
پاسخ به سوالات رایج درباره واکسیناسیون کودکان گروه بهداشت و سلامت- این 
روزها یکــی از نگرانی‌های والدین، 
واکسیناســیون کودکان است که در 
اینجا به برخی از سوالات آن‌ها پاسخ 

داده شده است.
یــک متخصــص بیماری‌های 
عفونی کودکان به ســوالات رایج در 
مورد تزریق واکسن کرونا به کودکان 
و دلیل نیاز آن‌ها به واکسن پاسخ داد.

دکتر دبی-آن شــرلی استادیار 
متخصص اطفال در دانشگاه ویرجینیا 
و متخصــص بیماری‌هــای عفونی 
کودکان اســت. او در اینجا به برخی 
از نگرانی‌های والدین در مورد تزریق 
واکسن کرونا به کودکان و نوجوانان 

پاسخ می‌دهد؛
۱. آیا واکسن در کودکان و 

نوجوانان موثر است؟
بله داده‌های اخیر نشان می‌دهد 
که به نظر می‌رســد واکسن کووید۱۹ 
در ایــن گروه ســنی واقعــا خوب 
عمل می‌کند. واکســن کووید۱۹ در 
پیشــگیری از بیماری کرونا در یک 
آزمایش بالینی مداوم روی کودکان ۱۲ 

تا ۱۵ ساله در آمریکا ۱۰۰ درصد موثر 
بود. بدن نوجوانان در پاسخ به واکسن، 
ســطح بالایی از آنتی بادی ایجاد کرد 
و پاســخ ایمنی آن‌ها درست به همان 
اندازه که در بزرگسالان و جوانان ۱۶-

۲۵ ساله دیده شده است، بود.
۲. چگونه می‌توانم بفهمم که 
واکسن برای فرزند من بی‌خطر 

است؟
به نظر می‌رســد تاکنون واکسن 
کووید۱۹ در بزرگســالان ایمن بوده 
و به خوبی تحمل شــده است. همه 
واکسن‌های کووید۱۹ مجاز به استفاده 
تحــت مطالعه دقیق قرار گرفته‌اند، به 
همین دلیل بررســی این واکسن‌ها به 
همان اندازه دقیقا در کودکان بســیار 
مهم است حتی پیش از اینکه مقامات 
بهداشتی اســتفاده از آن‌ها را توصیه 
کننــد. مطالعات در ایــن زمینه ادامه 
دارد و ضعیت کودکان واکسینه شده 
از نزدیک ادامــه دارد و نظارت قوی 
بر ایمنی در تشــخیص نگرانی‌های 
نادر و غیرمنتظره در صورت بروز، به 

سرعت کمک خواهد کرد.

۳. آیا هنوز هم لازم اســت 
کودکان واکسن بزنند؟

در حال حاضــر کودکان تقریبا 
یک چهارم کل موارد گزارش شــده 
هفتگی کووید۱۹ را نشــان می‌دهند 
در حالی که بیماری جدی ناشــی از 
ویروس کرونا در کودکان نادر است، 
اما این اتفــاق می‌افتد. هزاران کودک 
در بیمارســتان بستری شده و حداقل 
۳۵۱ کودک بــر اثر آن فوت کرده‌اند. 
واکسیناسیون به شما در محافظت از 
کودکان در برابر بیماری جدی کمک 

خواهد کرد.
از آنجا کــه نوجوانان می‌توانند 
کووید۱۹ را بــه دیگران منتقل کنند، 
واکسیناســیون کــودکان می‌توانــد 
یک قســمت مهم در بازگشت ایمن 
بــه فعالیت‌هــای عــادی زندگی از 
جمله حضور در مدرســه، شــرکت 
در ورزش‌هــای گروهی و گذراندن 
وقت با دوستان باشد. یک نظرسنجی 

