
گروه بهداشــت و سلامت- تا 
کنون ۵۱ میلیــون و ۱۵۸ هزار و ۸۵۸ 
نفــر دُز اول، ۳۰ میلیون و ۱۳۹ هزار و 
۴۰۰ نفر دُز دوم و ۶۲ هزار و ۵۱۴ نفر، 
دُز ســوم واکسن کرونا را تزریق کرده 
اند و مجموع واکسن های تزریق شده 
در کشــور به ۸۱ میلیون و ۳۶۰ هزار و 

۷۷۲ دُز رسیده است.
همه گیــری کووید۱۹ همچنان 
چالش‌هــای بزرگی را در برابر ما قرار 
داده و واکسیناسیون علیه این بیماری 
می تواند از میزان مرگ و میر و بستری 
ها در بیمارســتان ها جلوگیری کند 
بنابرایــن همه باید خــود را در برابر 

تزریق واکسن مسوول بدانند، در عین 
حال با انجام واکسیناسیون نباید از موج 
ششــم کرونا که در فصل سرما ممکن 
اســت، اتفاق بیافتد، غافل شد بر این 
اساس رعایت شیوه نامه های بهداشتی 

بر همه ضرورت دارد.
تزریــق واکســن کرونــا 

صیانت از سلامت مردم
رئیس جمهوری در جلسه ستاد 
ملی مقابله با کرونا با بیان اینکه مهم‌تر 
از تعداد دز واکسن تزریقی، صیانت از 
سلامت مردم است، گفت: اقناع افکار 
عمومی در موفقیــت مقابله با کرونا 
یک ضرورت است و باید تلاش کرد 

سطح رعایت شیوه‌نامه‌های بهداشتی 
از شیب نزولی به صعودی بازگردد.

آیت‌الله دکتر سید ابراهیم رئیسی 
بــا قدردانی از زحمات همه کســانی 
که بــه نحوی در موضــوع مبارزه با 
بیماری کرونــا نقش دارند، افزود: در 
مسیر مقابله با کرونا، مساله اقناع افکار 
عمومی ضرورتی اجتناب‌ناپذیر است 
و همه کســانی که تریبــون در اختیار 
دارند به ویژه رســانه ملی باید وضع 
موجود کشــور را به ویژه در مقایسه با 
کشورهای دیگر تشریح و عملکردها 
و کیفیت مقابلــه با این بیماری تبیین 

کنند. 

وی تصریــح کــرد: همچنین 
ضرورت دارد بررسی‌های انجام شده 
در زمینه تاثیر واکسیناسیون عمومی بر 
سلامتی و ابتلای احتمالی افراد به شکل 
دقیق برای افکار عمومی توضیح داده 
شــود تا کسانی که به هر دلیل تاکنون 
از تزریق واکسن خودداری کرده‌اند، 

به انجام واکسیناسیون ترغیب شوند.
 رئیــس جمهوری درباره تزریق 
دز ســوم واکســن کرونا یا همان دز 
یــادآور گفت: دغدغه مــا صیانت از 
ســامت افراد اســت و در این زمینه 
شیوه‌نامه‌ها و توصیه‌های کارشناسان 

مبنای عمل خواهد بود.
بیش از ۸۵ درصد بیمارانی 
که جان خود را از دست می دهند، 

واکسن کرونا نزدند
همچنیــن بهرام عین اللهی وزیر 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی 
گفت: افرادی که در کشــور واکسن 
کرونــا را دریافت می کنند، رصد می 
شوند و متاسفانه بیش از ۸۵ درصد از 
بیمارانی که جان خود را از دســت می 
دهند، واکسن کرونا تزریق نکرده اند و 
نگرانی موج ششم بخاطر افرادی است 

که واکسینه نشده اند.
وی اظهار داشت: تزریق واکسن 
و ایمنی حاصل از واکسیناسیون به طور 
کامل و ۱۰۰ درصد از مرگ و میر ناشی 
از کرونا پیشگیری می کند و شایعاتی 
که در مــورد فوت ناشــی از تزریق 
واکســن کرونا گفته می شود، به هیچ 
عنوان صحیح نیست چون مطالعات 
علمی، دانشــمندان و مراکز پژوهشی 
نشان داده اند که واکسیناسیون یکی از 
مهمترین عوامل مقابله با کرونا است.

