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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

 در طب رایج، متخصصان   
فاخره بهبهانی

سلامت

ــن بـــاورنـــد که  تــغــذیــه بــر ایـ
افــراد با گرفتن رژیــم‌ لاغری 
ــالاد  ــه مـــصـــرف سـ اقـــــدام بـ
ــات کـــنـــنـــد تــــا بــا  ــجـ ــزیـ ــبـ سـ
ــوردن  ــرد بــه خـ افـــزایـــش حــجــم مــعــده اشــتــهــای فـ
غذاهای پرکالری کاهش یابد. اما متخصصان طب 
سنتی با وجــود مناسب‌بودن ســالاد بــرای کاهش 

وزن، مصرف آن را برای هر مزاجی توصیه نمیک‌نند.
ــر ایـــن اســـت که  ــب ســنــتــی اعــتــقــاد ب از دیـــدگـــاه ط
ــاوی کاهو  ــواع ســـالادهـــای حـ ــ ــژه ان ــه‌وی ســـالادهـــا، ب
ــراه بــا  ــمــ ــلـــب هــ ــه اغـ ــار و گـــوجـــه‌فـــرنـــگـــی کــ ــیـ ــا خـ ــ ی
ــرد و  ــزاج ســ ــ آبــلــیــمــو مـــصـــرف مــی‌شــونــد دارای مـ
تـــر هــســتــنــد. از طــرفــی در ایــــن مــکــتــب چــاقــی‌هــا 
را بــه دو دسته چاقی بــا مــزاج ســرد و تــر و چاقی با 
ــن اســاس  ــد و بــر ای ــرده‌ان ــرم و تــر تقسیم ک مـــزاج گ
ــرد و تر  ــزاج‌هـــای سـ ــرای مـ ــ ــالاد را ب ــاد ســ ــ  مــصــرف زی

مضر می‌دانند.
ــزاج به  ــراد گـــرم مـ ــرای افــ ــالاد بـ مــصــرف مــتــعــادل سـ
ــزاج و کــمــک بــه کــاهــش وزن و تعدیل  تــعــدیــل مـ
حرارت درونی بدن به‌خصوص در فصول گرم سال 
ــه افــزایــش  ــا کــمــک ب منجر مــی‌شــود. همچنین ب
دفع و لینت مزاج سبب پاکسازی روده‌هــا و خروج 

سریع‌تر بقایای غذایی از بــدن مــی‌شــود. امــا برای 
افراد با مزاج سرد و تر که اغلب بدنی پف‌آلود دارند، 
مصرف ســالاد سبب افــزایــش رطوبت و ســردی و 

حجیم‌ترشدن بدن می‌شود.
ــت بــه جـــای ســالاد  ــده‌اس ــراد تــوصــیــه ش بــه ایـــن افــ
از گرمیجاتی اســتــفــاده کنند کــه بــاعــث افــزایــش 
 ، سوخت‌وساز بدن‌ شــود. پــودر زیــره سیاه یا سبز
ــن، زعــفــران،  ــیـ ــای دارچـ نــعــنــا خــشــک، آویـــشـــن، چـ
زنجبیل و تنقلاتی نظیر مغز پسته، بادام، مویز و... 
از‌جمله خوراکی‌هایی است که در افراد با مزاج سرد 
ــد موجب  و تــر بــا افــزایــش انـــرژی و رفــع رطــوبــات زای

لاغری می‌شود. 

همچنین خوب است بدانید سالادهایی که در آنها 
غ، حبوبات،  عــاوه بر سبزیجات از ســس، تخم‌مر
ســیــب‌زمــیــنــی، تــرکــیــبــات گــوشــتــی و... اســتــفــاده 
مــی‌شــود نه‌تنها رژیــمــی نیست بلکه کــالــری‌زایــی 
ــذای نسبتا  ــ ــتـــه و بـــایـــد آن را یـــک غـ ــالایـــی داشـ بـ
 سبک در نظر گرفت و به‌جای هــمــراهک‌ــردن با غذا 
آن را جایگزین وعــده غــذایــی کــرد. از دیــدگــاه طب 
سنتی مصرف سالاد همراه با وعده‌های غذایی نفی 
شــده و توصیه بر ایــن اســت ســالاد به جــای وعده 
اصلی غذا یا بین دو وعده غذایی خورده شود. البته 
مصرف سبزی‌خوردن یا چند عدد زیتون همراه با 

وعده غذای اصلی مناسب دانسته شده‌است.

