
گروه بهداشت و سلامت- یک 
عامل مهم در دستیابی به ایمنی گله‌ای 
در برابر سارس-کوو-۲ )ویروسی که 
باعث کووید-۱۹ می‌شود( مدت زمانی 
است که واکســن‌ها از شما محافظت 
می‌کننــد. اگر واکســن در مدت زمان 

طولانی به خوبــی کار کند، محافظت 
بهینــه از بخش قابــل توجهی از مردم 
و در نتیجه ســرکوب یــا از بین بردن 
کامل بیماری آســان‌تر می‌شود. با ادامه 
واکسیناســیون کرونا، توجــه افراد به 
طور فزاینده‌ای به تزریق تقویت کننده 

معطوف شــده اســت که در صورت 
کاهش آن، باید چاره‌ای اندیشید. اما آیا 
دوز سوم مورد نیاز است؟ و اگر چنین 
است، زمان مناسب آن چه هنگام است؟ 
ایمنی در صورت عفونت طبیعی در بدن 

تا چه اندازه است؟

وجــود آنتــی بادی‌هــا در برابر 
ســارس-کوو-۲ به عنوان شــاخص 
ایمنی استفاده می‌شود و سطوح بالاتر 
نشــان دهنده حفاظت بیشــتر است. 
هنگامی که سطح آنتی بادی به زیر یک 
آســتانه خاص کاهش یافت یا به طور 
کامل ناپدید شد، فرد در معرض عفونت 
مجدد قرار می‌گیرد. در ابتدا، دانشمندان 
مشاهده کردند که سطح آنتی بادی افراد 
بلافاصله پس از بهبودی از کووید-۱۹ 
به ســرعت کاهش می‌یابد؛ با این حال 
اخیــرا ما علائم مثبتی از ایمنی طولانی 
مدت را مشاهده کرده‌ایم، به طوری که 
ســلول‌های تولید کننده آنتی بادی در 
مغز استخوان هفت تا هشت ماه پس از 
عفونت با کووید-۱۹ شناسایی شده‌اند؛ 
علاوه بر این دانشــمندان شواهدی از 
سلول‌های T حافظه )نوعی سلول‌های 
ایمنی( بیش از شش ماه پس از عفونت 
مشــاهده کرده‌اند.مطالعه روی بیش از 
۹۰۰۰ بیمــار کرونایــی بهبود یافته در 
آمریکا  تا نوامبر ۲۰۲۰ نشان داد که میزان 
عفونت مجدد تنها ۰.۷ است. این یافته‌ها 
با مطالعه کمی جدیدتر که نشان می‌دهد 
عفونت مجدد پس از کووید-۱۹ بسیار 
نادر است، حداقل در کوتاه مدت، بسیار 
نزدیک است.در حالی که به نظر می‌رسد 

به دنبــال عفونت کووید-۱۹ ســطح 
حفاظت پایداری وجود دارد، اما اگر به 
کووید مبتلا شده‌اید، واکسیناسیون هنوز 
هم ارزشمند است.شواهدی وجود دارد 
که نشان می‌دهد واکسیناسیون پس از 
بهبودی در مقایســه با ایمنی »طبیعی« 
در برابر عفونت یا مصونیت ناشــی از 
واکسیناســیون منجر به افزایش سطح 
ایمنی می‌شود. به نظر می‌رسد افرادی 
کــه دارای به اصطلاح »ایمنی ترکیبی« 
هســتند، طیف متنوعی از آنتی بادی‌ها 
را نشــان می‌دهند. واکسن‌هایی که در 
اســترالیا و اکثر کشور‌های غربی علیه 
کوویــد -۱۹ به کار گرفته می‌شــوند، 
از دو دســته هستند؛آن‌هایی که توسط 
آســترازنکا و جانســون اند جانسون 
تولیــد می‌شــوند واکســن‌های ناقل 
ویروسی هستند که از آدنوویروس )که 
باعث ســرماخوردگی می‌شود( برای 
تقویت سیســتم ایمنی بدن برای پاسخ 
به سارس-کوو-۲ اســتفاده می‌کنند.