عین اللهی تاکید کرد: واکســن 
یکی دو ســاله به وجود نیامده و ۱۰۰ 
سال اســت که در ایران واکسن برای 
مقابله با بیماری ها از جمله سیاه سرفه، 

کزاز و فلج اطفال تزریق شده و موجب 
کنترل و ریشــه کنی بیماری ها شده 
است اما واکسیناسیون، یک کار علمی 
اســت. ایران در پزشکی قدمت بسیار 
دیرینــه ای دارد. به عنوان نماینده ۲۰ 
هــزار عضو هیات علمی و ۸۰۰ مرکز 
تحقیقاتی باید بگویم که واکسیناسیون 
برای نجات جان مردم و عزیزان ما لازم 
اســت. هر فردی که فوت کند، متاثر 
می شویم اما برای تامین سلامت مردم 
حتما باید واکسیناسیون با پوشش بالا 

انجام شود.
وی همچنیــن اظهــار کــرد: 
واکسیناسیون، یکی از راههای بسیار 
موثر و مفید در پیشــگیری از ابتلا به 
کرونا اســت و وزارت بهداشت بر آن 
تاکید ویژه دارد، واحد روابط عمومی 

وزارت بهداشــت نیــز در این زمینه 
بسیار کار کرده است.

عین اللهی گفت: متاسفانه تعداد 
بســیار قلیلی هم هســتند که با دادن 
اطلاعــات غلط به مــردم در فضای 
مجازی، منجر می شــوند که تعدادی 
اندکی از مردم واکسن نزنند و سلامت 
همه جامعه به خطر بیفتد. توصیه ما این 
اســت که به صحبت های دانشمندان 
و اندیشــمندانی که دلســوز جامعه 
هســتند، دقت کنید. وزارت بهداشت 
مسئول سلامت مردم است، همانطور 
که دانشــمندان در مورد تمام بیماری 
هــا نظریه ارائه می دهند و راه درمانی 
پیدا می کنند و بسیاری از بیماران نیز با 

استفاده از روش های مختلف درمانی، 
بهبــود پیدا می کنند در مورد کرونا نیز 

همینطور است.  
وزیر بهداشت عنوان کرد: یکی از 
نکاتی که همواره بر آن تاکید داشته ام، 
این است که مسئولین حوزه سلامت 
هر مطلبی که منتشر می شود در مورد 
آن صحبــت کنند، چراکــه اگر به آن 
شــایعات پاسخ داده نشــود، ممکن 
اســت به حقیقت کاذب تبدیل شود. 
بنابراین لازم اســت که سریعا شفاف 

سازی برای مردم صورت گیرد.  
عیــن اللهی یادآور شــد: در امر 
واکسیناســیون دیدیم که اگر مردم به 
صحنه بیایند می توانند بســیار کمک 
کننده باشــند، حضور مردم باعث شد 
کاری را کــه در عرض یک ســال می 

توانستیم انجام دهیم، دو ماهه به انجام 
برســانیم. بنابراین در مــورد آگاهی 
بخشــی نیز مردم باید کمکمان کنند 
و به صحنه بیایند و اطلاعات درست 
و مــورد تایید را بــه همه منتقل کنند. 
امیدواریم کشــورمان به سمتی پیش 
رود که سواد، سنجش و ارزیابی رسانه 
در تمام مردم ایجاد شود و بتوانند اخبار 
درست را از نادرست تشخیص دهند.
باورهــای غلــط در مورد 

واکسن کرونا
عطاء الله محمدی روانشــناس 
شــخصیت و عضو مرکز مشــاوره 
دانشــگاه تهــران بــا اشــاره بــه 
واکسن‌گریزی برخی گروه‌ها گفت: 

علل اصلی واکســن‌گریزی ناشی از 
باورهای غلط در رابطه با واکسن بوده 
که با آگاهی‌بخشــی صحیح در کشور 

کاهش می‌یابد.
وی اظهار داشت: واکسن‌گریزی 
برخی گروه‌های جمعیتی تنها به ترس 
روانی محدود نمی‌شود و  علل اصلی 
واکسن‌گریزی ناشی از برخی تفکرات 
غلط در این رابطه اســت. امروزه در 
سراســر دنیــا شــماری از گروه‌ها با 
دریافــت واکســن مخالفت می‌کنند 
که عمدتا به دو دســته اصلی تقســیم 

می‌شوند.
این روانشــناس ادامه داد: گروه 
نخست، اجبار برای تزریق واکسن را 
در سراســر دنیا مخالف با دموکراسی 
عنــوان کرده و معتقدنــد، مردم باید 

