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سلامت

شماره 6629 20 آبان 1402 شــنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4507همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4506

باهوش‌تر به نظر بیایید
از  مــی‌تــوانــیــم  مــی‌دهــد  نــشــان  بین‌المللی  تحقیقات  تــایــج 
 چشم و صــدای خود بــرای نشان دادن ضریب هوشی بالاتر 

استفاده کنیم.
در واقع تازه‌ترین نتایج تحقیقات نشان می‌دهد حفظ تماس 
کردن، یکی از ساده‌ترین راه‌ها برای  چشمی هنگام صحبت 
باهوش‌تر به نظر رسیدن است، البته راه‌های رایج دیگر برای 
صورت  به  کــردن  صحبت  شامل  رسیدن  نظر  به  باهوش‌تر 

دلنشین، واضح و سریع است.
ــراد سعی  ــ کــه در آن اف ایـــن نــتــایــج، حــاصــل تحقیقی اســـت 
مــی‌کــردنــد، هوشمندانه در مــورد یــک مــوضــوع اختصاصی 
صحبت کنند و این داده‌هــا با اطلاعات افــرادی مقایسه شد 
که هیچ دستورالعملی در مورد نحوه عمل به آنان داده نشد. 
که تماس چشمی  آزمــایــش‌هــای هــوش نشان داد، افـــرادی 
داشتند در واقــع باهوش‌تر بودند. دو نشانه دیگر از ضریب 
گـــوش دادن و   هــوشــی بـــالا حــفــظ تــمــاس چشمی در حــیــن 

راست ایستادن بود.
که هیچ یک از اینها با هوش اندازه‌گیری شده  درست است 
ــرای بــاهــوش بــه نظر  افـــراد مرتبط نبود امــا مــی‌تــوان از آنها ب
کــرد، زیــرا تصور درســتــی ایــجــاد می‌کنند.  رســیــدن اســتــفــاده 
کردن  راه‌های دیگر برای باهوش‌تر به نظر رسیدن، صحبت 
برای مدت طولانی، داشتن بیانی مطمئن از خود و پاسخگو 

بودن بود. 

لبنیات را حذف نکنید
ــدازه یک واحــد در روز  کشور ما فقط به ان مصرف لبنیات در 
است این در حالی است‌که نیاز روزانه بدن به لبنیات، دو تا سه 
واحد است. طبق آمارها، ایرانی‌ها ۳۰درصد کمتر از میانگین 

جهانی لبنیات می‌خورند.
در واقع سرانه مصرف لبنیات در ایران حدود ۳۰درصد کمتر از 
میانگین جهانی است و به گفته مسئولان، این فاصله و شکاف 
گــزارش اخیر انجمن  هر ســال در حــال افــزایــش اســت. طبق 
صنایع لبنی ایران، سرانه مصرف لبنیات در کشور به ازای هر 
فرد چیزی حدود ۷۰ کیلوگرم است. در حالی که سرانه مصرف 
در جهان به ازای هر فرد چیزی حدود ۱۶۰کیلوگرم و مصرف 

لبنیات در کشورهای عضو اتحادیه اروپا ۲۵۶ کیلوگرم است.
گوار حذف یا کاهش مصرف  متخصصان تغذیه درباره اثرات نا
لبنیات از رژیم غذایی روزانه مدام هشدار می‌دهند و معتقدند 
پوکی استخوان، کوچک‌ترین بلایی است که استفاده نکردن 

از لبنیات یا مصرف کم آن می‌تواند بر سر سلامت فرد بیاورد.

سلامت جهان

سلامت ایران

1

ــرغ، مــاهــی ســـالـــمـــون، مـــوز،  ــ در گــوشــت مـ
ــز و ســیــب‌زمــیــنــی‌هــا یــافــت  ــزیــجــات ســب ســب

می‌شود.