گســترده از کودکان در سن مدرسه 
نشــان داد کــه کودکان در مدرســه 
مجازی، میزان فعالیت بدنی پایین تر، 
معاشرت حضوری کمتر با دوستان و 
ســامت روحی یا عاطفی بدتر را در 
مقایسه با افرادی که آموزش حضوری 
کامل دارند، دارند. کودکان با افزایش 
بی‌ســابقه‌ای از مشکلات در سلامتی 
و پیامد‌هــای غیرمســتقیم مرتبط با 
بیمــاری همه گیر روبه‌رو هســتند و 
ما باید راه‌هایــی برای کمک به آن‌ها 
در بازگشــت سریع و ایمن به زندگی 
عادی پیدا کنیم. واکسیناسیون یکی از 

آن‌هاست.
۴- چــه عــوارض جانبی 
ممکن اســت در انتظار کودکان 

باشد؟
عوارض جانبی ممکن است به 
دنبال واکسیناسیون مشاهده شود که 
معمــولا شــامل درد و تورم در محل 
تزریق بوده اســت. ســایر عوارض 

جانبی شایع شامل خستگی و سردرد 
اســت. مشــابه بزرگســالان جوان، 
برخی از نوجوانان تب، لرز، درد‌های 
عضلانی و درد‌های مفصلی را تجربه 
کرده‌اند که ممکن است بعد از دُز دوم 
بیشتر باشد. این تاثیرات کوتاه مدت 
است اما بیشتر آن‌ها طی یک تا دو روز 

برطرف می‌شوند.
برخی از نوجوانان ممکن است 
هنگام تزریق غش کنند. اگر این مسئله 
نگران کننده در فرزند شما نیز وجود 
دارد، زودتر از موعد مقرر در ســایت 
ثبت نام برای واکسن درج کنید. برای 
جلوگیــری از جراحــات احتمالی، 
می‌توان واکسن را در حالت نشسته یا 

درازکش به کودک تزریق کرد.
۵- آیا تا به حال واکنش‌های 
شــدیدی بین کودکان واکسینه 

مشاهده شده است؟
در آزمایــش بالینی واکســن‌ها 
هیچ عارضه جانبــی جدی در رابطه 

با واکسیناسیون گزارش نشده است. 
واکنش‌های آلرژیک جدی به ندرت 
در افراد مسن گزارش شده است. هر 
کسی که حساسیت شدید یا فوری به 
واکســن یا هر یک از اجزای واکسن 
داشته باشــد، نباید واکسن دریافت 

کند. 
اگر کودک شــما سابقه واکنش 
آلرژیک شــدید یا هر نــوع واکنش 
آلرژیک فوری به یک واکسن یا درمان 
تزریقی دارد، به مسئول تزریق واکسن 
اطلاع دهید تا کودک شما حداقل ۳۰ 
دقیقه پس از تزریق واکسن تحت نظر 

باشد.
۶. چه زمانی واکسن کرونا 
برای کودکان زیر ۱۲ سال مجاز 

است؟
تولیدکنندگان واکسن کووید۱۹ 
آزمایش واکســن‌های کرونــا را در 
کودکان کوچکتر آغــاز کرده‌اند و یا 
در حــال برنامه ریزی هســتند. با در 

دســترس قرار دادن اطلاعات بیشتر، 
توصیه‌های مجاز ممکن است تغییر 
کند. کودکان در ســنین ۲-۱۱ ســال 
می‌توانند از اواخر سال جاری واجد 

شرایط باشند.
۷. اگر من واکســن دریافت 
کنم، اما فرزندم این کار را نکرده 
باشــد، آیا هنوز می‌توانم ناقل 

ویروس باشم؟
واکســن‌های کووید۱۹ حاوی 

ویــروس زنده کرونا نیســتند، 
بنابرایــن نمی‌توانند باعث 

ایجاد کووید۱۹ شــوند. 
واکسیناسیون  واقع  در 
شــما و فرزندانتان را 
در برابــر این ویروس 
محافظــت می‌کنــد. 
مطالعات نشــان داده 
است که مادران باردار 
واکســینه  شــیرده  و 
شــده می‌توانند ایمنی 
محافظتی را به نوزادان 
خــود از طریق جفت 
و شــیر مــادر منتقل 

کننــد و ایــن یکی دیگــر از مزایای 
واکسیناسیون است.