آزادانــه انتخــاب کنند که واکســن 
دریافــت کنند. این گــروه اجبار در 
تزریق واکســن را در حقیقت دخالت 
دولت‌ها در زندگی شخصی دانسته و 
به این دلیل با دریافت واکسن مخالفت 

می‌کنند.
عضو مرکز مشاوره دانشگاه تهران 
افــزود: گروه دوم نیز بر پایه اطلاعات 
غیرعلمی که گاه در رسانه‌های جمعی 
غیرمعتبر و غیررســمی انتشــار پیدا 
می‌کند، از دریافت واکســن وحشت 
دارند و  در واقع این دسته از جمعیت 
بر پایه برخــی باورها مانند »دریافت 
واکســن با بیماری همراه می‌شــود، 
مانع از ابتلا به کرونا نمی‌شــود، مرگ 

ومیــر را به دنبال خواهد داشــت«  به 
واکسن‌هراسی دچار می‌شوند. به گفته 
این استاد دانشــگاه، برخی اشخاص 
گروه دوم این بیماری را اساســا یک 
توطئه دانسته و واکسن را نیز یک ابزار 

برای کنترل انسان عنوان می‌کنند.
ضرورت برگزاری جلسات 
آگاهی‌بخــش مشــاوره برای 

کاهش واکسن‌هراسی
محمــدی ادامــه داد: به منظور 
کاهــش ایــن تفکرات غلــط و رفع 
بهداشت،  وزارت  واکسن‌هراســی، 
درمــان و آموزش پزشــکی می‌تواند 
در هر استان جلســات آگاهی‌بخش 
مشاوره برگزار کند. با نصب و پخش 
پلاکارد در ســطح شهر، در این زمینه 
اطلاع‌رسانی و با مردم گفت وگو و با 
روش‌های خلاقانه و تدوین فیلم‌های 
آموزشی و مستند مردم را به مشارکت 

در واکسیناسیون ترغیب کند.
وی همچنین با اشاره به ضرورت 
شناسایی مخالفان واکسن خاطرنشان 
کــرد: روش‌های تنبیهــی نظیر عدم 
استفاده از خدمات بانکی، حمل و نقل 
عمومی در صورت عدم تزریق واکسن 
هــم تاثیرگذار نخواهد بــود و  تغییر 
باورهــا و اعتقادات در این زمینه موثر 
خواهد بود و ســمن‌ها )سازمان‌های 
مردم نهاد( و گروه‌های مردمی نیز در 
این رابطه گاه بیش از نهادهای رسمی 
می‌توانند اثرگذار باشــند. آنچه مسلم 
اســت، واکسیناسیون نه‌تنها حفاظت 
فردی که حفاظت عمومی را هم ایجاد 
می‌ کند و می ‌تواند باعث در امان‌ماندن 
از ابتلا به بیماری باشد. به همین دلیل 
اســت که توصیه می‌ شود گروههای 
هــدف جامعه از جمله دانش آموزان، 
دانشــجویان و کارمندان که بیشتر با 
دیگــران در تعامل‌اند در برابر بیماری 

واکسینه شوند.
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دكه مطبوعات

مسوولان هشدار می‌دهند که تزریق واکسن کرونا تنها راه نجات از مرگ بر اثر این بیماری است بر این اساس
 همه باید در امر واکسیناسیون مشارکت داشته باشند و این امر باید برای تامین سلامت مردم با پوشش بالا صورت گیرد.

مضرات 
واکسن گریزی...!

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصصان تغذیه تاکیــد دارند میوه 
و ســبزیجات مختلف در وعده‌های 
غذایی، ویتامین‌ها و مواد معدنی مورد 
نیاز را تامین خواهند کرد. دانشمندان 
می‌گوینــد هر رنگی از مواد خوراکی، 
تاثیری مثبت بر بخشی از بدن می‌گذارد 

و برای ســامتی کلی انسان مفید بوده 
و توصیه می‌کننــد که حتی‌الامکان از 
رژیم غذایی »رنگین‌کمانی« اســتفاده 
شود. به نظر پژوهشگران، رژیم غذایی 
مدیترانه‌ای، شامل یونان، ایتالیا و جنوب 
فرانسه که مقدار زیادی میوه، سبزیجات 
و چربی‌های سالم مانند روغن زیتون 

