
آیا هر دو دوز واکسن 
 باید از یک نوع باشد؟  زندگی‌سلام

  دوشنبه

  ۲۴  خرداد   ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۰۳

ت
لام

س

2

آشپزی من 

رگانیک و سرشار از خاصیت  کوکوی سبزیجات، ا

تغذیه

بانوان
نکات مهم شیردهی و 
خوراکی‌های افزایش 

دهنده شیر

شــیر مادر غنی‌ترین منبع تغذیــه نوزادان اســت که 
خداوند در وجود هر مادری قرار داده اســت. مادران 
نباید به دلخواه خود شیر دادن به نوزاد را قطع کنند، 
بلکه باید به نوزاد این فرصت را بدهند تا خودش شیر 
خوردن را رها کند. در ادامه چند نکته درباره شیردهی 

به نوزاد را برای شما بیان می کنیم:
در ابتدای هر بار شیردهی، شیر مادر آبکی‌تر است  1
و به تدریج به مقدار چربی آن افزوده می‌شود، به طوری 
که در پایان هر مرحله شیردهی، مقدار چربی که برای 
رشد نوزاد ضروری است، بیشتر می‌شود. بنابراین هر 
چه مدت شیردهی طول بکشد، نوزاد از چربی بیشتری 

استفاده می‌کند و کاملا سیر می‌شود.
2 به مادران شــیرده توصیه می‌شود مقدار مایعات 
دریافتی خود را افزایش دهند. مصرف آب‌میوه‌های 
تازه و میوه و ســبزی‌های تــازه به افزایش تولید شــیر 

کمک زیادی می‌کند.
3 یکــی از مهم‌تریــن و موثرتریــن گیاهــان برای   
افزایش تولید شیر مادر، شنبلیله است. این گیاه را 
می‌توان به صــورت دمنوش مصرف کــرد. مصرف 
گیاه رازیانه هم برای افزایش تولید شــیر به مادران 
توصیه می‌شــود.در ادامه بــه تعــدادی از گیاهان و 
مواد غذایی با مکانیســم‌های مختلــف  که از طریق 
تحریک غدد تولید شــیر باعث افزایش شیر مادران 

می‌شوند ،اشاره می کنیم:
1 گیاهانی مانند ریحان، ترخون، زیره و رازیانه معطر 
خاصیت ضد نفخ دارند و با ورود به شیر مادر از دل درد 

کودک جلوگیری می‌کنند.
ریحان جزو گیاهان معطــر و دارای خاصیت ضد  2
نفخ برای مادر و کودک است و رازیانه هم مانند ریحان 
علاوه بر داشتن همین خاصیت، دارای هورمون‌های 

گیاهی است که باعث افزایش شیر مادر می‌شود.
سیاه دانه با خاصیت ضد درد، ضد سرطان، هضم  3
کننده غــذا و کاهش دهنده پرفشــاری خــون باعث 
افزایش شیر مادر می‌شود و مصرف روزانه ۲ گرم سیاه 
دانه مشکلی ایجاد نمی کند و بهتر است دانه‌ها له شود 

تا اثر آن‌ها بیشتر شود.
4 مجموعه مواد غذایی موجود در اسفناج برای زیاد 

کردن شیر مادر کاملا موثر است.
مصرف دم کرده گل بابونه هم باعث افزایش شیر  5

مادر می شود.

 مارال مرادی
خبرنگار

سلامت

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

   دوز دوم و واکسنی غیر از نوع اول 

» مینــو محــرز«، محقق تیم پژوهــش واکســن کووایران 
برکــت، در این بــاره به خبرآنلایــن می‌گویــد: »اگر قرار 
باشد دوز دوم واکســنی چهار هفته بعد تزریق شود، اما 
این به هر دلیلــی رخ ندهد، واکسیناســیون آن فرد باید 
دوباره از اول شــروع شــود. این یعنی ممکن اســت کلا 
واکسیناسیون انجام شده لغو و از اول شروع شود، چون 
مثلا واکسنی وجود دارد که باید سه ماه بعد تزریق شود 
و یک واکسن دیگر چهار هفته بعد.  فاصله زمانی تزریق 