اگرچه محققــان هنوز در حال 
تحقیق در این باره هستند که واکسن 
چقدر می‌تواند به جلوگیری از شیوع 
کمک کند اما واکسیناسیون هنوز یک 
روش مهــم برای محدود کردن افراد 
آلوده که هنوز واجد شــرایط واکسن 
نیستند، مانند کودکان به شمار می‌آید.

7 بهداشت و سلامت

چند پیشنهاد ساده برای استفاده از میوه و سبزی در تمام وعده‌ها

پله نوردی برای بیماران قلبی مفید است
محققان کانادایی می گویند؛

گروه بهداشت و سلامت- چند 
نکته ساده می‌تواند به شما در مصرف 
میوه و سبزی به عنوان نیاز اصلی بدن 

در تمام وعده‌ها کمک کند.
در اینکه مصرف میوه و سبزیجات 
بخشی اساســی از یک سبک زندگی 
سالم است، شــکی نیست؛ تصمیمی 
که حتی می‌توانــد خطر بیماری‌های 
قلبی عروقی، سرطان و سایر بیماری‌ها 
را کاهش دهــد اما خوردن وعده‌های 
توصیه شده ممکن است دشوار باشد.

در این زمینه انجمن قلب آمریکا 
مصرف پنج وعده سبزیجات و چهار 
وعده میــوه را در روز توصیه می‌کند. 
وعده‌های بســیار کاملی که می‌تواند 

برای هر فرد کافی باشد.
مطالعه‌ای که اوایل ســال جاری 
میلادی منتشــر شد، نشــان داد تنها 
مصــرف دو وعده میوه و ســه وعده 
ســبزی برای طولانی شدن عمر شما 
کافی اســت. این یافتــه جدید مطابق 
با دســتورالعمل‌های مرکــز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری‌هــای آمریکا و 

سازمان جهانی بهداشت است.
مصرف میوه نســبتا آسان است، 
یک سیب متوســط بگیرید، آن را در 
کیســه ناهار خود بیندازید و به عنوان 

میان وعــده آن را مصرف کنید. برای 
اغلــب افراد اضافه کردن ســبزی به 
وعده‌های غذایی بــه ویژه در ابتدای 

فرآیند، دشوار است. 
سبزی را در صبحانه خود 

بگنجانید
اســموتی با برخی از دســتور 
العمل‌هــا به انــدازه دو وعده میوه و 
ســبزیجات، یک گزینــه مهم برای 
صبحانه است. برای این منظور گل کلم 
یخ زده را به یک اسموتی اضافه کنید، 
این یک بافت خامه‌ای را فراهم می‌کند 
اما پیشنهاد می‌شود مقدار زیادی مواد 
شــیرین دیگر نیز برای خوش طعم‌تر 

شدن به آن اضافه کنید.
بیــش از یک ســالاد برای 

ناهار مصرف کنید
ســالاد یک روش آشکار برای 
افزودن ســبزیجات به برنامه روزانه 
است اما شاید برای وعده شام مناسب 
نباشد. اگر از غذا‌های مدیترانه‌ای نیز 

لذت می‌برید، کاسه‌ای حاوی 
گوجه فرنگی، خیار، پنیر فتا، 

ســرکه بالزامیک و روغن 
زیتــون را در برنامه 
خــود بگنجانیــد. 

می‌توانید از سبزی‌های 

بــرگ دار مثــل اســفناج و کاهو هم 
استفاده کنید.

