
گروه بهداشت و سلامت-مدیر گروه تغذیه بالینی وزارت بهداشت 
گفت: خواب راحت ســبب ارتقای سیستم ایمنی در بین افراد و به ویژه 

سالمندان در هنگام واکسیناسیون می شود.
پریســا ترابی مدیر گروه تغذیه بالینی دفتر مدیریت بیمارســتانی و 
تعالی خدمات بالینی وزارت بهداشت با اشاره به تغذیه در دوران تزریق 
واکســن اظهار کرد: بطور کلی  برای تزریق واکسن به رژیم غذایی ویژه 
ای نیاز ندارید اما بهتر است افراد و به ویژه سالمندان با مواد غذایی که به 
سلامت و افزایش کارایی سیستم ایمنی بدن در زمان واکسیناسیون کمک 
می کند آشنا شوند تا علائم و عوارض احتمالی ناشی از واکسیناسیون را 

به حداقل رسانده و سیستم ایمنی خود را تقویت کنند.
او ادامه  داد: زمان واکسیناسیون نباید ناشتا بود زیرا ممکن است افراد  
زمان تزریق واکســن دچار سرگیجه یا افت فشار شوند. برای جلوگیری 

از بروز این مشــکلات در هنگام واکســن زدن ،لازم اســت صبحانه ساده و شب قبل از واکسیناسیون نیز غذای سبک مانند سوپ حاوی مرغ، سبزی های 
سبز تیره تازه ، جعفری و کلم بروکلی مصرف شود.

ترابی بیان کرد:  افرادی که ترس از آمپول زدن دارند باید  مصرف شیر، میوه، تخم مرغ، لقمه نان و پنیر همراه با سبزیجات مثل گوجه فرنگی یا خیار 
را قبل از تزریق واکسن مصرف کنند. 

سالمندان شب قبل از واکسیناسیون خواب خوب و راحتی داشته باشند، زیرا خواب کافی و آرام یکی از رازهای سلامت و طول عمر انسان همراه 
با زندگی با نشاط است و نقش مهمی در آماده سازی سیستم ایمنی بدن و تقویت  آن  ایفا می کند. 

مدیر گروه تغذیه بالینی دفتر مدیریت بیمارستانی و تعالی خدمات بالینی وزارت بهداشت افزود: دستگاه الکترونیکی مانندگوشی همراه  و تماشای طولانی 
 مدت تلویزیون از حداقل یک ساعت قبل از خواب تاحد امکان پرهیز کنند؛ این کار باعث می شود بتوانید خواب راحت و عمیقی داشته و بدن شما در آرامش کامل 

استراحت کند.
او گفت: سالمندان بهتر است مقدار زیادی آب و مایعات بنوشند. تامین آب بدن به میزان کافی قبل و بعد از تزریق واکسن  کرونا بسیار مهم است. مصرف مایعات 
 کافی نه تنها سبب عملکرد بهتر بدن در شرایط واکسیناسیون می شود، بلکه از افت فشارخون در افرادی که معموال ترس از آمپول و یا واکسن دارند نیز جلوگیری

 می کند.

نکات مهم  تغذیه سالمندان  قبل از واکسیناسیون دز یاد آور

9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - 
داده های اولیــه از آفریقای جنوبی به 
جهان بینشــی در مورد اینکه امُیکرون 
واقعا چه میزان قدرتمند اســت، ارائه 

می دهد.
شــورای تحقیقــات پزشــکی 
آفریقــای جنوبی بــه تازگی گزارش 
کرده که این سویه ممکن است باعث 

موارد شدیدتر کووید ۱۹ شود.
دکتر وارنر گرین، ویروس شناس 
و محقق ارشــد این تحقیق از موسسه 
گلادستون، گفت: در آفریقای جنوبی 

کسانی که واکسن نزده اند در مراجعه 
به بیمارســتان از بیماری شدیدی رنج 
نمی برند. آنان به اکسیژن نیاز ندارند و 
مدت بستری شدن شان در بیمارستان 
حدود یک ســوم مدت زمــان ابتلا به 
دلتاســت. امُیکرون دارای ۵۰ جهش 
اســت که ۳۲ مــورد از آن در پروتئین 
اسپایک قرار دارد. این جهش ها باعث 
می شــود این نوع جدیــد بیش از هر 
گونه دیگری قابل انتقال باشــد. دکتر 