سالاد مناسب مزاج 

6047 ــاره  ــم ش   1400 مــهــر   11 یــکــشــنــبــه  

 چــرا واکسیناسیون کــوویــد-19 با 
تــوجــه بــه ایــمــن‌بــودن نسبی کــودکــان 

نسبت به کرونا توصیه مى شود؟
ــدود 30  ــ ــ ــه در ح ــه ایــــنک‌ــ ــ ــه ب ــوجـ ــا تـ ــ ب
درصـــد از جمعیت جــهــان را کــودکــان 
واکسیناسیون  مــی‌دهــنــد،  تشکیل 
علیه کرونا در این گــروه بــزرگ جامعه 

موضوعی اســت کــه باید مــد نظر قــرار 
گــیــرد. ایــمــن‌بــودن کـــودکـــان نسبت 
بــه ابــتــا بــه کــرونــا قطعی نیست و در 
ــت بــیــمــاری  ــورت ابــتــا مــمــکــن اسـ ــ ص
ــادی از ابتلا  ــوارد بسیار زی بــروز کند. م
به ایــن بیماری در کودکان در سنین 
ــوارض مختلف  ــ ــزارش و ع ــ مختلف گ

ــای مختلف  ــدام‌هـ ایـــن بــیــمــاری در انـ
ــوارد ابتلا  دیــده شــده اســت. اگــر چه م
به‌صورت کم‌علامت و بــدون علامت 
ــن امــر  ــ ــت، ای ــ در بــچــه‌هــا بــیــشــتــر اسـ
نمی‌تواند ضامن قطعی مقاوم‌بودن 
همه کودکان نسبت به بیماری باشد. 
از طــرف دیگر چــون ایمنی نسبت به 
ایــن بیماری طــولانــی‌مــدت نیست در 
صورت ابتلا و با گذشت زمــان، کودک 
 نــســبــت بـــه ابـــتـــای دوبـــــاره حــســاس 

خواهد شد.
ــراى  ــ ــد ب ــ ــووی ــ ــای ک ــ ــــن‌ه ــــس ــا واک ــ  آیـ
ــوده و ممکن اســت  ــان ایــمــن بـ ــودک ک
بــا عـــوارض شــنــاخــتــه‌نــشــده‌ای همراه 

باشد؟
ــال حــاضــر بــســیــاری از کشورها  در حـ
تزریق واکسن را بــرای کــودکــان شروع 
کــــرده‌ و بــه‌خــصــوص در کــشــورهــایــی 
ــدارس بــازگــشــایــی شـــده‌انـــد در  ــ کـــه مـ
مــــواردی بـــرای ورود بــه مــدرســه انجام 
واکسیناسیون اجــبــاری اســـت. چین 
اولین کشوری بــود که تزریق واکسن 
ــه بـــرای  را در کـــودکـــان ســـه‌ تـــا 17 ســال
ــرد. بقیه  واکــســن ســیــنــوواک تــایــیــد کـ
کشورها از جمله آمریکا، شیلی، هند، 
اسپانیا، ســوئــد، دانــمــارک و انگلیس 
نیز واکسیناسیون کــودکــان را انجام 

می‌دهند.
تزریق واکسن کرونا عارضه مهمی‌در 
نــوجــوانــان ایــجــاد نمیک‌ند و شــایــد در 

تعداد کمی از این گروه سنی به‌صورت 
درد در محل تزریق و تب و لرز خفیف 
و ســــــردرد بـــــروز کـــنـــد. ایــــن عــــوارض 
 کـــوتـــاه‌مـــدت بــــوده و در طـــول یـــک تا 

دو روز از بین می‌رود.
 یعنی باید انتظار عوارضى مشابه 
ریق واکسن در  بزرگسالان را بعد از تز