ســبزی را در وعده شام هم 
می‌توانید مصرف کنید

برای اســتفاده صحیح‌تر از انواع 
سبزی هنگام شام، می‌توانید برخی از 
سبزی‌ها را تفت دهید. اگر برشته شدن 
)که ممکن اســت یک ســاعت طول 
بکشــد( خیلی کند است، از سرخ کن 
استفاده کنید. ۱۰ تا ۱۵ دقیقه مقداری 
تفت دهید و سپس مقداری نمک دریا 
به آن اضافه کرده و از اســپری روغن 

بــرای کاهش مصــرف چربی 

استفاده کنید. 
اگــر با کودکان یا بزرگســالانی 
زندگــی می‌کنیــد کــه گزینه‌های 
خلاقانه‌تری برای اســتفاده از سبزی 
می‌خواهند، مخفی کردن سبزی‌ها به 
ســس ماکارونی گزینه خوبی است، 
برای این کار از مخلوط کن اســتفاده 
کنید. کودکان هرچه کمتر سبزی‌ها را 
ببینند، بهتر است، حتی می‌توانید پوره 
را با ســس خرد شده در یک مخلوط، 
مخلوط کنید، برای این منظور ترکیبی 
از چغنــدر، کرفس، قــارچ و فلفل را 

امتحان کنید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
محققان خاطرنشان کردند که کمتر از 
یک چهارم بیماران قلبی به رژیم های 

ورزشی پایبند هستند.
»مورین مک دونالد«، سرپرست 
تیم تحقیق از دانشگاه مک مستر کانادا، 
در این باره می‌گوید: »بالارفتن از پله 
و انجام ورزش‌های ســنتی با شدت 
متوســط هر دو موجب بهبود تناسب 

اندام و بهبود سلامت قلب شدند.«
وی در ادامــه می‌افزاید: »یافته 
های ما نشــان داد که بالا رفتن از پله 
یــک گزینه ایمن، مؤثر و عملی برای 
توان بخشی قلبی است که به ویژه در 
هنگام بروز پاندمی کووید ۱۹ هنگامی 

که بســیاری از افراد گزینه ورزش در 
سالن بدنسازی را ندارند، بسیار مهم 

است.«
تیم تحقیق بــه طور تصادفی به 

بیماران مبتلا به بیماری عروق کرونر 
که یک عمل قلبی داشــتند، ورزش 
ســنتی با شدت متوســط یا بالارفتن 

سریع از پله‌ها را اختصاص دادند.«

بالا رفتن از پله شــامل سه دور 
بالا رفتن از شــش ردیف پله ۱۲ تایی 
بود. سرعت بالارفتن به انتخاب خود 

شرکت کنندگان بود.
بعــد از چهار هفتــه انجام این 
ورزش‌ها، تناســب قلب-ریه هر دو 
گــروه بیماران بهبود پیــدا کرد و به 
مدت هشت هفته دیگر هم این روال 

را حفظ کردند.
طبق مطالعات انجام شده، آنها از 
نظر عضلانی نیز پیشرفت چشمگیری 

داشتند.
این یافته‌ها نشان داد که بیماران 
قلبی هنوز قادر به ترمیم و ســاخت 

عضلات از دست رفته شأن هستند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- زهرا 
عبداللهی، به برنامه تغذیه صحیح دانش 
آموزان در ایام امتحانات اشــاره کرد و 
افزود: تغذیه خــوب باعث تقویت و 
بهبود عملکرد ارگان های مختلف بدن 
می شــود بنابراین، بهتر است در دوران 
امتحانات یک برنامه صحیح و مناسب 
غذایی کــه از هر ۶ گروه غذایی اصلی 
یعنی گرون نان و غلات، گروه ســبزی 
ها، گروه میوه ها، گروه شــیر و لبنیات، 
گروه حبوبات و مغزها، گروه گوشت و 

تخم مرغ در حد متعادل مصرف شود.
وی با بیــان اینکه تغذیه صحیح 
نقش مهمــی در یادگیــری و تمرکز 
حواس دارد، عنوان کرد: ویتامین های 
گروه آهن، روی و ید به یادگیری کمک 
می کنند و با مصرف ســبزی های تازه، 
شیر، ماست، پنیر، تخم مرغ، حبوبات و 
انواع گوشت ها این ریزمغذی ها تامین 
می شوند. برای جلوگیری از کمبود ید 