B‌61ویتامین

در مــرکــبــات مثل پــرتــقــال، تــوت‌هــا و 
کلم  گــوجــه‌هــا،  انــــواع  در  همچنین 

بروکلی و اسفناج وجود دارد.

C 1ویتامین

بــرای تقویت سیستم ایمنی بــدن است 
ــن آفـــتـــابـــگـــردان و ــ ــادام، روغـ ــ ــ ــه در بـ  کـ

 کره بادام زمینی وجود دارد. 

E 1ویتامین
ــل مـــاهـــی‌هـــای چــــــرب، زرده  ــامـ شـ
که  هستند  پرتقال  آب  و  تخم‌مرغ 

مصرف‌شان توصیه می‌شود. 

D ویتامین

کسن روتاویروس  گرفتن دو وا که خبر قــرار   شاید بــرای همین است 
ــد خبر  ــوان کــســیــنــاســیــون کـــشـــوری، مــی‌ت و پــنــومــوکــوک در ســبــد وا
خوشحال‌کننده‌ای به‌خصوص برای والدین باشد! والدینی که از این 
به بعد خیال‌شان از ابتلای فرزندشان به این بیماری‌ها، کمی راحت‌تر 
کسن، می‌تواند از ابتلا و شدت  از هر وقت دیگری است. »این دو وا
کند.« این را بابک عشرتی،  کودکان پیشگیری  دو بیماری مهم در 
جام‌جم  به  بهداشت  وزارت  گیر  وا بیماری‌های  دفتر  فنی  معاون 
کسن تازه نام می‌برد: روتاویروس و پنوموکوک. دو  می‌گوید و از دو وا
کسیناسیون کشوری قرار می‌گیرند و  کسنی که به‌زودی در سبد وا وا
این‌طور که دکتر عشرتی می‌گوید، هر زمان که وارد فاز اجرایی و برنامه 

کسیناسیون کودکان شود، اجرایش ضرورت پیدا می‌کند.   وا

  روتاویروس

ــن در  ــدیـ اســـهـــال هــمــیــشــه یــکــی از بـــزرگ‌تـــریـــن دغـــدغـــه‌هـــای والـ
که می‌تواند منجر به ضعف و  کودکان‌شان بــوده اســت؛ مسأله‌ای 
بی‌حالی کودک شود و او را رنجور و بی‌رمق کند اما با وجود همه این 
نگرانی‌ها، این روزها بیماری اسهال ویروسی در کودکان بیشتر از هر 
وقت دیگری دیده می‌شود؛ نوعی از بیماری که بسیار مسری است 

و آب زیادی از بدن خارج می‌کند، تب و دل‌درد نیز به همراه دارد و 
کسن  گاهی ممکن است کودک را به بیمارستان و بستری بکشاند:» وا
روتاویروس برای پیشگیری از ابتلا به اسهال ویروسی که در اطفال 
کسن  زیاد شده است، کاربرد دارد.« دکتر عشرتی معتقد است این وا
می‌تواند تا حدود 80درصد احتمال ابتلا به بیماری اسهال ویروسی 
در کودکان را کاهش دهد؛ آن‌قدر که بیشتر از 13سال است که سازمان 
جهانی بهداشت، علاوه بر شست و شوی دست‌ها، استفاده از آب 

کسن روتــاویــروس را نیز در همه  ، تمیز نگه داشتن سطوح، وا تمیز
کرده و چه خبر  کودکان و نوجوانان توصیه  برنامه‌های ایمن‌سازی 
کسیناسیون داخلی ما  کسن در سبد وا که این روزهــا این وا خوبی 

هم قرار گرفته است. 