گرین بر این باور اســت که تمام این 
جهش ها می تواند موجب سقوط این 

سویه شود.
وی افــزود: ممکن اســت با این 
جهش ها ویروس ضعیف شود چون 
جهش های زیاد باعث بیماری شدید 
نمی شود. این مورد فوق العاده است اما 
تاکید می کنم که ما هنوز در خصوص 

آن اطلاعات کافی در اختیار نداریم.
دانشــمندان در سراسر جهان در 
حال همکاری برای درک این موضوع 
هســتند که امُیکــرون توانایی فرار از 

آنتی بادی ها را دارد یا خیر.
دکتر نیوان کروگان، مدیر موسسه 
علوم زیســتی کمی)QBI(، گفت: به 
نظر می رسد سویه امُیکرون شدیدتر از 

نوع دلتا و انواع قبلی نباشد.
وی ادامه داد: هدف ویروس این 
است که بتواند از میزبانی به میزبان دیگر 
منتقل شود. ویروس نمی خواهد میزبان 
خود را از بین ببرد بلکه می خواهد زنده 
بماند. حال چگونــه این کار را انجام 

می دهد؟ با انتقال بیشتر.
کروگان عنوان کرد: در رویدادی 
که در نروژ برگزار شد، بیش از ۱۰۰ نفر 
حضور یافتند که اکثریت آنان واکسینه 
شــده بودند. با این حال ۶۰ نفر از آنان 
به امُیکرون آلوده شــدند. این موضوع 
نشان می دهد افراد واکسینه  شده قطعا 

می توانند آلوده شوند.
وی خاطرنشان کرد: خبر خوب 
این اســت که آن ۶۰ نفر علائم خفیف 
داشتند یا بدون علائم بودند. آزمایشگاه 
QBI ساختار امُیکرون را شکست و 

متوجه شــد که چگونه ویروس زنده 
می مانــد. دکتر لورنــا زولیانی آلوارز، 
دانشــمند ارشد موسسه علوم زیستی 
کمی نیز در همین خصوص بیان کرد: 
تصور می کنیم ایــن ویروس در حال 
تکامل است تا هر بار بهتر در انسان ها 

منتقل شود. 
به همین دلیل است که کرونا تمام 
جهش ها را در پروتئین ســنبله جمع 
کرده اســت. دکتر گرین معتقد است 

کــه با جمع آوری داده های بیشــتر به 
داده های دلگرم کننده ای برای مقابله با 
این ویروس دست خواهد یافت. وی 
گفت: ممکن است در نهایت کرونا را 

مانند آنفلوآنزا درمان کنیم. 
حتــی ممکن اســت واکســن 
آنفلوآنزا و ویــروس کرونا را در یک 
واکســن تجمیع شــود. کارشناسان 
معتقدند واکسیناسیون همچنان بهترین 
راه برای جلوگیری از جهش کروناست. 
آنان منتظــر دریافت اطلاعات قطعی 
بیشتری در مورد امُیکرون طی ۲ هفته 

آینده هستند.
آیا کــودکان هــدف حمله 

ا ومیکرون هستند؟ 
 آمیتیس رمضانــی، دبیر انجمن 
متخصصین عفونی کشــور در پاسخ 
به این ســوال که آیــا ا ومیکرون برای 
کودکان خطرناک تر از سویه های قبلی 
اســت، گفت: فعلا نمی تــوان در این 
بــاره اظهار نظر کــرد، اما به طور کلی 
در خصوص ویروس دلتا هم شــاهد 
ایــن موضوع بودیم که به نســبت به 
سویه های قبلی بیشتر کودکان را درگیر 
می کند و در حــال حاضر نمی توانیم 
در خصــوص ا ومیکرون این موضوع 
را مطــرح کنیم و باید منتظر بمانیم چه 

اتفاقی رخ می دهد.

