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براساس آخرین مطالعات در زمینه 
کووید۱۹ و باتوجه به ورود سویه اومیکرون 
به کشور، سه‌ماه پس از دریافت دزدوم 
واکسن کرونا، به منظور بالا نگه‌داشتن میزان 
آنتی‌بادی بدن دزیادآور تزریق شود. مطالعات 
در زمینه کرونا مرتبا به‌روز می‌شود. پیش از 
این چهار تا ۶ ماه پس از دریافت دزدوم واکسن 
کرونا دزسوم )یادآور( تزریق می‌شد، اما امروز 
باتوجه به آخرین مطالعات در زمینه کووید۱۹ 
و همچنین بروز سویه اومیکرون، باید میزان 
آنتی‌بادی بدن بالا نگه داشته شود. کاهش 
میزان آنتی‌بادی در بدن هر انسان و همچنین 
کشورهای مختلف متفاوت بوده است. برخی 
گزارشات حاکی است، میزان آنتی‌بادی در 
بدن پس از سه تا پنج ماه کاهش یافته و 
برخی از واکسن‌ها نیز بعد از یک تا ۲ ماه 
)پس از دریافت دزدوم( کمبود اثربخشی را 
نشان داده‌اند. امروز جهش این ویروس و بروز 
سویه اومیکرون ضرورت دریافت دزسوم را دو 
چندان می‌کند. مطالعات در زمینه این بیماری 
ادامه داشته و تحقیقات پزشکی تکمیل 
می‌شود، اما دزسوم همانند مجوز اضطراری 
واکسن‌ها که به منظور مقابله با همه‌گیری 
صادر شده و تاثیرگذار نیز بود، باید مورد 
توجه قرار بگیرد. در صورت استفاده از واکسن 
برکت و سینوفارم، می‌توان از برند آسترازنکا و 
سوبرانا )پاستوکووک( برای دزیادآور استفاده 
کرد، اما در صورت تزریق اسپوتنیک-وی و 
آسترازنکا در دز اول و دوم، دزسوم نیز باید از 
همین برند تزریق شود. نتایج برخی مطالعات 
نیز نشان می‌دهد، استفاده از برند متفاوت 
در دز دوم و سوم می‌تواند اثربخشی واکسن 
کرونا را افزایش دهد. پس از تزریق هر سه دز 
واکسن کرونا، مدت زمانی به منظور اثرگذاری 
بر سیستم ایمنی بدن و افزایش ایمنی‌زایی در 
برابر عوامل بیماری‌ به طول می‌انجامد، که 
عمدتا از ۳-۴ روز الی دو هفته متفاوت است. 
عوارض دزسوم نیز مشابه با دز اول و دوم بوده 
و به منظور کاهش این عوارض استراحت، 
مصرف مایعات فراوان، استفاده از استامینوفن 
ساده در صورت بروز تب می‌تواند انجام شود. 
این علائم معمولا کوتاه‌مدت بوده و طی یک 
تا دو روز برطرف می‌شود. در مجموع رفتار، 
کرونا مرتبا در حال تغییر و نتایج در مورد 
اثربخشی هر یک از واکسن‌ها و معالجات 
به‌روز می‌شود، اما نکته حائز اهمیت که تمامی 
متخصصان حوزه بهداشت و سلامت نیز بر آن 
اتفاق‌نظر دارند، رعایت اصول پیشگیرانه است. 
استفاده از ماسک، پرهیز از تجمعات، حفظ 
فاصله فیزیکی، حفظ جریان هوا و تزریق هر 
سه دزواکسن کرونا باید مجددا مورد توجه 

جامعه قرار بگیرد.
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دیابتی‌ها در ارتفاعات احتیاط کنند »امگا3« موجب کاهش تصلب‌شریان درمان سرماخوردگی با »عسل«
مطالعات مختلفی در مورد خواص عسل انجام شده است. محققان 
تاکید کردند که عسل روش درمانی دارد، زیرا خواص ضدمیکروبی آن تایید 
شده است. توصیه می‌شود در مواردی مانند سرفه کودکان از عسل به‌عنوان 
روش درمان تکمیلی استفاده شده و دارو‌های لازم نیز مصرف شود. محققان 
دریافتند عسل نسبت به دارو‌های معمول تاثیر بسیاربهتری در بهبود علائم 
عفونت‌های مجاری تنفسی به‌خصوص سرماخوردگی دارد. توصیه می‌شود 
هنگام ابتلا به سرماخوردگی، یک قاشق مرباخوری عسل در دهان گذاشته 

شود تا به‌تدریج عسل باز شود. این کار را باید چندبار در روز انجام داد. 

