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عملکرد سیستم ایمنی نوزادان در برابر کووید-۱۹، 
فراتر از حد تصور است

   بررسی جدید پژوهشگران آمریکایی نشان می‌دهد که سیستم ایمنی نوزادان، عملکردی بسیار قوی در برابر کووید-۱۹ دارد.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت  -  انجام چند روش که 

تاثیر مهمی در تقویت حافظه کوتاه مدت شما دارد.
احتمالا این اتفاق چند بار برای‌تان رخ داده است: شما 
به دلایلی به اتاق دیگری در خانه می‌روید، اما نمی‌توانید 
دلیلش را به یاد بیاورید. یا، با کســی دست می‌دهید و 
قبل از اینکه رهایش کنید، نام او را به یاد نمی‌آورید؛ و 
بدترین مورد ممکن! برای خرید به فروشگاه می‌روید 
و وقتــی برمی‌گردید، یادتان می‌آید که کالای اصلی را 
نخریده‌اید! وای خدای من! اصلا برای خرید همان کالا 
بود که در وهله اول به فروشگاه رفته بودید. اینجاست 
کــه پای تقویت حافظه کوتاه مدت به میان می‌آید. اما 
چطور و به چه شــیوه‌هایی می‌توانند حافظه را بهبود 
داد؟علائم ضعف حافظه کوتاه مدت می‌تواند ناشی از 
مشغله کاری، حواس پرتی و عدم تمرکز باشد. مطمئناً 
این حالت با افزایش سن بدتر می‌شود، اما افرادی که کار 
و مشــغله زیادی دارند، در هر سنی با فراموشی دست 
و پنجه نرم می‌کنند؛ و کارآفرینان مطمئناً در این دسته 

قرار می‌گیرند!
ایــن روش‌های موثر و البته غیرعادی را امتحان کنید 

و در عرض چند هفته شاهد بهبودی خواهید بود!
۱. در حین یادگیری آدامس بجوید

شــاید بهتر باشد اجازه ورود آدامس به کلاس درس 
داده شــود، زیرا برخی از مطالعات نشان می‌دهند که 
جویدن آدامس در حیــن یادگیری، زمان واکنش را 
دقیق‌تر و بهبود یافته‌تر می‌سازد؛ و به دلایل ناشناخته، 
فعالیــت در هیپوکامپ، ناحیه مهم مغز برای حافظه 
را افزایش می‌دهد. یک مطالعه انجام شده در بریتانیا 
نشان داد که نمرات آزمون کسانی که آدامس جویده 
بودنــد ۲۴ درصد برای یادآوری فوری کلمات و ۳۶ 
درصد در آزمون‌های یادآوری تاخیری کلمات بیشتر 
بود. خوب حــالا بگویید ببینیم، آدامس مورد علاقه 

شما چیست؟
۲. برای تقویت حافظه کوتاه مدت چشمان خود را 

از یک سمت به سمت دیگر حرکت دهید
ممکن است زیادی عجیب و غریب به نظر برسد، اما 
این حرکت جانبی می‌تواند به تحریک حافظه کمک 
کند. گفته می‌شود که حرکات افقی چشم به فعال شدن 
و پیوند دو نیمکره مغز کمک می‌کند. یک مطالعه نشان 
داد شرکت‌کنندگانی که هر روز صبح به مدت ۳۰ ثانیه 
چشــمان خود را تمرین می‌دادند، به‌طور متوسط ۱۰ 
درصد وظایف حافظه خود را بهتر انجام می‌دادند! بد 

نیست شما هم این تمرین ساده را شروع کنید.
۳. مشت‌های خود را گره کنید

به طور معمول، کاری که تحت اســترس یا در هنگام 
عصبانیت انجام می‌دهیم، یعنی مشت کردن دست‌ها، 

احتمال یادآوری را بهبود می‌بخشد. برخی می‌گویند 
برای ذخیره یک خاطره دســت غالب خود را فشار 
دهید و دســت دیگر خود را بــرای یادآوری آن! این 
حالت را حدود ۴۵ ثانیه نگه دارید. گفته می‌شــود که 
مشــت کردن نواحی مغزی مرتبط با حفظ حافظه را 

فعال می‌کند.
۴. برای تقویت حافظه کوتاه مدت از فونت‌های غیر 

معمول استفاده کنید
خواندن چیزی که دشــوار است، از جمله یک فونت 
پیچیده، به تمرکز زیادی نیاز دارد. اعتقاد بر این اســت 
که افزایش تمرکز باعث می‌شــود تا آنچه خوانده اید 