واکسن‌های تولید شــده توسط فایزر 
 mRNA و مدرنــا از فناوری مبتنی بر
اســتفاده می‌کنند. RNA پیام رســان 
دستورالعمل‌های موقت برای ساخت 
پروتئین ســنبله کروناویــروس را به 
سلول‌های شــما می‌دهد و به سیستم 

ایمنــی بدن می‌آموزد کــه در صورت 
مواجهه با ویروس از شما محافظت کند. 
برای واکسن‌های ناقل ویروس، علیرغم 
آزمایش‌های در حال انجام، اطلاعات 
کمی در مورد مدت زمان پاســخ آنتی 
بادی در دسترس است. مطالعات اولیه 
اثربخشــی را برای یک تا دو ماه نشان 
داد، امــا مدت زمان حفاظت و اینکه آیا 
به تقویت کننده نیاز اســت یا خیر، نیاز 
به ارزیابی بیشتری دارد. واکسنی مشابه 
آســترازنکا علیه کروناویروس مرتبط 
 )MERS سندرم تنفسی خاورمیانه یا(
ســطح آنتی بادی پایدار را در یک دوره 
پیگیری ۱۲ ماهه نشــان داد. این امر به 
حفاظت پایــدار در برابر ویروس‌های 
کرونا مشابه امید می‌دهد.واکسن‌های 
فایزر و مدرنا، اولین واکسن‌های مبتنی 
بر فناوری mRNA هســتند که برای 
استفاده انســان تایید شده‌اند؛ بنابراین 
هنوز تحقیقات مهمی بــرای ارزیابی 
ماهیــت و مــدت ایمنی آن‌هــا ایجاد 
می‌شود.جالب اینجاســت که »مراکز 
جوانه زایی« در غدد لنفاوی افرادی که با 
واکسن فایزر واکسینه شده‌اند، شناسایی 
شده است. این‌ها به عنوان سایت‌های 
آموزشــی برای سلول‌های ایمنی عمل 
می‌کننــد و بــه آن‌ها یــاد می‌دهند که 

ســارس-کوو-۲ را بشناسند که نشان 
دهنده پتانسیل محافظت طولانی مدت 
است. مطالعات اولیه تنها کارآیی کوتاه 
مدت را مــورد ارزیابی قــرار داد، اما 
تحقیقات اخیر فعالیت آنتی بادی قوی 

را در شش ماه نشان داده است.
آیــا واکســن‌های فعلی در 

برابر گونه دلتا محافظ هستند؟
در گونه‌هــای مختلفی مانند دلتا 
که درصد انتقال بالایی داشته و به طور 
بالقوه خطرناک‌تر هستند، احتمالا تمایل 
به دریافت دوز تقویت کننده واکسن را 
افزایش می‌دهند. همه واکسن‌ها نسبت 
به دلتاکرونا به میزان قابل توجهی کاهش 
می‌یابد، بنابراین هرگونه کاهش حفاظت 
در طول زمان می‌تواند مشکل سازتر از 
ویروس اصلی سارس-کوو-۲ یا انواع 
دیگر باشد.نسخه چاپی اخیر )مطالعه‌ای 
که هنوز مورد بررسی مجدد قرار نگرفته 
است( نشــان داد که محافظت در برابر 
نوع دلتا با واکسن‌های فایزر و آسترازنکا 