دوز دوم واکسن‌ها به طور کلی فرق می‌کند.« 
این در حالی اســت که   دکتر »مســعود مردانی« معتقد  
است که  فاصله‌های زمانی که شرکت‌های تولیدکننده 
واکســن اعلام می‌کنند یک زمان تقریبی است و به این 

معنا نیست که تعویق آن مشکل‌ساز می شود.
این موضوعات باعث شــده اســت که برخی از مسئولان 
وزارت بهداشــت به فکر تزریــق ترکیبی واکســن‌ها هم 
بیفتند و از ســناریویی بگویند کــه در دوز دوم، واکســن 

دیگری تزریق شود.
فاطمه عابدینی،  دبیر کمیته علمی کشوری کووید-۱9 
در این خصوص می گوید: »یک ســری مطالعات در دنیا 
هست که از ترکیب واکســن‌ها اســتفاده می‌کنند. زیرا 

فکر می‌کننــد که شــاید ایمنی بیشــتر ایجاد می‌شــود. 
به عنوان مثــال »فایــزر« و »آســترازنکا« در مطالعه‌ای به 
صورت ترکیب استفاده شــده و حتی مطالعات دیگری 
هــم در جریان اســت، امــا از نظــر علمــی شــاید بتوانیم 

از بسترهای یکسان، واکسن را جایگزین کنیم. 
به عنوان مثال درخصوص واکسن ســینوفارم که از یک 
ویروس کشته شــده و غیرفعال شده اســت، شاید بتوان 
واکسن دوز دوم را با واکسنی که از همین بستر استفاده 
کرده، جایگزین کرد.«اما همچنان مطالعات علمی به نظر 

قطعی درباره تزریق ترکیبی واکسن کرونا نرسیده‌اند.
    واکسن »برکت« شبیه » سینوفارم «

دکتر محرز، درباره تزریق واکســن برکــت به عنوان دوز 
دوم خاطر نشان می کند: »اگر اولین واکسن تزریق شده 
سینوفارم باشد، چون واکســن برکت از نظر ساختاری 
شبیه ســینوفارم اســت می‌توان از آن به عنوان دوز دوم 
استفاده کرد.  اگر واکسن اول نوع دیگری باشد، اتفاق 
خاصی رخ نمی‌دهد. اما  می‌خواهیم این واکســنی که 
تزریق شــده اثر داشــته باشــد. به همین دلیل تزریق دو 
واکسن با بستر متفاوت، ممکن اســت که آن تاثیری که 

انتظارش را داریم نداشته باشد.«
واکسن »برکت« و »سینوفارم« هر دو از یک بستر ویروس 

ضعیف شده هســتند، »آســترازنکا«، یک سازوکار دیگر 
دارد و در نتیجــه نوع آن واکســن داخلی مقــداری فرق 
می‌کند. »اسپوتنیک«، هم مثل »آسترازنکا« است، البته 
نوع آدنوویروس‌های این دو فرق می‌کند. به همین دلیل 
اگر دوز اول »سینوفارم«، تزریق شده باشد، می‌شود دوز 

دوم از واکسن »برکت« استفاده کرد.
ــدرن« بــه جای  ــزر« و »مـ ــای     تــزریــق دوز دوم بــا »ف

»آسترازنکا « در آلمان

در همین خصوص در هفته‌های اخیر بحث بر سر عوارض 
جانبی واکســن آســترازنکا در آلمــان ســردرگمی ها و 
نگرانی‌هایی را در بین شهروندان این کشور ایجاد کرد. 
 )Stiko(کمیسیون دایمی واکسیناسیون آلمان استیکو
توصیه کرده است که تا اطلاع ثانوی افراد زیر ۶۰ سال 
کــه دوز اول آســترازنکا را تزریــق کرده‌انــد، بــرای دوز 
دوم می‌توانند یکی از دو واکســن »فایــزر− بیون‌تک«  یا 
»مدرنــا«  را تزریــق کننــد. » تومــاس مرتنــس« ، رئیس 
این کمیســیون، در گفت‌وگو با اشــپیگل آنلاین درباره 
واکسیناسیون یک فرد با واکسن‌های گوناگون تصریح 
کرد: »داده‌هایی که از آزمایش‌ها روی حیوانات به دست 
آمده، نشان می‌دهد که واکنش سیستم ایمنی بدن پس 

از تزریق دو واکسن متفاوت یکسان است«.