به یاد بسپارید.
۵. خط خطی کنید

شــاید تینگه فرزندتــان در کلاس درس خط خطی 
می‌کند، نشانه بی‌توجهی نباشد. تحقیقات زیادی نشان 
می‌دهد که خط خطی کردن می‌تواند به افراد کمک کند 
متمرکز بمانند، مفاهیم جدید را درک کنند و اطلاعات 
را حفــظ کنند. خط خطی یک تکه کاغذ خالی مغز را 
به سوی کاوش، تجدید نظر و بهبود افکار و ایده‌های 

خلاق ترغیب می‌کند.
۶. بخندید

خنده نمرات تســت‌های حافظه کوتــاه مدت را در 
مطالعات تحقیقاتی را بهبود می‌دهد. پس از تماشای یک 
ویدیوی خنده‌دار به مدت ۲۰ دقیقه، سطح کورتیزول 
برای شرکت کنندگان کاهش یافت. از آنجایی که این 
هورمون با استرس مرتبط است، که بر حافظه تأثیر منفی 
می‌گذارد، داشتن یک دوز خنده روزانه برای سلامت 
کلی شما مفید خواهد بود! چه چیزی راحت‌تر از این؟ 

برای بهبود حافظه کوتاه مدت تان بخندید!
۷. بکوشید وضعیت بدنی مناسبی داشته باشید

مطالعات نشــان می‌دهد که وضعیت بدن می‌تواند به 

طور قابل توجهی بر حافظه تأثیر بگذارد. این احتمال 
وجود دارد که خاطراتی که با بدن و چشــمان متمایل 
به ســمت پایین به یاد می‌آورید، ماهیت منفی داشته 
باشند. این حالت را امتحان کنید. دقت داشته باشید که 
خمیدگی چه تاثیری روی روحیه شما دارد. برعکس، 
صاف بنشینید یا بایستید و چانه خود را کمی به سمت 
بالا ببرید – اکنون تقریباً غیرممکن است که خاطرات 
منفی را به یاد بیاورید و روی آن‌ها تمرکز کنید؛ و بهتر 
اینکه، صاف نشستن ممکن است جریان خون را تا ۴۰ 

درصد افزایش دهد.
۸. برای تقویت حافظــه کوتاه مدت رژیم غذایی 

مدیترانه‌ای را دنبال کنید
بر کســی پنهان نیست که درســت غذا خوردن برای 
عملکرد مغز مهم اســت. تحقیقات نشان می‌دهند که 
رژیم‌های غذایی سرشار از سبزیجات، امگا ۳ و میوه‌ها 
ممکن است به حفظ حافظه با افزایش سن کمک کند. 
یک رژیم غذایی مدیترانه‌ای – که سرشــار از میوه‌ها، 
سبزیجات و امگا ۳ است )مانند ماهی و روغن زیتون( 
– ممکن اســت با افزایش سن به جلوگیری از کاهش 
حافظه کمــک کند. مطالعات کاهــش ۱۹ درصدی 
احتمال مشکلات شناختی در افرادی شد که اسید‌های 
چرب امگا ۳ بیشــتری مصرف و از گوشــت قرمز و 

لبنیات اجتناب می‌کردند.
۹. مراقبه کنید

تحقیقات نشــان می‌دهند که حتی کســانی که هیچ 
تجربه‌ای در مدیتیشــن یا مراقبــه ندارند، می‌توانند 
حافظه خود را تنها در هشت هفته بهبود ببخشند. انجام 
مدیتیشن منظم توانایی شما را برای تمرکز و حتی قبولی 

در آزمون‌ها بهبود می‌بخشد.
مطالعاتی در دانشکده پزشکی هاروارد نشان داد افرادی 
که مدیتیشن می‌کنند کنترل بیشتری بر ریتم آلفا دارند 
)یک موج مغزی که گفته می‌شــود حواس‌پرتی‌های 
روزمــره را فیلتر می‌کند و بــه چیز‌های مهم‌تر امکان 
پردازش می‌دهد(. این تنها یک فرضیه است. مدیتیشن 
بــه طور قابل توجهی جریــان خون به مغز را افزایش 
می‌دهد و مکانیســم‌های ذخیره‌ســازی را چند برابر 

می‌کند.
به عــاوه، این اطمینان را می‌دهد که مغز شــما این 
توانایی را حفظ می‌کند.خوب، اگر شــما هم جزو آن 
دســته از آدم‌هایی هستید که به دنبال تقویت حافظه 
کوتاه مدت تان هستید، همین حالا دست به کار شوید! 
مشت‌های‌تان را گره کنید، چشم‌های‌تان را از این طرف 
به طرف دیگر حرکت دهید )این یکی کمی سرگیجه 
می‌آورد(، درست و صاف بنشینید و ببینید آیا می‌توانید 

همزمان بخندید و آدامس بجوید!