طی سه ماه کاهش یافته است.
این تحقیقات در انگلیس نشــان 
داد که واکســن در جلوگیری از ایجاد 
بار ویروســی بالا در افراد ۱۴ روز پس 
از دوز دوم موثــر بود، اما در ۹۰ روز به 
۷۸ درصد کاهش یافت. آسترازنکا نیز 
در ۱۴ روز ۶۹ ٪ در برابر ویروس همان 
اندازه موثر بود و پس از ۹۰ روز به ۶۱ ٪ 
کاهش یافت.این مطالعه نشان می‌دهد 
افراد واکسینه شــده مبتلا به دلتا هنوز 
مقادیر زیادی ویروس )بار ویروســی( 
را حمل می‌کنند. دوز‌های تقویت کننده 

ســوم برای کاهش ایــن عفونت‌های 
موفقیــت آمیــز و انتقــال بعدی مهم 
خواهند بود. اگرچه مطالعه بریتانیایی 
بیشتر به عفونت‌ها و نه بستری شدن یا 
مرگ و میر پرداخته است، اما داده‌های 
سراســر جهان همچنان نشان می‌دهد 
که افراد واکســینه نشده اکثریت قریب 
به اتفاق بیمــاران مبتلا به بیماری‌های 
جدی را تشکیل می‌دهند؛ با این وجود 
دانشمندان در حال بررسی این موضوع 
هســتند که چگونه تضعیــف ایمنی 
می‌تواند بر محافظت در برابر پیامد‌های 
جدی‌تــر کووید-۱۹ تاثیــر بگذارد. 
برخی واکسن‌ها نتایج مثبتی از آزمایش 
دوز ســوم برای افزایش ایمنی گزارش 
کرده‌اند، بنابراین تعدادی از کشورهای 
جهــان به دنبال تقویت ایمنی با تزریق 

دوز سوم هستند.
 البته این اقدام برای ارائه دوز‌های 
ســوم در برخی از کشور‌های با درآمد 
بــالا نگرانی‌های اخلاقی را ایجاد کرده 
اســت، زیرا بسیاری از افراد در سراسر 
جهان هنوز نمی‌توانند بــه دوز اول یا 
دوم دسترســی داشته باشــند؛ این در 
حالی اســت که تعدادی از کشور‌ها در 
پاســخ به افزایش گونه دلتا، دوز‌های 
تقویــت کننده را برای افراد در معرض 
خطر مجاز اعلام کرده‌اند؛ این شــامل 
افراد مســن و کسانی است که سیستم 
ایمنی آن‌ها مختل شــده و برای مبارزه 
با افزایش خطر بیماری‌های شــدید و 
کاهش حفاظت نیاز بــه دریافت دوز 

تقویتی هستند.

۷ بلایی که با راه رفتن هنگام غذاخوردن بر سرتان می‌آید
گروه بهداشت و سلامت- دانشمندان می‌گویند انجام 
فعالیت در زمان غذا خوردن می‌تواند باعث بروز مشــکلات 
جدی برای ســامتی بدن شــود. اصلی‌ترین مشکلاتی که 

می‌تواند درپی غذا خوردن در زمان راه رفتن پدید آید:
۱- رفلاکــس معده: زمانی که لقمه غــذا را جویده و 
عمــل بلع را انجام می‌دهید، مــواد غذایی از طریق لوله مری 
برای طی فرآیند هضم غذا، وارد معده می‌شــود. با این حال، 
اگــر به طور مداوم در هنــگام غذا خوردن حرکت کنید، این 
موضوع می‌تواند باعث اختلال در فرآیند هضم غذا و بازگشت 
محتویات اســیدی معده به مری، سوزش سر معده، رفلاکس 

معده و حالت تهوع شود.
۲- سوء هاضمه: سوء هاضمه یکی از رایج‌ترین مسائلی 
است که در زمان راه رفتن و غذا خوردن می‌تواند اتفاق بیفتد. 
این موضوع به دلیل آن است که محتویات غذایی بدون آنکه 
به درستی در معده فرآیند هضم شدن را طی کرده باشند، وارد 