  پنوموکوک

کاربرد دارد،  کودکی  که بــرای اطفال و در دوره  کسن دیگری  امــا وا

کودکان و  گفته دکتر عشرتی از عفونت ریــه  که به  پنوموکوک اســت 
در بعضی مواقع، از انواع مننژیت پیشگیری می‌کند: »در واقع این 
کسن می‌تواند در سلامت آن دسته از کودکانی که نقص سیستم  وا
کاربرد داشته باشد.« چنان‌که می‌تواند تا 95 درصد  ایمنی دارنــد، 
از بــروز ایــن بیماری و عفونت در سال‌های جوانی و بعد از آن هم 
پیشگیری کند. این‌طور که متخصصان می‌گویند، آنتی‌بیوتیک‌هایی 
مانند پنی‌سیلین می‌توانند آنها را بکشند اما تا ۳۰درصد از سویه‌های 

کتری در برابر آنتی‌بیوتیک‌ها مقاوم هستند. این با
البته بر کسی پوشیده نیست که عفونت پنوموکوکی، می‌تواند هرکسی 
را تحت تأثیر قرار دهد اما در کودکان و البته در نظر گرفتن این نکته 
که این بیماری بیشتر کودکان زیر پنج سال را درگیر می‌کند، شایع‌تر 
است و برخی عفونت‌های پنوموکوکی جدی‌تر از برخی دیگر است 
کسن پنوموکوک می‌تواند جدی تلقی شود  که وا برای همین است 

کسیناسیون کشور به فال نیک گرفته شود.  و حضورش در سبد وا
این‌طور که مشخص است، تعداد دوزهای مشخصی برای دریافت 
از  بــر چهار دوز  کــه  کــســن پنوموکوک توصیه شــده؛ توصیه‌هایی  وا
کسن و در سن‌های دو ماهگی، چهارماهگی، شش ماهگی و بین  وا

کید دارد. 12 تا 15ماهگی تا

کسن چیست؟ عوارض وا
بــا عوارضی  اتــفــاق واکسیناسیون کــودکــان،  بــه  قریب 
معمول همراه است چنان‌که به گفته متخصصان، نیمی 
از کودکانی که واکسن زده‌انــد، خواب‌آلود می‌شوند، 
اشتهای‌شان  می‌شود،  قرمز  و  متورم  ریق‌شان  تز محل 
را از دســت می‌دهند و در نهایت ممکن اســت بــه تب 

خفیفی دچار شوند اما آنچه لازم است والد هر کودکی 
از آن آگاهی داشته باشد، ایــن اســت که واکنش‌های 
تشخیص  غیرطبیعی  و  شدید  واکنش‌های  از  را  معمول 
بدهد و در صــورت مشاهده واکنش نامطلوب کودک 
بعد از واکسیناسیون، آن را به پای عــوارض طبیعی آن 
بــا پزشک  اتفاقا در سریع‌ترین وقــت ممکن  و  نــگــذارد 
متخصص کــودکــان مــشــورت کند و مــوضــوع را بــا او در 

میان بگذارد.

برش

واکسیناسیون و طب سنتی

پیش از واکسیناسیون 
پرهیز کنید و  ی  پرخور از 

ود هضم  غذاهای سبک ز
ید ساده بخور

2
یق  ر وزهای منتهی به تز در ر

واکسن، سیگار و قلیان نکشید 
یا به حداقل برسانید و از 

ینی و  مصرف شکر سفید و شیر
ید بپرهیز قهوه 

6

5

34
وز پیش و پس از  چند ر

واکسیناسیون از افراط در 
مصرف غذاهای بسیار گرم 

مانند زنجبیل و سیر تند و 
ی کنید فلفل قرمز خوددار

یق واکسن به‌قدر  ر پس از تز
زش  کافی استراحت کنید و از ور

کننده  یا فعالیت بدنی خسته 
ید هیز بپر

پیش از واکسیناسیون از 
خوردن غذاهایی که ممکن 

یبوست  است شما را دچار 
کنید کند، اجتناب 

از اضطراب به دور باشید و سعی 

آرامش و حال خوب  کنید در 

یق کنید ر واکسن را تز

  محققان و پزشکان سراسر دنیا هر ســال، پانزدهمین روز نوامبر را به روز افزایش 
ک  اطلاع رسانی در مورد فواید خون بندناف اختصاص می‌دهند و در این روز به اشترا
یافته‌ها و پیشرفت‌های مرتبط با این منبع غنی از سلول‌های خونساز می‌پردازند. 
، این  اما شما درباره این منبع غنی چه می‌دانید؟ شاید بهتر است به بهانه این روز