طبق نتایج یک مطالعه، مواد تشکیل شده از امگا۳ تصلب‌شرایین را 
کاهش می‌دهد. رزولوین‌ موجود در اسیدهای چرب امگا۳ به گیرنده‌ای 
به‌نام  GPR۳۲ متصل شده است. »هیلدور.آرناردوتیر«، می‌گوید: »این 
گیرنده در تصلب‌شریان به اشتباه تنظیم می‌شود که نشان‌دهنده اختلال 
در فرآیندهای درمانی طبیعی بدن است. این کشف می‌تواند راه را برای 
راهکارهای کاملا جدید برای درمان و پیشگیری از تصلب‌شریان با توقف 
التهاب در رگ‌های خونی و همچنین فعال‌کردن فرآیندهای بهبودی بدن با 

کمک اسیدهای چرب امگا۳ هموار کند.« 

 یافته‌ها نشان می‌دهد ورزش می‌تواند باعث افت قندخون در دیابتی‌ها بعداز 
ورزش شود. »کوری.دوگان«، می‌گوید: »ورزش در ارتفاعات بالا ممکن است خطر 
هیپوگلیسمی را افزایش دهد.« کاهش شدید قندخون نیاز به اقدام فوری دارد 
زیرا ممکن است فرد دچار تشنج شده، بیهوش شود یا حتی جانش را از دست 
دهد.  محققان سطح قندخون 7 فرد مبتلا به دیابت را در سطح دریا و در ارتفاع بالا 
اندازه‌گیری کردند. پس از یک‌ساعت ورزش در ارتفاع سطح قندخون شرکت‌کنندگان 
به‌طور قابل‌توجهی کاهش یافت. یافته‌ها نشان می‌دهد دیابتی‌ها نیاز به نظارت دقیق 

بر قندخون خود در هنگام انجام فعالیت در ارتفاعات داشته باشند. 

 مضرات تماشای زیاد »مانیتور« 
برای کودکان

متخصصان می‌گویند: صرف زمان زیاد بازی کودکان 
با گوشی و تبلت می‌تواند، ساختار و عملکرد مغز آنها را 
مختل کند. دلایل زیادی وجود دارد که بخواهیم کودکان را 
از صرف‌کردن وقت زیاد در برابر صفحه نمایش دستگاه‌های 
الکترونیکی )به مانند مانیتور کامپیوتر( بازداشته و آنها 
را محدود کنیم که از جمله می‌توان به تشویق به انجام 
فعالیت‌های سالم، بازی بیرون از خانه، پروراندن عادات سالم 
برای خوابیدن و نیز ترویج روابط اجتماعی حضوری، اشاره 
کرد اما یکی دیگر از عللی که می‌توان برای محدود ساختن 
کودکان از صرف زمان زیاد در برابر صفحات نمایش نام برد، 
»سلامت چشمان« آنهاست. هر روز بیشتر و بیشتر زندگی 
افراد در برابر مانیتورها و صفحات نمایش می‌گذرد. حال 
چه علت آن برای کار باشد و یا مدرسه، تفریح و یا ارتباطات 
اجتماعی، چطور والدین می‌توانند محدودیتی واقع گرایانه را 
در این ارتباط برای اعضای خانواده خود قائل شوند؟ مشکلات 
چشمی براثر نگاه‌کردن زیاد به صفحه نمایش رخ می‌دهد. 
در این جا قصد داریم تا به برخی از مواردی که بر اثر نگاه 
طولانی به صفحه نمایش بر چشم کودکان تاثیر می‌گذارد، 

اشاره کنیم: 
  خستگی چشم

خستگی چشم که »استنوپیا« نامیده می‌شود، با ناراحتی 
چشم، تاریکی دید و سردرد همراه است. استنوپیا در اثر 
استفاده بیش از حد از چشم‌ها رخ می‌دهد. برای مثال، تمرکز 
طولانی‌مدت بر روی صفحه نمایش می‌تواند سبب این مساله 
شود. همچنین هرگونه تابش از صفحه نمایش به چشم‌مان، 
بیشتر سبب خستگی چشم می‌شود. کودکانی که دچار 
»خستگی‌چشم« می‌شوند، ممکن است از سردرد، چشم درد 
و یا احساس خستگی نیز شکایت داشته باشند. آنها ممکن 

است علاقه‌مندی به خواندن را از دست بدهند. 
  سوزش چشم

با استفاده طولانی‌مدت از صفحه نمایش و کامپیوتر، 
ممکن است چشم‌ها دچار خشکی و سوزش شوند. تحقیقات 
نشان می‌دهد افراد در تمام سنین، زمانی‌که به صفحه نمایش 
خیره می‌شوند، کمتر چشمان‌شان را باز و بسته کرده و 
چشمک زده و همین امر سبب می‌شود چشمان‌شان خشک 
شود. این مساله برای کودکان می‌تواند بدتر هم باشد؛ چرا که 
ممکن است آنها مجبور باشند به مانیتوری نگاه کنند که برای 
افراد بزرگسال تنظیم شده است. هم‌چنین زمانی‌که چشمان 
کودک برای مدتی طولانی از نزدیک به روی چیزی تمرکز 
می‌کند، ممکن است باعث شود آنها بعدا برای تنظیم فاصله 
دید دچار مشکل شوند؛ هر چند این مشکلی کوتاه‌مدت است 
و چشم بار دیگر به انعطاف‌پذیری طبیعی خود باز می‌گردد. 

  نزدیک‌بینی
بچه‌هایی که پیوسته به صفحه نمایش نگاه می‌کنند، 
کودکانی هستند که عادت به ماندن در خانه دارند. قرارگرفتن 
در »نور طبیعی روز« برای چشم‌ها امری حیاتی به‌شمار 
می‌رود. کودکان باید برای سلامت خود و نیز چشمهایشان 
بیرون از خانه بازی کنند. تحقیقات نشان داده است کودکانی 
که زمان بیشتری را در خانه صرف می‌کنند، احتمال بیشتری 
دارد که به »نزدیک‌بینی« )میوپی( دچار شوند. این در حالی 
است شمار موارد نزدیک‌بینی در کودکان به شکلی چشمگیر 
در ۳۰ سال گذشته افزایش یافته است. نگاه طولانی‌مدت به 
صفحه نمایش برای کودکان می‌تواند ضررهای دیگری از 
جمله »اختلال خواب« نیز داشته باشد. محتواهای هیجان 
انگیز مانند »بازی‌های کامپیوتری« و فیلم‌ها می‌توانند 
کودکانی را که باید خود را برای خوابیدن در رختخواب آماده 
کنند، سر وجد بیاورد. تحقیقات نشان داده زمانی که کامپیوتر 
و دستگاه‌های مشابه شب هنگام استفاده می‌شوند، »نورآبی« 
صفحه نمایش سبب می‌شود »ریتم خواب مغز« تغییر کند. 
این نور آبی سبب می‌شود مغز تصور کند »روزهنگام« است و 
ریتم شبانه روزی بدن را تغییر دهد.»آکادمی چشم پزشکی 
آمریکا« می‌گوید فعلا شواهد علمی که بتواند ثابت کند 
»نورآبی« دستگاه‌های الکترونیکی مضر است و به چشم 
آسیب می‌رساند، در دسترس نیست. راهکار بهتر آن است 
که عادت‌های سالم را برای محافظت از چشم کودک خود در 
طول زمان نمایش اجرا کنید. هنگامی‌که زمان خواب می‌رسد، 
بهترین کاری که می‌توانید انجام دهید، محدودکردن زمان 
نگاه آنها به صفحه نمایش، به‌ویژه در ساعت قبل از خواب 
است. بهتر است یکساعت پیش از خواب به صفحه نمایش 

دستگاه‌های الکترونیکی نگاه نکنند. 