روده می‌شوند. 
۳- اتساع شــکم: تورم در ناحیه شکم را اتساع شکم 
می‌گویند. این امر ناشــی از نفخ اســت که می‌تواند با حالت 
تهوع، اســتفراغ و یبوســت خود را نشان دهد. همچنین این 
افراد از ناخوشــی و درد شــکم گلایه دارند. از همین روی، 
برای جلوگیری از بروز اتســاع شکم بهتر است زمانی که راه 

می‌روید، غذا نخورید.
۴- افزایش فعالیت مثانه: زمانی که راه می‌روید و غذا 
می‌خورید، منجر به افزایش فعالیت مثانه می‌شــود. در نتیجه 

فرد اقدام به مراجعه بیشتر به توالت برای دفع ادرار می‌کند.
۵- حالت تهوع: اگر از جمله افرادی هستید که به طور 
مــداوم از حالت تهوع رنــج می‌برید، این امر احتمالاً به دلیل 
غذا خوردن در زمان فعالیت است. در صورتی که معده زمان 
کافی برای اســتراحت و هضم غذا در اختیار نداشــته باشد، 
این موضوع می‌تواند منجر به مشکلات سلامتی مانند حالت 

تهوع شود.
۶- تشکیل بیشتر گاز معده:اتساع شکم و سوء هاضمه 
هر دو باعث تشدید تولید گاز در دستگاه گوارش می‌شود. در 
موارد شدید درد سینه و سکته‌های خفیف ممکن است در فرد 
رخ دهد. اگر از آن دســته افرادی هستید که در زمان مسافرت 
و فعالیت نوشــابه‌های گازدار و نوشیدنی‌های حاوی کافئین 
مصرف می‌کنید، احتمالاً شاهد افزایش گاز معده خواهید بود.
۷- زیاده روی در غذا خوردن: از جنبه روانی زمانی که 
فرد همزمان اقدام به فعالیت و خوردن غذا می‌کند، بیشــتر از 
حالت عادی غذا می‌خورد، زیرا نمی‌تواند اشتهای خود را به 
درستی کنترل کند. این امر می‌تواند نفخ شکم را نیز به همراه 

داشته باشد.
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دكه مطبوعات

در این مطلب به چند سوال رایج درباره سطح ایمنی ایجاد شده پس از دریافت واکسن کرونا و احتمال نیاز به دوز 
تقویت کننده پاسخ داده‌ شده است.

ایمنی پس از واکسیناسیون کرونا چقدر طول می‌کشد؟

آیا به تزریق دوز تقویت کننده 
نیاز داریم 

گروه بهداشت و سلامت-آلوئه 
ورا یک گیاه محبوب دارویی است که 
برای هزاران سال برای درمان جراحات 
پوســت، مانند سوختگی ها و زخم ها 
از آن اســتفاده شده اســت. با این حال 
خــواص درمانی دیگر این گیاه به دلیل 
وجود آنتی اکســیدان هایی که در خود 
دارد، شــاید هنوز به طور کامل شناخته 

شده نباشد:
بهبود سلامت کلی: آلوئه ورا 
یک گیاه با ریشه ضخیم است که به طور 
گســترده ای در تولید لوازم بهداشتی، 
دارویــی و غذایی از آن اســتفاده می 
شود. این گیاه با برگ های سبز گوشتی 
حاوی بافت لزجی اســت که آب را در 
خود ذخیره می کنــد. بافت لزج آلوئه 
ورا حاوی ژلی است که ترکیبات فعال 
زیستی مانند ویتامین ها، مواد معدنی، 
اسیدهای آمینه و آنتی اکسیدان ها را در 

خود جای داده است.
قوی و ضد باکتری: ژل آلوئه 

ورا حــاوی آنتی اکســیدان های قوی 
شــناخته شده به نام پلی فنول ها است. 
این ترکیبات به مهار رشد باکتری های 
خاصی که منجر به عفونت در انسان می 