کودکان داشته باشیم؟
عــوارضــی کــه بــه‌دنــبــال تــزریــق واکسن 
کرونا در کودکان اتفاق می‌افتد شامل 
ــردرد، خستگی، درد عضلانی و  تب، س
مفاصل، قرمزی و درد در محل تزریق 
اســت. سایر عــوارض هم شبیه حالت 
سرماخوردگی است. در واقع، عوارض 
در کــودکــان نسبت بــه بــزرگــســالان با 

شدت کمتر دیده می‌شود.
ــه عـــوارضـــى پـــس از   مــشــاهــده چـ
تزریق واکسن در کودکان نگران‌کننده 

است و به رسیدگى پزشکى نیاز دارد؟
ــادر واکــســن‌هــا کــه البته  از عــــوارض نـ
ــوان به  ــی‌تـ بــســیــار نــاشــایــع اســــت، مـ
لخته‌شدن خــون اشـــاره کــرد. ممکن 
اســــت یـــک شــــوک شـــدیـــد در افــــراد 
لــرژیــک بــه محتویات واکــســن ایجاد  آ
ــه آن شـــوک آنافیلاکتیک  شـــود کــه ب
مـــی‌گـــویـــیـــم. در صـــورتـــی کـــه بــعــد از 
تزریق واکسن اول در یک فرد شوک 

آنافیلاکتیک ایــجــاد شــود تــزریــق دوز 
ــود. از  ــ دوم واکــســن نــبــایــد انــجــام ش
عوارض بسیار نادر و خطرناک دیگری 
ــه بــه‌دنــبــال واکــســیــنــاســیــون کــرونــا  ک
اتـــفـــاق مـــی‌افـــتـــد، لــخــتــه‌شــدن خــون 
اســت. البته شیوع ایــن دو عارضه در 

کودکان بسیار نادر است.
ــــدام خــاصــى پیش از تزریق   آیــا اق
واکــســن و پــس از آن در کــودکــان لازم 

است؟
قبل از واکسیناسیون باید از سلامت 
کامل فــرد اطمینان داشــتــه باشیم و 
مـــواردی مانند تب یا سایر مشکلات 
نــبــایــد در فـــرد وجــــود داشـــتـــه بــاشــد. 
خـــواب کــافــی و بــا آرامـــش در روز قبل 
مــی‌شــود.  توصیه  واکسیناسیون  از 
ــدت تــلــویــزیــون  ــی‌مـ ــولانـ تـــمـــاشـــای طـ
و بــازی‌هــای رایـــانـــه‌ای در شــب قبل از 
ــود.  ــام ش ــج واکــســیــنــاســیــون نــبــایــد ان
خوردن ماهی و سبزیجات و میوه‌جات 
تــازه را نیز توصیه میک‌نیم امــا باید از 
مصرف غذاهای فرآوری‌شده خودداری 

شود.
ــروز تــب و درد عــضــات و  ــورت بـ در صـ
علائم سرماخوردگی در کــودکــان بعد 
از تــزریــق واکــســن، توصیه مــی‌شــود از 
درمـــان‌هـــای علامتی و استامینوفن 

اســتــفــاده شـــود امـــا مــصــرف بــروفــن و 
ناپروکسن را منع میک‌نیم.

ــا مــطــالــعــات انـــجـــام‌شـــده روى  ــ  آی
ایمن‌بودن  موید  سینوفارم  واکسن 

این واکسن براى کودکان است؟
واکسن‌های مختلفی مجوز تزریق در 
کودکان را به‌دست آورده‌انــد. واکسن 
ــزریــق را در چین  ســیــنــوفــارم مــجــوز ت
ــران و واکــســن سوبرانا  ــارات و ایـ و امــ
ــران گرفته  مجوز تزریق را در کوبا و ای
اســت. واکسن فایزر بــرای کــودکــان و 
نــوجــوانــان پنج تــا 16 ســالــه و واکسن 
مـــدرنـــا بــــــرای12 تـــا 17ســـالـــه‌هـــا مــجــوز 
مصرف اضطراری از سازمان بهداشت 
جــهــانــی دارد. در مـــورد واکــســن‌هــای 
جانسون و جانسون و آسترازنکا هم 
تــاش در جهت گرفتن مجوز انجام 
شده است. با توجه به سیر روزافزون 
 ، انـــجـــام واکــســیــنــاســیــون در کــشــور
واکــســن ســیــنــوفــارم مــی‌تــوانــد نــامــزد 
خوبی برای واکسیناسیون در کودکان 
بــاشــد و ایـــن واکــســن بـــرای تــزریــق در 