خالص دارد، ســالم‌ترین رژیم غذایی 
اســت. دانشــمندان بر ایــن باورند 
کــه میوه‌ها و گیاهان حــاوی هزاران 
ترکیب طبیعی به نام »فیتونوترینت‌ها« 
هستند، که شــامل »کاروتنوئیدها« و 
»فلاونوئیدهــا« می‌شــوند و هر کدام 
از آن‌ها به شــیوه خــاص خود برای 
سلامت انســان مفید هستند. گیاهان 
رنگی مزایای متفاوتی دارند. غذا‌های 
آبی و بنفش، مثل بلوبری، دارای تعداد 
زیادی رنگدانه گیاهی »آنتوســیانین« 
هستند، که به کاهش خطر بیماری‌های 
قلبی و دیابت نوع دوم کمک می‌کند. 

فلاون‌هــا، کــه رنــگ زرد به 
غذا می‌دهنــد، ممکن اســت خطر 
بیماری‌های قلبی را کاهش دهند. هر 

رنگدانه گیاهی به نقطه خاصی از بدن 
ســفر و در آنجا اقامــت می‌کند. برای 
مثال، »لوتئین« که در انواع غذا‌های زرد 
و سبز یافت می‌شود، به ماکولا در پشت 
چشم می‌رود و در آنجا به کاهش خطر 
فرســایش ماکولا و در نتیجه ضعیف 
شدن چشم یا از دســت دادن بینایی، 
کمک می‌کند.  برخی پژوهش‌ها نشان 
داده‌اند که فلاونوئید‌ها با مسدودکردن 
ســم‌های عصبی در مغز که با بیماری 
آلزایمر مرتبط اســت، ممکن اســت 
سلامت مغز را بهبود بخشند. کسانی 
که غذا‌های غنی از فلاونوئید از جمله 
پرتقال، فلفل، کرفس و گریپ‌فروت 
بیشتری مصرف می‌کنند، عموما کمتر 

دچار زوال عقل می‌شوند. 

گروه بهداشت و سلامت- سیر 
یک ماده غذایی ســفید رنگ و شبیه به 
پیاز است و با خواص فوق‌العاده‌ای که 
دارد، می‌تواند در ســامت بدن معجزه 
کند. خوردن یک حبه سیر تا زمانی که 
به آن حساسیت ندارید بی‌خطر است، 
با این حال، باید توجه داشــته باشید که 
بــوی تند قوی دارد که ممکن اســت 
کمی آزاردهنده باشد؛ همچنین مصرف 
همزمان مقدار زیادی سیر ممکن است 
باعث ایجاد احساس سوزش در داخل 
دهان، سوزش سر دل، گاز‌ها و حرکات 
شل شود. سیر گیاهی است که در سراسر 
جهان کشــت می‌شود. سیر به صورت 
پیاز سفید یافت می‌شود )شکل آن شبیه 
پیاز اســت(. کل سیر را »سر« یا »دسته« 
می‌گویند. هر بخش کوچک و مجزا از 
یک ســر سیر، حبه سیر است که آن هم 
ســفید است. یک حبه سیر برابر با یک 
قاشق چایخوری سیر خرد شده است. 
سیر یک ماده محبوب است که در غذا‌ها 
و نوشیدنی‌های مختلف برای افزودن 
طعم اســتفاده می‌شود.سیر را ممکن 
اســت به صورت خام، پودر سیر یا به 
شکل روغن سیر به غذا‌ها اضافه کنید. 
ســیر معمولا به صورت پخته مصرف 
می‌شــود، اما می‌توان آن را به صورت 
خام مصرف کرد که حتی بهتر اســت، 
زیرا شــکل خام آن تمــام مواد مغذی 
مفید خود را حفظ می‌کند. بیشتر فواید 

سیر خام از آنزیمی به نام آلیسین ناشی 
می‌شود که دارای خواص ضد التهابی، 
آنتی اکســیدانی، ضد باکتریایی و ضد 
ســرطانی است. آلیسین همچنین بوی 
خاص سیر را می‌دهد. خوردن یک حبه 
ســیر در روز بعد از غذا بی‌خطر است. 
برای جلوگیری از بوی بد دهان ناشــی 
از خوردن ســیر خام، سیر را می‌توان به 
قطعــات کوچک بــرش داد و به جای 
جویدن آن را بلعید. اضافه کردن بیش از 
حد سیر در حین پخت و پز نیز می‌تواند 