شوند، کمک میکند.
تسریع بهبود زخم ها: آلوئه 
ورا اغلب به عنوان یک پماد برای درمان 
زخم ها استفاده می شود؛ به ویژه زخم 
های ناشی از آفتاب سوختگی. مطالعات 
نشــان می دهد که آلوئه ورا یک درمان 
موضعی برای بهبود ســوختگی های 

درجه یک و درجه دو است.
پیشگیری از پلاک های دندان: 
پوســیدگی دندان و بیماری های لثه از 
مشکلات سلامتی بسیار رایج است و 
یکــی از بهترین راه ها برای جلوگیری 
از بروز آن، جلوگیزی از تشکیل پلاک 
های دندان است. در یک پژوهش جدید 
معلوم شــد که می ‌توان از آلوئه ورا به 
عنوان یک ماده فعال برای پیشــگیری 
از پوســیدگی‌ های دندانی، در ژل‌های 

تمیزکننده دندان ها استفاده کرد. به گفته 
پژوهشگران آلوئه ورا برای تمیز کردن 
و تسکین دندان ها و لثه‌ ها مفید است و 
هم چنین می ‌توان در خمیردندان ها به 
عنوان ماده موثر برای مقابله با پوسیدگی 
‌های دندانی از این گیاه استفاده کرد. ژل 
دندان آلوئه ورا مانند خمیر دندان عمل 
می‌ کند و قادر به نابود کردن باکتری ‌ها 
و میکروب های بیماری زای موجود در 
دهان است. در پژوهش جدید هم چنین 
معلوم شــد که ژل آلوئه ورا در برخی 
موارد حتی موثرتر از خمیردندان های 

معمولی است.
از بین برنده زخم های دهان: 
بســیاری از مردم زخم های دهانی را 
تجربه کرده اند و مطالعات متقاعد کننده 
نشان داده اســتفاده از آلوئه ورا به طور 
موثر باعث تســریع بهبود این زخم ها 
می شود. البته خاصیت دیگر آلوئه ورا 
این است که منجر به کاهش درد زخم 
های دهانی نیز شده و حتی در بسیاری 

از موارد موثرتر از کورتیکواستروئیدها 
عمل می کند.

کمک به درمان یبوست: صمغ 
گیاه آلوئــه‌ ورا )صمغ زرد رنگ روی 
سطح خارجی برگ ‌ها( حاوی مولکول 
‌هایی به نام آنترانوئید است که خواص 
مسهلی دارد و با یبوست مقابله می ‌کند.
جلوگیــری از بروز چروک 
های پوستی: شواهد مقدماتی وجود 

دارد که نشان می دهد ژل آلوئه ورا روند 
پیری پوست را کند می کند. مصرف ژل 
موضعی این گیاه به افزایش تولید کلاژن 
و افزایش انعطاف پذیری پوست کمک 
می کند. ژل آلوئه ورا به کاهش قرمزی 
پوست و به آبرسانی پوست کمک می 

کند.
کاهــش قند خون در دیابتی 
ها: آلوئه ورا یک درمان ســنتی برای 
دیابت اســت و مصــرف آن منجر 
به افزایش حساســیت 
به انســولین و کمک به 
مدیریت قند خون می شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
دانشمندان می‌گویند مصرف آب یخ 
در تابستان می‌تواند عوارض جدی به 

ویژه برای کودکان داشته باشد.
گرمای هوای تابســتان گرچه 
دارای طرفدارانی است، اما متاسفانه 
باعث آسیب پذیری کودکان در برابر 
بیماری‌های تنفســی می‌شــود. این 
موضوع نه تنها به خاطر گرمای بالای 
هوا، بلکه به دلیل ناآگاهی نســبت به 

مسائل مرتبط با دهان است.
بــرای مثــال، یکی از مســائل 
عجیــب درباره گلو درد این اســت 
که شایعات زیادی برای نحوه درمان 
آن در میــان مردم وجود دارد. برخی 
مردم تصور می‌کنند مصرف آب یخ 
باعث تشــدید گلو درد شده و برخی 
دیگر بر این باورند با مصرف آب سرد 