کودکان ایمن در نظر گرفته می‌شود.
 به والدینى که از تزریق واکسن به 
فرزندان‌شان پرهیز م‌ىکنند یا نسبت 
بــه عـــوارض آن نگرانند چــه توصیه‌ای 

دارید؟
امــتــنــاع از واکــســیــنــاســیــون مــی‌تــوانــد 
کـــودک را در مــعــرض ابــتــا بــه عفونت 
بــا کــوویــد و ســایــر عـــوارض ابــتــا بــه آن 
مانند بیماری MIS-C )سندرم التهابی 
چند سیستمی ‌در کــودکــان کــه پس 
ــوارد بــروز  ــا در بــرخــی مـ از ابــتــا بــه کــرون
میک‌ند( قـــرار دهـــد. در صـــورت انجام 
واکسیناسیون در بیش از 70 درصد 
از افــــراد جــامــعــه، احــتــمــال کــم‌شــدن 
ابتلا و کاهش مرگ‌ومیر وجــود دارد. 
بــنــابــرایــن انــجــام واکــســیــنــاســیــون در 

همه افراد لازم است.

ح واکسیناســیون بزرگســالان بــا افزایش واردات واکســن به کشــور      بعــد از گذشــت ماه‌ها از آغــاز طر
پونه شیرازی

دانش و سلامت

کــودکان  واکسیناســیون  واکسیناســیون،  یــق  طر از  عمومــی  ایمن‌ســازی  ونــد  ر ســرعت‌گرفتن   و 
ع واکسیناســیون کــودکان به‌ویژه با  بالای 12 ســال آغاز شــده اســت. اما به‌مــوازات جدی‌شــدن موضــو
یــق واکســن بــرای  ر ع ســال تحصیلــی، نگرانی‌هــا و تردیدهــای والدیــن از ایمن‌نبــودن تز توجــه بــه شــرو
یق واکســن کرونا  ر فرزندان‌شــان و نیز تــرس از بــروز عــوارض پیش‌بینی‌نشــده در کــودکان به‌دنبــال تز
یق واکســن کرونا در کودکان که در بسیاری از  ر شــدت گرفته اســت. پاســخ‌ به ســوالات بســیاری از والدین در ارتباط با عوارض تز
یبا شــیروانی، فوق‌تخصص عفونی اطفــال و عضو هیات  ع گفت‌وگوی ما با دکتر فر کشــورهای دنیا نیز انجام شــده اســت موضو

علمی دانشــگاه علوم پزشکی تهران است.

کودکان را  از واکسن 
کرونا نترسانید

 سابقه قبلی ابتلا به کرونا و سابقه تماس با فرد مبتلا به کرونا  
از موارد منع واکسیناسیون برای کودکان نیست

سلامت 

دکتر شیروانی:
امتناع از 

واکسیناسیون 
می‌تواند کودک را 
در معرض ابتلا به 
عفونت با کووید 
و سایر عوارض 

ابتلا به آن مانند 
  MIS-C بیماری

 دهد قرار
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 ۶۰ســالگی تغییر نمیک‌ند و افزایش  محققان دریافتند که متابولیسم بدن، قبل از
وزن در سنین ۴۰تا۵۰سالگی مرتبط به سن افراد نیست.

محققــان دریافته‌اند متابولیســم بــدن در دوران کودکــی به‌تدریج کند می‌شــود تا 
 ۲۰سالگی به میزان بزرگسالی برسد و این میزان تا ۶۰سالگی باقی خواهد  این که در

ماند و سپس دوباره شروع به کاهش میک‌ند.
البته بارداری باعث افزایش وزن پایدار خواهد شــد و بسیاری از مسائل پزشکی در 
میانســالی نیز در افزایش‌وزن موثر هســتند و کاهــش‌وزن افراد در 40تا۵۰ســالگی 

نیازمند ارزیابی عادات فرد است.