تقویت حافظه کوتاه مدت با ۹ روش عجیب و بسیار موثر!

بدن چقدر آهن نیاز دارد؟نکات تغذیه‌ای سالم ویژه کودکان

ترفند فریبکارانه کرونا برای حمله به بدن انسان

      گروه بهداشــت و ســامت  -    یک متخصص 
تغذیه و رژیم درمانی درباره نکات تغذیه‌ای سالم ویژه 

کودکان توضیح داد.
نرگس جوزدانی متخصص تغذیــه و رژیم درمانی 
درباره تغذیه ســالم کودکان گفت: مادران می‌توانند 
آبمیــوه طبیعی را در لیوان به کودکان خود دهند، ولی 

نباید در مقدار آن زیاده روی کنند.
او افزود: ممکن است که برخی از کودکان زیر دوسال 
به خوبی گوشت نخورند، در اینصورت لازم است که 
مادران حتما به صورت کامل گوشت را بپزند و سپس 

به صورت میکس شده آن را در داخل غذا بریزند.
جوزدانی تصریح کرد: برخی مادران از عصاره گوشت 
استفاده می‌کنند که در آن پروتئین یا مواد مغذی به میزان 
کافی برای رشد مناســب کودک وجود ندارد و فاقد 

آهن است.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: آب گوشت 
نمی‌تواند جایگزین گوشت برای کودک باشد؛ بنابراین 
باید دقت شود که در وعده‌های غذایی کودک بهترین 
و ایده آل‌ترین گزینه این است که در وعده‌های ناهار و 

شام از گوشت استفاده شود.
بستنی جزو لبنیات به شمار نمی‌آید

جوزدانــی اضافه کرد: حبوبات دارای پروتئین خوبی 
هســتند که مادران می‌توانند برای تغذیه کودکان از آن 
بهره بگیرند. کره، بســتنی و خامه جزو گروه لبنیات 
نیستند و به عنوان چربی به شمار می‌آیند و اگر کودکی 
شــیر نمی‌خورد، اما بستنی مصرف می‌کند به معنای 

دریافت چربی در بدن است.

او تاکید کرد: هدف از مصرف لبنیات دریافت کلسیم 
است و بستنی فقط چربی است و به همین علت نباید 
با خوردن آن انتظار دریافت کلسیم را داشته باشیم. بهتر 
است بین گزینه شیر و ماست کودکان یکی را مصرف 

کنند.
جوزدانی ادامه داد: مکمل آهن و مکمل AD باید تا سن 
دو سالگی به کودکان داده شود و ویتامین D باید بعد از 
 A آن هم همچنان ادامه داشته باشد و مصرف ویتامین
هم بسته به نوع شرایط کودک و تغذیه او می‌تواند ادامه 
پیدا کند که باید پزشک او در این زمینه اظهار نظر کند.

ایــن متخصص تغذیه و رژیــم درمانی درباره تغذیه 
کودکان ۳ تا ۵ سالگی گفت: این سن زمانی است که 
کودک استقبال کاملی از غذا خوردن پیدا کرده است و 

مواد مورد نیاز ۵ گروه اصلی غذایی را دریافت می‌کند 
و علاوه بر مصرف وعده‌های اصلی صبحانه، ناهار و 
شام باید دو تا سه میان وعده به صورت حداقلی در طول 
روز داشته باشد و تعداد میان وعده‌ها می‌تواند بیشتر با 

اندازه کمتر باشد.
او ادامه داد: فاصله گذاری مناسب باید بین وعده‌های 
غذایی صورت بگیرد و خواب کودک هم باید به میزان 
کافی باشد تا بتواند وعده‌های غذایی را به میزان مناسب 
مصرف کند؛ چرا که خواب ناکافی باعث عدم دریافت 
مواد مغذی و در نتیجه کم خونی در فرد می‌شــود و 
گفتنی است که کم خونی در میان کودکان بسیار شایع 
است و تاثیر زیادی بر یادگیری و حافظه آن‌ها خواهد 

داشت.

      گروه بهداشت و سلامت  - میزان آهن مورد نیاز بدن 
به سن، جنسیت و وضعیت کلی سلامت بستگی دارد.