موضوع مهم را بررسی کنیم!
احتمالا شنیده‌اید که بسیاری از تازه پدر و مادرها، هنگام تولد تصمیم به ذخیره 

که خون بندناف منبع  خون بند ناف نوزاد تازه متولدشده‌شان می‌گیرند، چرا
غنی از سلول‌های بنیادی خونساز است و کاربردهای پزشکی این سلول‌ 

، این  با سرعت زیادی در حال گسترش است. آن‌قدر که در حال حاضر
سلول‌ها را می‌توان برای درمان تقریبا 85 بیماری، مانند اختلالات 

خونی ازجمله سلول داسی شکل و تالاسمی، بیماری‌های عصبی 
مثل فلج مغزی و سرطان‌های خونی و ... مورد استفاده قرار داد. 

که آینده درمــان با این  آنچه بدیهی به نظر می‌رسد ایــن اســت 
که  چرا شــد،  خواهد  عظیم  تحولی  دچــار  بنیادی،  سلول‌های 
پزشکی  آینده  در  حیاتی  نقش  بنیادی  سلول‌های  با  درمــان 
کــودک امکان دسترسی به  ایفا می‌کند. ذخیره خون بندناف 
آیــنــده می‌دهد.  را در  ایــن منبع پزشکی شگفت‌انگیز  مــزایــای 

توانایی قابل توجه این سلول‌ها در تحریک بازسازی سلول‌های 
کمک  دیگر )و تبدیل به انــواع خاصی از سلول‌ها( به دانشمندان 

که  کنند  می‌کند تــا بــافــت‌هــا و حتی انــدام‌هــا را بــه‌گــونــه‌ای بــازســازی 

 می‌تواند درمــان بیماری‌های مختلف مانند دیابت، ام اس و بیماری‌های قلب را 
متحول کند.

ــون  ــلـــول‌هـــای بـــنـــیـــادی خ ــه جــــمــــع‌آوری سـ ــت خــــوب اســــت بـــدانـــیـــد کـ ــای ــه در ن
ــا مــی‌تــوانــد روزی نــجــات‌دهــنــده این  ــت ام  بــنــدنــاف، خیلی ســریــع و بـــدون درد اس

کودک باشد. 

24 آبان؛ روز جهانی خون بند ناف
ایستگاه سلامت

1

کسیناسیون کشور چه می‌دانید؟ کسن‌های سبد وا درباره تازه‌ترین وا

 واکسن‌های جدید
 در سبد قدیمی

آنفلوآنزایی که یکی از  وع شــود؛  آنفلوآنزای ســاده شــر گاهی ممکن است همه‌چیز از یک 
وس  جدی‌ترین عوارضش، سینه پهلو یا همان پنومونی است که می‌تواند بر اثر خود ویر
اهمیت  انچه  اما  شود  ایجاد  دیگر  باکتریایی  عفونت‌های  به  همزمان  ابتلای  یا  آنفلوآنزا 
ی‌های اصلی که به دنبال عفونت آنفلوآنزا، باعث  دارد بدانیم این است که یکی از باکتر
ی پنوموکوک است؛ پنوموکوکی که نام و ظاهر عجیبی دارد اما  عفونت ریه می‌شود، باکتر

می‌تواند به‌دلیل ابتلا به یک آنفلوآنزای ساده، کودکان را گرفتار کند. 

ویتامین‌‌های 
لازم برای تقویت 

سیستم ایمنی 
بدن

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده


