفر در هر ۱۰۰ هزار نفر و در آقایان ۱۳۸ نفر در هر ۱۰۰ هزار نفر است.

  هر سال حدود ۴۲۰۰ نفر جان خود را در کشور به‌دلیل شکستگی ناشی از پوکی استخوان از 
دست می‌دهند. 

  به‌دلیل شکستگی‌های ناشی از پوکی استخوان سالانه حدود ۷هزار میلیارد تومان هزینه به 
نظام سلامت تحمیل می‌شود. 

  روند ابتلا به پوکی استخوان تدریجی است و اغلب هیچ علامتی ندارد. تنها راه تشخیص آن هم 
مراجعه به پزشک و انجام سنجش تراکم استخوان است.

  ویتامین D از عوامل مؤثر در پیشگیری از بیماری است، اما مطالعات نشان می‌دهد که ۸۰درصد 
مردم دچار کمبود این ویتامین هستند. نوزادانی که با شیر مادر تغذیه می‌شوند، کمتر به پوکی 

استخوان مبتلا می‌شوند.

عوامل مؤثر در ابتلا به پوکی استخوان

5مرحله برای داشتن استخوان‌های سالم و آینده‌ بدون شکستگی

مصرف 
قرص‌های 
استروئیدی 
با دوز بالا 
برای بیش 

از 3ماه

 شرایط 
التهابی، 
اختلالات 
هورمونی و 
مشکلات 

سوء‌جذب، 
مانند 

بیماری 
سلیاک 
و بیماری 

کرونا

سابقه 
خانوادگی 

پوکی 
استخوان 

مصرف 
برخی 

داروهای 
خاص که 
می‌تواند بر 
استحکام 
استخوان 
یا سطح 
هورمون 

تأثیر بگذارد

داشتن 
یک اختلال 

خوردن 
 مانند 

بی‌‌اشتهایی 
یا پرخوری 

عصبی

داشتن 
شاخص 

توده بدنی 
پایین 
)BMI(

ورزش 
نکردن 
منظم و 

دوره‌های 
طولانی 

عدم‌تحرک

مصرف 
الکل و 
سیگار 

ورزش  
به‌طور منظم ورزش 
کنید و استخوان‌ها 

و عضلات خود 
را در حرکت نگه 
دارید. تمرینات 

تحمل وزن، تقویت 
عضلات و تمرینات 

تعادلی بهترین 
هستند.

 تغذیه  
رژیم غذایی شما 

باید سرشار از مواد 
مغذی سالم برای 
استخوان باشد. 

 D کلسیم، ویتامین
و پروتئین مهم‌ترین 
مواد برای سلامت 
استخوان هستند. 
قرار گرفتن ایمن در 
معرض نور خورشید 

به شما کمک 
 D می‌کند ویتامین
کافی دریافت کنید.

 سبک
 زندگی

 از عادات منفی 
سبک زندگی 
اجتناب کنید. 
وزن بدن خود را 

سالم نگه دارید، از 
استعمال دخانیات 

و نوشیدن الکل 
خودداری کنید.

  عوامل 
خطر 

 بررسی کنید که آیا 
فاکتورهای خطر 

دارید یا خیر؟‌ به‌ویژه 
اگر در گذشته دچار 

شکستگی شده 
باشید یا سابقه 
خانوادگی پوکی 
استخوان دارید یا 
از داروهای خاصی 
استفاده می‌کنید 

که بر سلامت 
استخوان تأثیر 

می‌گذارند.

  آزمایش 
و درمان  

 اگر در معرض خطر 
بالا قرار داشته 

باشید، احتمالاً به 
دارو و تغییر شیوه 
زندگی برای کمک 
به محافظت از خود 
در برابر شکستگی 

نیاز خواهید 
داشت.

12345

خبر

  خودرو شامل خودروی 
کمــک‌دار و آمبولانس 
مورد نیاز سازمان امداد و 
نجات جمعیت هلال‌احمر 
اســت. مهدی ولیپور، 
رئیس ســازمان امداد و 
نجات جمعیت هلال‌احمر 
به ایسنا گفت: از حدود 
یک‌ هزار آمبولانســی 
که هلال‌احمر در اختیار 
دارد، بیــش از ۷۰درصد 
آن، عمری بالای ۱۵سال 
دارند و رو به فرسودگی 

کامل هستند.

6500

 برابر افزایش خطر ابتلا 
به اختلال طیف اتیسم در 
کمین نوزادانی است که 
مادران‌شان سطح B12 و 
فولات بسیار بالا دارند. به 
گزارش هلث، مکمل‌های 
مولتی‌ویتامیــن مادر و 
مصرف غذای غنی شده 
نیاز به برنامه‌ریزی دقیق 
دارد زیرا افزایش سطح 
فولات و B12 می‌تواند 
با اختلال طیف اتیســم 

مرتبط باشد.

17.6

   هزینه‌هــای درمــان 
نابــاروری پرداخــت 
می‌شــود. مریم آزادی، 
خدمات  دفتــر  معاون 
تخصصی ســازمان بیمه 
ســامت ایران، به ایسنا 
گفت: افراد تحت پوشش 
بیمه ســامت می‌توانند 
به مراکز طــرف قرارداد 
مراجعه کنند و از خدمات 
درمان ناباروری بهره‌مند 
شوند، افراد فاقد پوشش 
بیمه‌ای می‌توانند به دفاتر 
پیشخوان طرف قرارداد 
بیمه سلامت و یا به پنل 
شهروندی ســایت بیمه 
ســامت مراجعه کرده 
و خود را بیمــه کنند و 
از خدمــات آن بهره‌مند 

شوند.

90%

میلیون  نفــر در معرض 
خطر ابتلا به بیماری‌های 
سازمان  هستند.  مزمن 
جهانی بهداشت هشدار 
داد: اگر دولت‌های سراسر 
جهان برای ترویج فواید 
ورزش کــردن اقــدام 
فوری انجام ندهند، بین 
سال‌های ۲۰۲۰ تا ۲۰۳۰ 
تقریبــا ۵۰۰میلیون نفر 
به بیماری‌هــای قلبی، 
چاقی، دیابت یا ســایر 
بیماری‌هــای غیرواگیر 
از عدم‌فعالیت  ناشــی 
بدنی مبتلا خواهند شد.  
 فعالیت نداشــتن حدود

۲۷ میلیارد دلار هزینه 
اضافــی بــرای بخش 
مراقبت‌های بهداشــتی 

و درمانی خواهد داشت.

500