بســیاری از افراد بــه علــت کاهــش تحــرک و مصــرف کربوهیدرات‌هــا و شــیرینی در 
 ۲۰سالگی  روزهای کرونایی با افزایش وزن مواجه شده‌اند. شــاید تصور کنید که در
 بــا وجــود مصــرف بیشــتر موادغذایــی افزایــش وزن قابل‌توجهــی نداشــتید امــا 

در 30 ، 40 یا۵۰سالگی باید کنترل بیشتری برای افزایش وزن داشته باشید./ایسنا

افزایش وزن افراد از ۴۰سالگی به متابولیسم ربطی ندارد

سودوکو   3947

کودکانی که نباید واکسن کرونا بزنند
دکتر شــیروانی در پاســخ به این پرســش کــه کدام دســته از کــودکان نباید 
واکسن کرونا بزنند، می‌گوید: »اگر سابقه ترومبوآمبولی یا افزایش احتمال 
لخته‌شــدن خون یا ســابقه واکنــش آنافیلاکســی به‌دنبال تزریق واکســن 
در کودکــی وجود داشــته باشــد باید در مــورد تزریق واکســن بــا متخصص 
مشــورت شــود. در صورتی که کودکی تب یا علائم ســرماخوردگی داشــته و 
ح باشــد، بهتر اســت واکسیناســیون در  احتمال ابتلا به بیماری کرونا مطر
ایشــان به تعویق بیفتــد. اما ســابقه قبلی ابتلا بــه کرونا و ســابقه تماس با 

فرد مبتلا به کرونا از موارد منع واکسیناسیون نیست.«

 یک دوز واکسن 
برای کودکان کافی است؟

در خبرهــا و به‌ویــژه در فضــای مجــازی می‌بینیــم 
برخــی می‌گویند تزریــق یــک دوز واکســن در کودکان 
ع را درگفت‌وگــو  کافــى اســت. صحــت ایــن موضــو
بــا دکتــر شــیروانی جویــا شــدم. ایــن فوق‌تخصــص 
عفونــی اطفــال در پاســخ می‌گویــد: »دربــاره یــک بــار 
تزریــق واکســن به‌طور کلــی در مــورد ایجــاد اثــر کافی 
ایمونولوژیــک توافــق وجــود نــدارد. در افــرادی کــه 
یــک بــار واکســن زده‌انــد به‌دلیــل اینک‌ــه ایمنــی 
کافــی ممکــن اســت ایجــاد نشــود مــواردی از ابتــا 
بــه بیمــاری کووید دیــده شــده و چنــان کــه می‌دانید 
 تزریــق واکســن فقــط از ابتلا به مــوارد شــدید بیماری 

جلوگیری میک‌ند.«
وی می‌افزاید: »در بســیاری از کشــورهایی که یک دوز 
از واکسن را به کودکان تزریق کرده‌اند در مورد تزریق 
دوز دوم در حــال تصمیم‌گیری هســتند و ایــن به آن 
معنا نیســت کــه فقط یــک دوز تزریــق واکســن کافی 
اســت. بــا توجــه بــه ادامــه فرآینــد ابتلا بــه بیمــاری در 
جهــان لازم اســت تزریق این واکســن به‌طور ســالانه 