نوزادان و خردسالان نسبت به بزرگسالان به میزان آهن 
بیشتری نیاز دارند، زیرا بدن آنان به سرعت در حال رشد 
است. در دوران کودکی، دختران و پسران به یک میزان 
آهن نیاز دارند بدین ترتیب که بدن از ســنین چهار تا 
هشــت سالگی روزانه ۱۰ میلی گرم و از سنین ۹ تا ۱۳ 

سالگی به هشت میلی گرم آهن در روز نیاز دارد.
همچنین زنان به میزان آهن بیشتری نیاز دارند زیرا به طور 
طبیعی چند روز در ماه میزان قابل توجهی خون از دست 
می‌دهند. به همین دلیل است که زنان ۱۹ تا ۵۰ ساله باید 
روزانه ۱۸ میلی گرم آهن دریافت کنند، در حالیکه این 

میزان در مردان این گروه سنی هشت میلی گرم است.

همچنین در شرایط زیر ممکن است بدن به آهن بیشتری 
نیاز داشته باشد که می توان از طریق مصرف مواد غذایی 

یا مکمل‌های آهن تامین کرد:
- در دوران بارداری یا شیردهی

- ابتلا به نارسایی کلیوی
- جراحت و خونریزی

- ابتلا به اختلالات گوارشــی که مانع از جذب طبیعی 
آهن می شود.

- مصرف مقدار زیادی آنتی اسید که از جذب آهن در 
بدن جلوگیری می کند.

- انجام جراحی کاهش وزن
- ورزش فشرده و سنگین
- رژیم غذایی گیاهخواری

      گروه بهداشــت و سلامت  - دانشمندان می‌گویند 
ویــروس کرونا خود را در بین چربی‌های بدن پنهان و 

سپس حمله می‌کند.
در یک مطالعه جدید آمریکایی، دانشمندان کشف کردند 
که ویروس کرونا به بافت چربی حمله می‌کند، ممکن 
است توضیح دهد که چرا افراد دارای اضافه وزن و چاق 
بیشــتر از دیگران در معرض خطر مرگ ناشــی از این 

بیماری همه گیر هستند.
ایــن اطلاعات نشــان می‌دهد که ویــروس کرونا بر 
سلول‌های چربی و سلول‌های ایمنی در داخل بدن تأثیر 

می‌گذارد و به همین علت افراد چاق را بیشتر از دیگران 
تحت تاثیر قرار می‌دهد.

بر اســاس گزارشی که "نیویورک تایمز" منتشر کرده، 
اگرچه این بیمــاران اغلب از بیماری‌های جدی مانند 
دیابت رنج می‌برند، اما مطمئنا کرونا اوضاع را بدترمی‌کند.
این تیم تحقیاتی همچنین بافت‌های چربی بیمارانی را که 
بر اثر عفونت »کووید-۱۹« جان باخته‌اند، بررسی کردند 
و ذرات کروناویروس را در چربی‌های اطراف اندام‌های 
مختلف، جایی که ویروس‌هایی مانند HIV و آنفولانزا 
می‌توانند به بافت‌های چربی منحرف شوند تا از سیستم 

ایمنی بدن پنهان باشند، پیدا کرده اند.
علاوه بر این، این بیماری ممکن است از طریق تجمع 
چربی در بدن به سلول‌های چربی، طحال، مغز استخوان 
و تیموس نفوذ کند که می‌تواند با کاهش تعداد و تضعیف 
کارایی سلول‌های تولید کننده سیستم ایمنی، این سیستم 

را تضعیف کند.
قابل ذکر است که این کشف برای ایالات متحده که یکی 
از بالاترین نرخ‌های چاقی را در جهان دارد بسیار حائز 
اهمیت است که اکثر بزرگسالان آمریکایی اضافه وزن 

دارند و ۴۲ درصد نیز چاق هستند.

گروه بهداشــت و سلامت -   همانگونه که همه والدین می‌دانند، 
نوزادان مستعد ابتلا به عفونت‌های تنفسی هستند اما یک پژوهش 
جدید نشان می‌دهد که سیستم ایمنی نوزادان، قوی‌تر از آن چیزی 
اســت که بیشــتر مردم تصور می‌کنند و در مبارزه با عوامل جدید 

بیماری‌زا، از سیستم ایمنی بزرگسالان پیشی می‌گیرد.
"دونــا فاربــر")Donna Farber(، اســتاد میکروبیولوژی و 
 )VP&S("ایمنی‌شناسی "کالج پزشکان و جراحان دانشگاه کلمبیا
گفت: سیستم ایمنی نوزادان در مقایسه با سیستم ایمنی بزرگسالان، 
به ضعیف بودن و توســعه‌نیافته بودن شــهرت دارد اما این مقایسه 

منصفانه نیست.
نوزادان در مقایســه با بزرگســالان، به واسطه ویروس‌هایی مانند 
آنفلوانزا و "ویروس سین‌سیشــیال تنفسی")RSV(، به بسیاری از 
بیماری‌های تنفســی مبتلا می‌شوند اما برخلاف بزرگسالان، برای 

نخستین بار با این ویروس‌ها برخورد می‌کنند.