وی ضمن اشــاره بــه اینکه اگر 
شاهد این امر هستیم که در کشور های 
آفریقایی کودکان بیشتر دچار این سویه 
شدند دلیلش این است که آن ها هنوز 
واکسینه نشده اند، ادامه داد: افراد مسن 
در این کشور ها واکسینه شده اند و در 
نتیجه بیشتر موارد ابتلا به ا ومیکرون را 
جوانان تشکیل می دهند و شاید دلیل 
این مســئله هم که شدت بروز علائم 
در این سویه کمتر بوده گرفتاری بیشتر 

گروه های سنی پایین به آن است.
دبیر انجمن متخصصین عفونی 
کشــور با بیان اینکه در سایر کشور ها 
ابتلا به ســویه اومیکــرون به صورت 
موردی گزارش شــده است، افزود: به 
همین دلیل خیلــی نمی توانیم در این 
باره اظهار نظــر کنیم و باید یافته های 
کشور های آفریقایی در این خصوص 
و همچنیــن اطلاعاتی که در آینده در 
مورد این ســویه به دست می آوریم را 
مورد بررسی قرار دهیم و به ویژه باید 
بررسی های ژنتیکی صورت گیرد تا به 
نتایجی در این باره دست یابیم و به طور 
کلی به نظر می رســد که برای مقابله با 
اومیکرون علاوه بر تزریق دز ســوم به 
افراد بالای ۶۰ ســال نیاز به انجام این 
اقدام در گروه های ســنی پایین تر هم 

باشد.

کارشناسان بر اساس داده های اولیه معتقدند به نظر نمی رسد امُیکرون شدیدتر از دلتا 
یا سایر انواع قبلی ویروس کرونا باشد.

آیا کودکان هدف حمله ا ومیکرون هستند؛

جهش زیاد سویه امُیکرون مرگ 
آن را رقم خواهد زد؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
محققان می گویند خوردن وعده های 
با وجود آن که همیشه از نظر علمی به 
افزایش فعالیت فیزیکی در کودکان و 
نوجوانان توصیه فراوان می شود، اما 
این مسئله در خصوص بچه های زیر 
۵ سال از اهمیت بیشتری برخوردار 
خواهد بــود و در ادامه مفصل به آن 
خواهیم پرداخت. از طرفی زندگی در 
دنیــای تکنولوژیک امروزی به رغم 
مزایــای متعدد آن، با معایب مختلفی 

نیز همراه بوده است. 
در ایــن میان می توان از کاهش 
ســطح فعالیــت بدنی کــودکان و 

نوجوانان نام برد.
بر اســاس مقاله منتشــر شده 
توســط نشــریه ماهانــه علمــی 
ســاینتیفیک آمریکن، از هر ۵ کودک 
و نوجــوان کانادایی کمتر از یک نفر 
به گایدلاین های معتبر فعالیت بدنی 
و خواب کافی متناســب با شــرایط 
ســنی عمل می کند. طبق توضیحات 
انجمن بین المللی سواد بدنی، "سواد 
بدنی" به صــورت انگیزه، اعتماد به 
نفس، شایســتگی جسمانی، دانش و 
درک مســئولیت پذیری در فعالیت 
ها بدنی بــرای زندگی بهتر تعریف 

می شود.
ویرجینیا  دانشــگاه  محققــان 
معتقد هســتند که پیگیــری دقیق و 
منظــم فعالیت بدنی بــرای کودکان 
زیر ۵ ســال اهمیت بیشتری خواهد 
داشــت. با اســتناد به نتایج به دست 
آمــده از مطالعات مختلف، کودکانی 

که در دوران خردسالی خود از جانب 
والدین به فعالیت بدنی مداوم تشویق 
می شوند در اسکن های مغزی خود 
نیز ســیر تکاملی سریعتر و همچنین 

بی نقص تری را نشان می دهند.
مسیرهای عصبی

امروزه در دنیایــی زندگی می 
کنیــم که به هیچ وجــه نباید اهمیت 
رشد سواد جسمی را در اوایل دوران 

کودکی نادیده گرفت. 
اتصالات نورونی و مســیرهای 
عصبی که تا پیش از ۵ ســالگی شکل 
می گیرند، پایه و اســاس رشد مغز و 
عملکرد بهینه آن در تمام طول زندگی 
محسوب می شوند. با توجه به مطالعه 
اي کــه از طریــق کتابخانه دیجیتال 
ساینس دایرکت قابل دسترسي است 
ایــن موضوع نه تنها به هســته های 
مغزی دخیل در زمینه توسعه مهارت 
های اجتماعی، عاطفی و شــناختی 
مربوط می شــود، بلکه به حوزه های 

فیزیکی نیز ورود خواهد کرد.
بدین ترتیــب هرچند فعالیت 
هــای بدنی در قالــب بازی و تفریح 
دارای فواید بیشمار هستند، اما برای 
در اختیار داشتن ذهنی پویاتر و قویتر 
باید این دســته از فعالیت ها به طور 
ســازماندهی شــده، منظم و تحت 
عنوان رشــته های ورزشی حرفه ای 

دنبال شوند. 
اطلاعات کامل این پژوهش به 
وسیله مرکز سلامت، رفتار و تکامل 
کودک دانشگاه واشینگتن در اختیار 

علاقه مندان قرار گرفته است.