برای افراد انجام شود.«

و ناگهان، ضربه مغزی!
 پــس از بیماری‌های 

 دكتر  علیرضا 
طبیب خویی

جراح  مغز ‌و ‌اعصاب

سکته  و  قلبی-عروقی 
مغزی، شایع‌ترین علت 
مـــرگ‌ومـــیـــر در ایـــــران 
تصادفات جاده‌ای بوده 
و درصــد قابل‌توجهی از 
ــوط بــه  ــ ــرب ــ ایـــــن آمــــــار م
ضربه‌های مغزی است. 
ــات  ــ ــادف ــ ــص ــ ت از  ــر  ــ ــی ــ غ
جاده‌ای ممکن است سقوط از ارتفاع، نزاع و در 
موارد نادرتر حوادث خانگی هم به ضربه مغزی 
منجر شــود. شدیدترین فــرم آسیب مغزی در 
ــه از  ــی مـــشـــاهـــده مــــی‌شــــود کــ ــ ــواران ــ ــورس ــ ــوت ــ م
کلاه‌ایمنی استفاده نکرده و بر اثــر تصادف با 
خـــودرو از موتورسیکلت پــرتــاب‌شــده و دچــار 
ضربه به سر می‌شوند. شکل آسیب مغزی در 
ــوارد معمولا بسیار شدید بــوده و محل  ایــن م
ــت که  آســیــب در قسمت‌های عمقی مغز اس
سبب مرگ بیمار یا بروز عوارض طولانی‌مدت و 

جدی خواهد شد.
به‌دنبال ضربه به ســر ممکن اســت شکستگی 
، خونریزی داخل  جمجمه، خونریزی اطراف مغــز
مغز یا آســیب بافت عصبی مغز بدون خونریزی 
 ، خ دهــد. ســاده‌ترین عارضــه ضربــه بــه ســر ر
پاره‌شــدن پوســت ســر بــا یا بــدون شکســتگی 
جمجمــه در زیــر آن اســت و شــدیدترین حالت، 
خونریــزی داخــل مغــزی و آســیب عمقــی مغــز 

خواهد بود.
بیمـــار ممکـــن اســـت بـــه دنبـــال ضربـــه بـــه ســـر 
ــار  حتـــی بـــدون خونریـــزی و آســـیب شـــدید دچـ
ســـردرد، فراموشـــی، تهـــوع و اســـتفراغ شـــود 
کـــه در اکثـــر مـــوارد پـــس از چنـــد روز تـــا چنـــد 
هفتـــه ایـــن علائـــم برطـــرف می‌شـــود. در مـــوارد 
شـــدید ضربه‌مغـــزی و خونریـــزی، رســـاندن بیمـــار 
بـــه مرکـــز درمانـــی می‌توانـــد  ع‌وقت  در اســـر
باوجـــود  گاهـــی  یـــرا  ز باشـــد  نجات‌بخـــش 
هوشیاری خوب بیمار و نداشتن علامت جدی 
ممکـــن اســـت پـــس از یـــک یـــا چند‌ســـاعت بیمـــار 
دچـــار افـــت هوشـــیاری و علائـــم آســـیب مغـــزی 
شـــود که علت آن این اســـت که خونریزی اولیه 
حجـــم کمـــی داشـــته و بـــا گـــذر زمـــان حجـــم آن بـــه 
حـــدی می‌رســـد کـــه علائـــم جـــدی ایجـــاد میک‌نـــد و 
بـــه ایـــن ترتیـــب حتـــی در مـــورد بیمارانـــی کـــه حـــال 
عمومـــی خوبـــی دارنـــد بهتـــر اســـت به‌دنبـــال 
ضربـــه شـــدید بـــه ســـر بـــه مرکزدرمانـــی بـــرای 
ویزیـــت پزشـــک و در صـــورت لـــزوم بررســـی‌های 

ــد. ــه کننـ ــی مراجعـ تکمیلـ
در صورتی که شــاهد ضربه شــدید به ســر یکی از 
اطرافیــان خــود بودید، ضمــن حفظ خونســردی 
به اورژانس اطلاع دهید؛ در صورتی که خونریزی 
میک‌نیــد  مشــاهده  بیمــار  ســر  پوســت  از 
بــدون ایجــاد اضطــراب بــا قــراردادن دســتمال 
پارچــه‌ای تمیــز روی زخــم و مختصــری فشــار از 
ادامــه خونریــزی جلوگیــری کنیــد، از خورانــدن 
موادغذایی بــه بیمار پرهیز کنید و تا رســیدن به 

مرکزدرمانی به او آرامش دهید. 

سلامت نورونی

طب سنتی در آینه