فاربر ادامه داد: بزرگســالان اغلب مریض نمی‌شوند، زیرا پیشتر با 
ویروس‌ها رو به رو شده‌اند؛ در حالی که هرچه نوزاد با آن رو به رو 

می‌شود، برای او تازگی دارد.
فاربر و همکارانش در پژوهش خود، فقط توانایی سیســتم ایمنی 
را برای واکنش نشــان دادن به یک عامل جدید بیماری‌زا آزمایش 
کردند و اساســا هرگونه کمک مرتبط با خاطرات ایمونولوژیک را 
حذف کردند. آنها برای مقایســه، سلول‌های T ساده را که هرگز با 
عامل بیماری‌زا مواجه نشده‌اند، از موش‌های نوزاد و بالغ جمع‌آوری 

کردند. سلولها در یک موش بالغ آلوده به ویروس قرار داده شدند.
ســلول‌های T نوزاد در رقابت برای ریشه‌کن کردن ویروس، پیروز 
شدند. سلول‌های T ساده به دست آمده از موش‌های نوزاد، سطوح 
پایین‌تری از ویروس را نســبت به سلول‌های بالغ تشخیص دادند، 
سریع‌تر تکثیر شدند، تعداد بیشتری از آنها به محل عفونت رفتند و به 
سرعت یک دفاع قوی را در برابر ویروس ایجاد کردند. دفاع قوی در 

برابر ویروس طی یک مقایسه آزمایشگاهی، پیشرفت‌های مشابهی را 
در سلول‌های T نوزاد انسان در مقایسه با سلول‌های T بالغ نشان داد.
فاربر گفت: ما در حال بررسی سلول‌های T ساده‌ای بودیم که هرگز 
فعال نشــده‌اند؛ بنابراین تعجب آور بود که آنها براساس سن، رفتار 
متفاوتی داشــتند. این نشان می‌دهد که سیستم ایمنی نوزاد، قوی و 
کارآمد اســت و می‌تواند در اوایل زندگی، از عوامل بیماری‌زا رها 
شود. سیستم ایمنی نوزاد از برخی جهات ممکن است حتی بهتر از 
سیستم ایمنی بزرگسالان باشد زیرا برای واکنش نشان دادن به تعداد 

زیادی از عوامل جدید بیماری‌زا طراحی شده است.
به نظر می رسد که این اتفاق در مورد کووید-۱۹ نیز رخ می‌دهد. فاربر 
گفت: کروناویروس سندرم حاد تنفسی SARS-CoV( "۲-2( برای 
همه افراد، کاملا جدید است، بنابراین، ما اکنون شاهد مقایسه طبیعی 
سیستم ایمنی بزرگسالان و نوزادان هستیم. سیستم ایمنی کودکان 
در این مورد خیلی بهتر عمل می‌کند. بزرگســالانی که با یک عامل 

جدید بیماری‌زا مواجه می‌شوند، کندتر واکنش نشان می‌دهند. این 
به ویروس فرصتی برای تکثیر بیشــتر می‌دهد و آن زمان است که 

شخص بیمار می‌شود.
همچنین، یافته‌های ایــن پژوهش می‌توانند توضیح دهند که چرا 
واکسن‌ها به ویژه در دوران کودکی و زمانی که سلول‌های T بسیار 
قوی هستند، موثر عمل می‌کنند. فاربر ادامه داد: اکنون، زمان دریافت 
واکسن است و نباید نگران دریافت چندین واکسن باشید. هر کودکی 
که در این جهان زندگی می‌کند، به ویژه پیش از آغاز ماســک زدن، 

هر روز در معرض تعداد زیادی آنتی‌ژن جدید قرار می‌گیرد. کودکان 
در حال حاضر، در معرض برخورد با چندین آنتی‌ژن قرار دارند.

این پژوهش می‌تواند به طراحی واکســن بهتر برای کودکان کمک 
کند. فاربر افزود: بیشتر فرمول‌ها و دوزهای واکسن برای همه سنین، 
یکسان هستند اما واکنش‌های ایمنی متمایز در دوران کودکی نشان 
می‌دهد که می‌توانیم از دوزهای پایین‌تری برای کودکان استفاده کنیم 
و همچنین می‌تواند به ما در طراحی واکسن‌هایی کمک کند که برای 

این گروه سنی مؤثرتر باشند.