منجر به بوی بد دهان شود.
۱۰ مزیت احتمالی سیر برای 

سلامتی عبارتند از:
خــواص دارویی: ســیر در طول 
تاریخ باســتان به دلیل فواید سلامتی 
و خــواص دارویی آن مورد اســتفاده 
قرار گرفته است. فواید سلامتی نتیجه 
ترکیبات گوگردی است که هنگام خرد 
کردن، له کردن یا جویدن یک حبه سیر 
ایجاد می‌شود. از آن برای درمان چندین 
بیماری رایج مانند سرماخوردگی استفاده 
می‌شود. ارزش غذایی بالا و کالری کم: 
سیر بسیار مغذی است، حاوی چندین 
ماده مغذی ضروری و کم کالری است. 
یک حبه سیر خام حاوی منگنز، ویتامین 
C، سلنیوم و مقادیر کمی فیبر، کلسیم، 
مس، فسفر، آهن، ویتامین B۱، ویتامین 

B۶ و پتاسیم است. سیستم ایمنی بدن 
را تقویت می‌کند: مشخص شده است 
که سیر عملکرد سیستم ایمنی را تقویت 
می‌کند و از بروز و شدت بیماری‌های 
رایج مانند آنفلوانزا و سایر عفونت‌های 
سیستمیک یا پوســتی می‌کاهد. فشار 
خون را کاهش می‌دهد: ترکیبات فعال 
موجود در ســیر می‌تواند فشار خون 
)فشار خون بالا( را کاهش دهد و خطر 
بیماری‌های قلبی عروقی مانند حملات 
قلبی و سکته را کاهش دهد. قند خون 
را کاهش می‌دهد: سیر نوسانات سطح 
قند خون قبل از غذا را در افراد مبتلا به 
دیابت یا بدون دیابت کاهش می‌دهد. 
در بیمــاران دیابتی به ویژه اگر بیش از 
۳ ماه مصرف شــود موثر است. سطح 
کلســترول را کاهش می‌دهد: ســیر 
می‌تواند سطح کلسترول را کاهش دهد 
که باعث کاهش خطــر بیماری قلبی 
می‌شود. غنی از آنتی اکسیدان‌ها: آنتی 
اکسیدان‌ها آسیب اکسیداتیو در بافت 

بدن را کاهش می‌دهند که روند 
پیری را کند کرده و از بدن 
محافظــت می‌کند. آنتی 
اکسیدان‌های موجود در 
سیر همراه با فواید آن بر 

فشــار خون و کلسترول از 
قلب و مغز محافظت می‌کند. 

خطــر ابتلا به بیماری‌های مغزی مانند 
زوال عقل و آلزایمر را کاهش می‌دهد. 
عملکرد بدنی را بهبود می‌بخشد: سیر 
می‌توانــد خســتگی را کاهش دهد، 
عملکرد ورزشــی و ظرفیت بدنی را 
بهبود بخشــد. در دوران باستان برای 
بهبــود عملکرد فیزیکــی کارگران و 
بهبود عملکرد ورزشی در ورزشکاران 
المپیک یونان باســتان استفاده می‌شد. 
ســم زدایی از فلزات سنگین در بدن: 
در دوز‌های بالا، ســیر به دلیل ترکیبات 
گوگردی، از اندام‌ها در برابر ســمیت 
فلزات سنگین محافظت می‌کند. سیر 
ممکن است طول عمر را افزایش دهد: 
ســیر می‌تواند برای قلب، مغز و سایر 
اندام‌ها مفید باشد. این عوامل خطر مانند 
فشار خون، کلسترول و سمیت فلزات 
سنگین را کاهش می‌دهد که می‌تواند 
به افراد کمک کنــد عمر طولانی‌تری 
داشته باشــند. سیر منبعی غنی از آنتی 
اکسیدان‌ها و مواد مغذی است و سیستم 

ایمنی بدن را نیز تقویت می‌کند.