هم باید از نمک یددار تصفیه شــده در 
تهیه غذاها استفاده شود. البته توصیه می 
شود که نمک کم مصرف شود، اما همان 
مقدار کم از نوع یددار و تصفیه شــده و 
دارای مجوزهای بهداشتی باشد که ید 

مورد نیاز بدن تامین شود.
عبداللهــی خاطرنشــان کــرد: 
برخلاف تصور عموم، مطالعه و درس 
خواندن نیاز بدن بــه انرژی را افزایش 
نمی دهد، بنابراین استفاده بیش از حد 
از مواد غذایی بسیار شیرین و پر چرب 
در طــول دوران امتحانات نه تنها مفید 
نیست، بلکه سبب افزایش وزن و بروز 

چاقی می شود.
وی با تاکید براینکه از مصرف زیاد 
شیرینی و تنقلات در ایام امتحانات باید 
پرهیز شود، تصریح کرد: این خوراکی 
ها ممکن است در نگاه اول انرژی زا به 
نظر برسد، اما باید توجه داشت که این 
قابلیت در آنها بســیار کم دوام است و 

پس از مدتی احساس خستگی بیشتری 
به شما خواهد داد.

اهمیت مصرف صبحانه در 
افزایش کارایی مغز

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت در ادامه گفت: در صبح 
روز امتحان بهتر است به منظور افزایش 
کارایی مغز، از مواد سرشار از پروتئین 
یا سرشــار از فیبر مانند شیر، تخم مرغ، 
نان ســبوس دار و عسل استفاده شود. 
مصرف یک صبحانه خوب و کامل می 
توانــد ۲۰ تا ۲۵ درصد انرژی مورد نیاز 
بــدن را در روز تامین کند و از آنجا که 
بیشتر امتحانات صبح برگزار می شوند، 
اهمیت این وعده غذایی هم بیشتر می 

شود.
وی گفــت: صبحانه یــا ناهار ۲ 
ســاعت پس از مصــرف تاثیر خود را 
بر بدن نشــان می دهند و به همین دلیل 
وعده های غذایی باید ۲ ساعت پیش از 

امتحان مصرف شوند. در فاصله مصرف 
صبحانه یا ناهار تــا زمان آغاز امتحان 
نیز می توان از انــواع میوه ها یا اندکی 
بیسکویت یا کاکائوی تلخ استفاده کرد.

اهمیت خواب کافی در کارکرد 
حافظه

عبداللهی در ادامه به برخی توصیه 
های تغذیه ای اشــاره و بیان کرد: مواد 
کافئین دار ماننــد چای و قهوه و حتی 
برخی شــکلات ها کــه دارای کافئین 
هســتند، اگرچه در کوتاه مدت سبب 
بیــداری و تمرکز حواس می شــوند، 
اما خــواص آن در مــدت چند دقیقه 
برعکس شــده و باعث برهم خوردن 
تمرکز و حتی کاهــش یادگیری و در 
نتیجه افزایش اســترس و اضطراب در 
فرد می شود. متاسفانه اکثر دانشجویان 
ما این اشتباه را می کنند که شب امتحان 
تا پاسی از شب بیدار می مانند و سیستم 
منظم خوابشان دچار تداخل می شود تا 
جایی که خوابشان را فدای مطالعه می 
کنند. حتی بعضی از دانشــجویان برای 
بیدار ماندن در شب امتحان به مصرف 
قــرص هایی که موجــب بیدار ماندن 
بیش از حد می شود، متوسل می شوند 
و این در حالی اســت که خواب مسئله 
بسیار مهمی اســت و کاهش ساعات 
آن موجــب کاهش تمرکــز و راندمان 
یادگیری دانشــجویان می شود، برای 
داشــتن خواب راحت در شب قبل از 
امتحــان، یک لیوان شــیر گرم پیش از 
خواب میل کنند و از مصرف قهوه، چای 

یا نوشابه گازدار کولا از حدود ۶ ساعت 
قبل از خواب پرهیز کنند.