علاوه بر نکات مذکور، شــروع 
ورزش حرفه ای و نیمه حرفه ای قبل 
از ۵ سالگی منتج به بهبود هماهنگی 
مغــز با اندام ها، اندام ها با یکدیگر و 
همینطور تناســب فیزیکی در دوران 
بزرگسالی خواهد شد. هر یک از اینها 
در ادامــه می توانند به تقویت روابط 
اجتماعی و کشــف نقاط اشــتراک 

متعدد با دیگران منتهی شوند. 
طی بررســی علمی دیگری که 
در مجله ســالنامه هاي روانشناسي 
به چاپ رســیده به یک سری فواید 
شــناختی هم اشاره شــده است. از 
جمله مهم ترین این مزایا می توان از 
افزایش بازه های زمانی حفظ تمرکز، 
مهارت بیشتر در راستای حل مسئله و 
پایداری بهتر در انجام کارها نام برد.

نقش حیاتــی و غیر قابل 
انکار والدین

قطعا ســفری که هر انســان در 
مسیر دست یابی کامل به سواد بدنی 
طی می کند با دیگری متفاوت خواهد 
بود و شــرایط منحصر به فرد خود را 
خواهد داشــت. اما این بزرگسالان 
شامل اعضای خانواده و به خصوص 
پدر و مادر هســتند کــه می توانند با 
معرفی یک ســبک زندگی ســالم و 
الگوسازی برای فرزندان خود، سفر 
آنهــا را تبدیل به تجربــه ای متمایز 

کنند.
با استناد به جدیدترین پژوهش 
های منتشــر شده به وســیله مجله 
روانشناســی کودکان، نهادینه سازی 
عــادات مثبت در فرزنــدان از همان 
دوران خردسالی به ویژه سواد بدنی 
در قالــب تعهد بــه فعالیت فیزیکی 
منظم جــز به دســت والدین انجام 

نخواهد شد.
در یکی از مقالات چاپ شــده 
از طریق ناشــر بین المللی اشپرینگر 
ساینس+بیزینس مدیا، مشکل اصلی 
کاهش سطح فعالیت بدنی در کودکان 
خردســال و یا حتی نوجوانان به کم 
کاری هــای والدین بــاز می گردد. 
در بررســی گسترده ای دیده شد که 
کودکان به طور میانگین در یک روز 

آخر هفته معمولی نسبت به روزهای 
حضور در مدرســه یا مهدکودک، ۳ 
هزار و ۶۰4 قدم کمتر راه می روند. از 
آن جایی که والدین در میزان فعالیت 
بدنــی کودکان نقــش قابل ملاحظه 
ای دارنــد و فرزندان نیز معمولا آخر 
هفتــه را با والدین خود ســپری می 
کنند، یافتــن راهی به منظور ورزش 
خانوادگــی در روزهــای تعطیــل 

ضروری خواهد بود.
در گزارشــی از ناشــر آنلاین 
WebMD آمــده اســت کــه باید 
فرآیند آشــنا ســازی کــودکان زیر 
۵ ســال با مفهوم فعالیت بدنی نیمه 
حرفــه ای و حرفــه ای به صورت 
تدریجی انجام شود. برای مثال شما 
می توانیــد به عنوان یک پدر یا مادر 
دلســوز مرحله به مرحله وارد عمل 
شوید و به مرور زمان ذهن فرزندتان 
را بــرای مشــارکت در فعالیت های 