گروه بهداشت و سلامت- اضافه 
وزن و چاقی مفرط در کودکان سراسر 
جهان در حال افزایش اســت و هر روز 
بیش از گذشــته لزوم توجــه به وزن 

کودکان، احساس می‌شود.
چاقــی در کــودکان مــی تواند 
خطرناک و عوارض زیادی داشته باشد؛ 
بنابراین اگر کودک شما چاق است، بهتر 
است هر چه سریع تر به فکر درمان  آن 
باشــید. افزایش فشار خون، اختلال در 
ســطح چربی‌های خون و دیواره‌های 
رگ‌های خونی، افزایش سطح انسولین 
و بروز سندروم متابولیک، دیابت نوع دو، 

بیماری‌های کلیوی، مشکلات تنفسی، 
افزایــش خطر کســیت‌های تخمدان 
در دختران، مشــکلات اســتخوانی و 
عضلانی از عوارض چاقی‌ هســتند که 
در آینده نزدیک ســامت فرزندان را 

تهدید می‌کنند.
اگر به آمار‌های چاقی در کودکان 
دقت کنیم، در می‌یابیم که تقریبا حدود 
۲۵ درصد کودکان دنیا دچار اضافه وزن 
هســتند به ویژه در کشور‌های پیشرفته 
و کودکانی که مورد غفلت مراقبتی پدر 
و مادر قرار می‌گیرند. همه کودکانی که 
وزن اضافی دارند، چاق نیستند. شاخص 

تــوده بدنی )BMI( کــه راهنمایی از 
وزن را در رابطــه با قــد ارائه می‌دهد، 
مبنای چاقی است. پزشک فرزند شما 
می‌تواند از نمودار‌های رشد، BMI و 
در صورت لزوم آزمایش‌های دیگری 
اســتفاده کند تا تشخیص که آیا فرزند 
شما اضافه وزن دارد یا ندارد. اگر نگران 
اضافه وزن کودکتان هستید، با پزشکتان 
مشورت کنید. پزشک تاریخچه رشد 
و نمو فرزند شــما، تاریخچه قد و وزن 
خانوادگی و نمودار‌های رشدی کودک 

را در نظر می‌گیرد.
برای  غذایی  توصیه‌هــای 

درمان چاقی کودکان
و  تــازه  میوه‌هــای  مصــرف 
سبزیجات، دانه‌های کامل مانند پاستای 
کامــل مثل گندم، برنج قهوه‌ای و موارد 
دیگر،  پروتئین‌های سبک مانند ماهی 
و مــرغ، لبنیات کم چرب مانند شــیر 
بدون سرشــیر، ماست یونانی و موارد 
دیگر ضروری است. با این حال، برای 
برنامه غذایی صحیــح برای موفقیت، 
نیاز خواهید داشــت، تا بیشتر آشپزی 
کنید. آشپزی و خوردن، با هم به عنوان 
یک خانواده نه تنها خواصی به ارمغان 
می‌آورد، بلکه باعث ایجاد همبستگی در 

خانواده می‌شود.
نوشیدنی و میان‌وعده‌های 

سالم آماده کنید
نوشــیدنی‌های ناســالم را کنار 
بگذارید و از مصرف نوشابه‌های گازدار 
و قندی بپرهیزید. سعی کنید کودکان را 
به نوشیدن آب و شیر کم‌چرب ترغیب 
کنید. میان‌وعده بخش مهمی از عادات 
تغذیه‌ای کودک است و نباید از آن غافل 
شد. ترجیحاً کودکان میان‌وعده‌ها کالری 
کمی داشته باشند؛ برای نمونه می‌توان از 

میوه‌ها و سبزیجات استفاده کرد.
 تمرینات ورزشی را افزایش 

دهید
فعالیت‌های فیزیکی، 

ســالم  غذای  همانند 
بــرای کاهــش وزن 

موثرنــد با این حال، برای یک 
کودک هشــت ساله، ثبت نام در 
باشــگاه، مثل بازی لـِـی لیِ در 
حیــاط خلوت بــه نظر جالب 
نیست بنابراین اگر قصد دارید، 
این کار را به سرانجام برسانید، 
در هر تمرین ورزشی که برای 
فرزندتــان طراحــی می‌کنید، 

سرگرمی را در نظر بگیرید.

رژیم غذایی رنگین کمانی چیست؟

سیر می‌تواند در سلامت بدن معجزه کند

چاقی مفرط در کودکان و راه‌های پیشگیری از آن

آنچه مســلم اســت، واکسیناســیون نه‌تنها حفاظت فردی که حفاظت عمومی را هم 
ایجاد می‌ کند و می ‌تواند باعث در امان‌ماندن از ابتلا به بیماری باشــد. به همین دلیل 
است که توصیه می‌ شــود گروههای هدف جامعه از جمله دانش آموزان، دانشجویان 
و کارمنــدان که بیشــتر با دیگران در تعامل‌اند در برابر بیماری واکســینه شــوند.
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