وی ادامه داد: در وعده ناهار پیش 
از امتحانــات نیز از خــوردن غذاهای 
سرشار از کربوهیدرات‌ها مانند، برنج 
زیاده روی نکنید و همچنین از مصرف 
غذاهای حجیم، چرب و ســرخ کرده 
در ظهــر امتحان بپرهیزید! که در موقع 
امتحان دچار خواب آلودگی نشــوید. 

آب میــوه های صنعتــی به دلیل 
داشتن شکر و مواد افزودنی 

مناســب نیســتند. 

آب میوه‌های صنعتی و نوشیدنی های 
شــیرین به این دلیل که انرژی زیادی را 
یک جا تخلیه و آزاد می کنند، استرس زا 
هستند. مصرف آب میوه خانگی و تازه 

مناسب است.
وی با بیان اینکه شــیر ومواد لبنی 
)ماست، پنیر(، سبزی ها ومیوه ها در حد 
توصیه شده به نشاط دانش آموز کمک 

کند،  گفت: مصرف آب و شیر و می 

لبنیات تســکین بخش هســتند و می 
توانند در کاهش استرس دانش آموزان 
موثر باشــند. مصرف روزانه یک لیوان 
شیر برای ایجاد آرامش در طول دوران 

آمادگی برای امتحان موثر است.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت عنــوان کرد: دانش 
آموزان بهتر اســت در موقع امتحان و 
اســترس، از غذاهای سبک و غذاهایی 
که انرژی شــان به مرور آزاد می شود، 
اســتفاده کنند، غلات و موادی حاوی 

کربوهیدرات های پیچیده که بیشتر در 
نان های ســبوس دار مثل نان سنگک 
یافت می شود و مقدار فیبر آنها بالاست، 
سبب کاهش استرس در افراد می شود.

مصــرف صبحانه ســبب 
کنترل استرس می شود

عبداللهی با تاکید بر اینکه در ایام 
امتحانات نباید وعــده های غذایی را 
حذف کــرد، گفت: صبحانه در کنترل 
اســترس نقشی اساســی دارد، زیرا در 
هنگام صبح، میزان ترشح کورتیزول به 
بیشترین حد خود می رسد و صبحانه 

سبب کنترل استرس می شود.
وی تاکید کرد: دانش آموزان درایام 
امتحانات از خوردن غذاهای چرب و 
شــور به خصوص فســت فودها باید 
خودداری کننــد، زیرا غذاهای چرب 
و شــور دیرتر هضم می شــوند و در 
شرایط استرس زا مانند ایام امتحانات، 
در کارکرد دستگاه گوارش از جمله سوء 
هاضمه و تهوع اختلال ایجاد می کنند. 
قبل از امتحان از خوردن غذای سنگین 
خــودداری کنند. زیرا غذای ســنگین 

موجب خواب آلودگی می شود.
عبداللهــی در پایــان تاکید کرد: 
مصرف انواع مغزها مانند بادام، گردو، 
فندق، به دلیل اینکه حاوی اســیدهای 
چــرب ضــروری امــگا ۳ و امگا ۶ و 
بســیاری از امــاح معدنی مثل آهن و 
روی هســتند و بــه یادگیری و تمرکز 
حواس کمک مــی کنند به عنوان میان 
وعده در ایام امتحانات توصیه می شود.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: استفاده بیش از حد از مواد غذایی بسیار شیرین و پرچرب 
در ایام امتحانات نه تنها مفید نیست، بلکه سبب افزایش وزن و بروز چاقی می شود.

در صبــح روز امتحان بهتر اســت به منظــور افزایش کارایی مغز، از مواد سرشــار از پروتئین 
یا سرشــار از فیبر مانند شــیر، تخم مرغ، نان ســبوس دار و عسل اســتفاده شود. مصرف یک 
صبحانــه خوب و کامل می تواند ۲۰ تــا ۲۵ درصد انرژی مورد نیاز بدن را در روز تامین کند و از 
آنجا که بیشــتر امتحانات صبح برگزار می شــوند، اهمیت این وعده غذایی هم بیشتر می شود.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت؛

دانش آموزان بدون صبحانه 
امتحان ندهند
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