بدنی سازمان یافته آماده کنید.
اکثــر روانشناســان توصیه می 
کننــد که بــرای اقدام اولیــه از یک 
ســری فعالیت هــای بدنی در قالب 
بازی استفاده شــود. به گفته جمعی 
از دانشمندان دانشگاه توهوکو ژاپن، 
فرهنگ ســازی ابتدایی در کودکان 
خردســال از مســیر بازی می تواند 
نتایج شگفت انگیزی به همراه داشته 
باشــد. تنها کافیســت فرصتی برای 
فعال بــودن در اختیار فرزندتان قرار 
دهید و تدریجا ســطح فعالیت بدنی 
وی را افزایــش دهیــد. این رویکرد 
باعث می شود که ظرف مدت زمانی 
نســبتا کوتاه قادر به علاقه مند سازی 
کودک حداقل به یکی از رشــته های 

ورزشی شوید.
و امــا نکته ای دیگر: یکی دیگر 
از اســتراتژی های مفید در این زمینه 
کمــک گرفتن از افرادی اســت که 
خود از سواد بدنی بالایی برخوردار 
هستند. آنها می توانند به طرزی فوق 
العاده کودکان خردسال را تحت تاثیر 
قرار دهند و مزایای ورزش ســازمان 
یافتــه را در ذهنشــان چندین برابر 

بزرگتر کنند.

گروه بهداشت و سلامت-گیاه 
بابونه، برای رفع ســوء هاضمه،  بی 
خوابی، گرفتگی عضلانی، مســکن، 
دردهای شــکمی توأم با نفخ، تب و 

بیقراری اطفال به کار می رود.
"بابونه"، گیاهــی معطر، چند 
ســاله به ارتفــاع تا ۵۰ ســانتیمتر، 
دارای برگهــای پــرز دار کوچک، 
متناوب و منقســم بــه بریدگی های 
 باریــک و نامنظم، پوشــیده از کرک 

است.
قســمت مورد اســتفاده بابونه 
سرگل های خشــک آن است. چای 
بابونــه برای رفع ســوء هاضمه،  بی 
خوابی، گرفتگی عضلانی، مســکن، 
دردهای شــکمی توأم با نفخ، تب و 

بیقراری اطفال به کار می رود.
"بابونــه" اشــتها آور، تلخ و 
محــرک معده و یک ماده شستشــو 
دهنده خوب در زخم های باز است. 
روغن بابونه بصورت خوراکی 
در کولیک و گرفتگی عضلانی بکار 

می رود.
گل بابونه بــرای درمان تورم، 
مفاصــل دردناک و قســمتهای پینه 
بســته و سفت شــده بطور موضعی 

مصرف می شود .  
بابونه درموش 

صحرایی ســالم و موش صحرایی 
دیابتی شــده با استرپتوزوســین اثر 

کاهنده قند خون داشته است .
نحــوه و میزان مصــرف گیاه 
بابونــه یا به صورت دم کرده 
اســت بــه این 

صورت که یک قاشــق سوپخوری 
گل گیــاه، در یک فنجان آب به مدت 

نیم ساعت خیسانده شود.
 در مــورد اطفال یک قاشــق 
چایخوری هر نیم ســاعت مصرف 

شود .
به گزارش پژوهشکده گیاهان 
دارویی جهاد دانشــگاهی، شــکل 
دیگــر مصرف گیاه بابونه به صورت 
تنتور اســت به این شکل که  ۱۰-۲۰ 
قطره در آب، سه یا چهار بار در روز 
میل شــود  و یا به شــکل روغن در 
مصــرف خوراکی؛ بــه این صورت 
 کــه ۶ قطره بر روی یــک حبه قند، 

مصرف شود .
مصرف گیــاه بابونه به صورت 
روغن در مصرف موضعی نیز کاربرد 
دارد بــه این ترتیــب که یک اونس، 
معادل ۳۱/۱ گرم گل خشــک یا تازه 
در روغن زیتون به مدت ۲4 ساعت 
خیسانده شود و قبل از مصرف صاف 

شود.

از فعالیت بدنی کودکان پیش از ورود به 5 سالگی تا تکامل مغزی تمام و کمال

»بابونه«، گیاهی برای رفع سوء هاضمه،  بی خوابی
 و گرفتگی عضلانی

ممکن است در نهایت کرونا را مانند آنفلوآنزا درمان کنیم. حتی ممکن است واکسن آنفلوآنزا و ویروس کرونا 
را در یک واکسن تجمیع شود. کارشناسان معتقدند واکسیناسیون همچنان بهترین راه برای جلوگیری از 
جهش کروناست. آنان منتظر دریافت اطلاعات قطعی بیشتری در مورد امُیکرون طی ۲ هفته آینده هستند.
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