می‌توان این بیماری را درمان کرد.
با این حال، متخصصان می‌گویند 

مصرف آب یخ یک باور عامیانه اشتباه 
برای درمان گلو درد است. بسیاری از 
بیماری‌هایی که انســان در طول عمر 
خــود آن را تجربه می‌کند بدون نیاز 
به مصرف دارو و به وســیله سیستم 
ایمنی بدن بهبود می‌یابد.حقیقت این 
اســت که مصرف آب یخ نه تنها در 
درمــان گلودرد موثر نیســت، بلکه 
می‌تواند باعث آســیب پذیری بیشتر 
کــودک برای ابتلا به گلودرد شــود. 
اگر فــرد دارای رژیم غذایی غنی از 
مواد مغذی باشــد، بــدن توانایی آن 
را دارد کــه بدون مصــرف دارو این 
بیمــاری را درمان کند.با این حال، در 
کودکان در صورتی که پس از ۲ روز 
گلو درد تسکین نیافت و برای مدت 
طولانی این درد ادامه داشــت تجویز 
دارو انجام می‌شود. در صورت عدم 
درمان گلو درد، این بیماری می‌تواند 
باعــث بروز مشــکلات جدی تری 
مانند روماتیســم قلبــی در کودکان 
شــود.متخصصان تاکید دارند افراد 
باید به جای نوشــیدن آب یخ، از آب 

خنک اســتفاده کنند. منظور ما از آب 
خنک آبی اســت که درجه حرارت 
آن ۲۵ درجه سانتی‌گراد باشد. سعی 
کنیــد خود را به مصــرف آبی با این 
درجه حرارت عادت دهید. نوشیدن 
آب یخ )۸ تا ۱۰ درجه ســانتی‌گراد( 
می‌توانــد باعــث بروز مشــکلات 
جدی مانند گلــو درد و ورم لوزه‌ها 
شود.همچنین نوشیدن آب خنک به 
کودکان این امکان را می‌دهد که حجم 
آب بیشتری بنوشــند و بدن خود را 
در روز‌های گرم تابســتان خنک نگه 
دارند. با این حال، نوشــیدن آب یخ 
خطر ابتلا به بیماری‌های تنفســی را 

در کودکان افزایش می‌دهد.
به طــور طبیعــی در گلوی ما 
باکتری‌هایــی زندگــی می‌کنند که 
در زمانی که بدن انســان سالم است 
حجم آن‌ها بسیار ناچیز است. زمانی 
که درجه حــرارت در محیط گلو با 
مصــرف آب یخ کاهش می‌یابد، این 
امر به این باکتری‌ها اجازه رشــد داده 

و باعث بروز بیماری می‌شود.

گروه بهداشت و سلامت- برخی 
علائم صبحگاهی در بدن نشــان یک 
متخصص تغذیه گفت: بســتی حاوی 
شــکر و چربی زیادی اســت و نباید 
بــه عنوان جایگزین شــیر و لبنیات به 
خصوص در کودکانی که مستعد اضافه 

وزن و چاقی هستند، استفاده شود.
گلبن ســهراب، با اشاره به اینکه 
بهتر است غلات سبوس دار جایگزین 
انواع تصفیه شده آن شود، افزود: سبوس 
غلات حــاوی مقدار زیــادی از انواع 
ویتامین‌ها و املاح اســت و جایگزین 
کــردن آنها به جای انواع تصفیه شــده 
عــاوه بر اینکه به تأمین این عناصر که 
ضروری برای سلامت و رشد کودکان 
هســتند کمک می‌کند در پیشگیری از 
چاقی هم مؤثر اســت، غلات تصفیه 
نشــده )ســبوس دار( باعث افزایش 
احساس سیری در کودکان می‌شوند و 