عمــود‌ی افقــی  

 محمدرضا رئوفی
دکتری فیزیولوژی پزشکی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

از آنجا که بدن انسان ویتامین   B۱۲ تولید نمی‌کند، کارشناسان سلامت بر تامین این ویتامین از طریق رعایت رژیم غذایی سالم تاکید دارند. اما یکی از نگرانی‌های اصلی 
این است که گیاهخواران اغلب با کمبود ویتامین  B۱۲ مواجه هستند زیرا شناخته‌شده‌ترین منابع خوراکی حاوی این ماده مغذی تخم‌مرغ، مرغ، گوشت است. به‌گفته 
کارشناسان تغذیه، افراد گیاهخوار باید مراقب رژیم غذایی خود باشند و باید غذاهای غنی شده با ویتامین را در رژیم غذایی روزانه خود بگنجانند تا از کمبود ویتامین  
B۱۲ جلوگیری شود. با توجه به اهمیت این ویتامین، برخی موادغذایی گیاهی غنی از ویتامین  B۱۲ گردآوری شده که می‌تواند بخشی از رژیم غذایی روزانه باشد: 

 آیا آب پنیر را دور می‌ریزید؟ اگر جوابتان 
مثبت است، باید تجدیدنظر کنید زیرا این مایع 
مفید، غنی از پروتئین، ویتامین‌ها‌ از جمله B12  و 

موادمعدنی است. 

ماست به‌دلیل پروبیوتیک‌های موجود در 
آن برای سلامت روده شناخته شده است. ماست 

کم‌چرب سرشار از ویتامین  B۱۲ است. 

آب پنیر ماست

 برای افرادی که گوشت‌مرغ مصرف نمی‌کنند 
نخود بهترین جایگزین است. این ماده غذایی علاوه 
بر ویتامین  B۱۲، سرشار از فیبر، پروتئین و چندین 

ماده مغذی ضروری دیگر است. 

چغندر علاوه بر آنکه سرشار از آهن است 
منبع ویتامین  B۱۲ نیز به‌حساب می‌آید و به 
همین دلیل است که متخصصان چغندر را بخشی 

از یک رژیم غذایی سالم و مفید می‌دانند. 

نخود چغندر

»B12 « منابع گیاهی غنی از ویتامین

نکتــه
 خواص مصرف »خرما« 

در هوای سرد
خرما از جمله خوراکی‌هایی است که باید در رژیم غذایی 
زمستانی گنجانده شود زیرا به‌دلیل داشتن مواد مغذی بالا، 
دارای فواید زیادی است. خرما منبعی سرشار از ویتامین‌های 
ضروری، موادمعدنی، فیبر، کلسیم، پتاسیم، فسفر، مس و 
منیزیم و همچنین دارای فیبرهای محلول و نامحلول برای 
تصفیه دستگاه گوارش است. در ادامه با برخی از خواص 

مصرف خرما در فصول سرد سال آشنا می‌شوید: 
  سلامت استخوان

خرما منبع خوبی از ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر است 
و می‌تواند جایگزین سالم‌تری برای قند باشد. کاهش میزان 
قرارگرفتن در معرض نورخورشید در طول فصل سرما که برای 
تولید ویتامین D در بدن و جذب کلسیم حیاتی است، می‌تواند 
سلامت استخوان‌ها را تحت‌تاثیر قرار دهد. با گنجاندن خرما 
در رژیم غذایی که سرشار از کلسیم است می‌توان به قوی 
نگه‌داشتن استخوان‌ها و دندان‌ها کمک کرد. همچنین خرما 
حاوی موادمعدنی غنی مانند پتاسیم، فسفر، مس و منیزیم 
است که نقش مهمی در پیشگیری از مشکلات مربوط به 

استخوان مانند پوکی‌استخوان و آرتریت دارند. 
  تسکین درد آرتریت

در فصل سرما افراد مبتلا به آرتریت، احساس درد 
بیشتری را در مفاصل خود تجربه می‌کنند. خرما سرشار از 
منیزیم و خواص ضدالتهابی است و برای تسکین این نوع از 

دردها عالی است. 