جلوی پرخوری آنها را می‌گیرند.
وی بــا بیــان اینکــه متغیرهای 

خانوادگی بر چاقی کودکان مؤثر است 
ادامه داد: کودکانی که والدینشان چاق 
هســتند خطر بیشــتری برای ابتلاء به 
چاقی دارند همچنین چاقی بیشــترین 
شیوع را در میان تک فرزندان و کمترین 
شــیوع را در میان کودکان خانواده‌های 

شلوغ دارد.
ســهراب گفت: در کــودکان به 
خصوص ســنین پیش دبستان والدین 
و خواهر و برادرهای بزرگ‌تر بیشترین 
نقش را در شکل گیری الگوهای غذایی 
دارنــد چــرا که غذا خــوردن در کنار 
خانواده از موارد بسیار مهم و تأثیر گذار 
در ایجاد آرامش و شکل گیری عادات 

غذایی صحیح در کودکان است.
این متخصص تغذیه با بیان اینکه 
محیطی که غذا در آن صرف می‌شــود 
تأثیر زیادی بر اشتها و روند رشد کودک 
دارد، خاطرنشــان کرد: محیط مناسب 
برای صرف غذا باید به دور از استرس 
و نزاع‌های خانوادگی و همراه با آرامش 

و محبت اعضای خانواده باشد چرا که 
بدغذایی کودک و یا پرخوری‌های ناشی 
از استرس خود می‌تواند یک عامل خطر 
باشــد، والدین بــرای آنکه کودک غذا 
بخورد کمتر ســختگیری می‌کنند و به 
عنوان مثال به کــودک اجازه می‌دهند 
از غذاهــای پرکالری که ارزش غذایی 
کمتری دارند )مانند سیب زمینی سرخ 
شده، پیتزا و…( به دفعات زیاد استفاده 
نمایند یا برای انکه کودک تشــویق به 
خوردن شود اجازه می‌دهند کنار غذا از 
انواع نوشابه‌های صنعتی استفاده کند که 
خود این موضوع می‌تواند دلیل مهمی 

برای چاقی کودکان باشد.
وی گفت: والدین به این نکته نیز 

توجه داشته باشــند که زیاده روی 
در مصرف غذاهای ســالم نیز 
می‌تواند باعــث ایجاد اضافه 

وزن و چاقــی در کودکان 
شود.

تأثیر همسالان بر روند رشد یکی 

دیگر از مــواردی بود که عضو هیئت 
علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی به آن اشاره کرد و گفت: همچنان 
که کودک بزرگ‌تر می‌شود دنیای او نیز 
بزرگ‌تر می‌شود و ارتباطات اجتماعی 
او نیز مهم‌تر می‌شود، با افزایش سن تأثیر 
دوستان افزایش یافته و بر انتخاب غذا 

و طرز نگرش کودک تأثیر می‌گذارد.
ســهراب، اهمیت خواب کافی 
برای پیشــگیری از اضافه وزن و چاقی 
مورد توجه قرار داد و افزود: مطالعات 
نشــان داده کودکانی که به اندازه کافی 
می‌خوابنــد، کمتــر مبتلا بــه چاقی 

می‌شوند.

۸ خاصیت آنتی اکسیدانی آلوئه ورا را بشناسید

در روز‌های گرم تابستان آب سرد نخورید!

بستنی نباید جایگزین لبنیات شود

داده‌هــای سراســر جهــان همچنان نشــان می‌دهــد که افراد واکســینه نشــده اکثریت 
قریــب بــه اتفــاق بیماران مبتــا بــه بیماری‌های جــدی را تشــکیل می‌دهنــد؛ با این 
وجــود دانشــمندان در حــال بررســی ایــن موضوع هســتند کــه چگونــه تضعیف 
ایمنــی می‌توانــد بر محافظــت در برابــر پیامد‌های جدی‌تــر کووید-۱۹ تاثیــر بگذارد.
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