نظرات متفاوتی درباره 

جایگزین کردن دوز دوم واکسن 

 وجود دارد که در ادامه به دلایل تزریق 

دو مرحله‌ای و جایگزینی واکسن می پردازیم

 کارهایی که سالمندان نباید
 انجام دهند

سالمندان افرادی ناتوان نیستند اما بهتر است از 
انجام برخی کارها بپرهیزند از جمله :

    رانندگی

ممکــن اســت بعضــی از ســالمندان از مصــرف 
داروهای خــواب‌آور و ضد درد، مشــکلات بینایی 
اختــالات  و  حرکتــی  مشــکلات  شــنوایی،  و 
حافظــه  اســتفاده  کننــد. ایــن داروهــا می‌تواند 

رانندگی فرد مسن را تحت تأثیر قرار دهد.
    بی‌تحرکی

بی‌تحرکــی  ســالمندان باعث اختــال عملکرد 
روده، کلیه، قلب و غدد درون‌ریز و لخته شدن خون 

می‌شود و خطر مرگ‌ و میر را افزایش می‌دهد.
    تماشای بیش‌ازحد تلویزیون

افراد مسنی که در روز بیشتر از ۳ساعت، تلویزیون 
تماشــا می‌کنند، از حافظه کمتــری برخوردارند 
و فعالیت‌های بدنی ســاده مثل بــالا رفتن از پله یا 

پیاده‌روی را سخت‌تر انجام می‌دهند.
    ورزش‌های سنگین

ظرفیــت تنفســی به‌طور طبیعــی با افزایش ســن 
کــم می‌شــود. تمرینات هــوازی عــاوه برفشــار 
بیش‌ازحد به قلب و ریه، خطر لخته شدن خون را 

در سالمندان افزایش می‌دهد.
    تا دیروقت بیدار ماندن

زود خوابیــدن بــه بهبــود تمرکــز و حافظه،ترمیم 
آسیب‌های سلولی که در طول روز اتفاق می افتد 

و تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند.
    بیرون از خانه غذا خوردن

غــذای رســتوران‌ها، چربی‌هــای اشباع‌شــده و 
ترانس خیلی بالایی در مقایسه با غذاهای خانگی 
دارد،پــس بهتر اســت ســالمندان میــزان چربی 

موجود در رژیم غذایی‌شان را کم کنند.
 

1- ابتدا پیازهــا را رنــده کنید و در 
کاســه بزرگی بریزیــد. لوبیا ســبز، 
هویج و ســیب زمینی را کــه قبلا به 
صورت نگینی خرد کرده اید به پیاز 

اضافه کنید.
2- ادویــه جات و نمــک را به میزان 
لازم به مواد اضافه کنید و خوب هم 
بزنید. ســپس تخم مرغ هــا را  به آن 

اضافه کنید.
3- مقــداری روغــن درون یک تابه 
بزرگ بریزیــد و اجــازه دهید خوب 
داغ شــود. توجه داشــته باشــید که 
روغن کوکو نباید خیلی کم باشــد، 

چون در این صورت مــواد به کف تابه 
می چسبد.

4- اگر تمایل داریــد  کوکوی تان کم 
قطر و نازک باشد، مواد را در دو نوبت 
و در غیر این صورت در یک نوبت درون 
تابه بریزید، آن را خوب پهن کنید و در 

تابه را بگذارید.
5- وقتی مواد کوکو کمی سفت شد و 
خود را گرفت در تابه را بردارید و کوکو 

را برش بزنید.
6- وقتی یک طرف کوکو ســرخ شد، 
آن را برگردانید تا طــرف دیگر آن هم 

سرخ شود.

  هویج خرد شده -  100 گرم
   سیب زمینی خرد شده -  100 

گرم
   پیاز متوسط -  3 عدد

   تخم مرغ -  4 تا 5  عدد
   نمک، فلفل، سماق و زردچوبه 

-  به میزان لازم
   روغن یا کره -  به میزان لازم

   نخــود فرنگــی  یــا لوبیــا ســبز
 نیم  پخته – 100 گرم

یاسمین مشرف|  مترجم 

وقتی از طریق بینی نفس عمیق می‌کشــید معمولا به طور 
طبیعی احساس خوشایند عبور جریان هوا از سوراخ‌های 
بینی را تجربه می‌کنید. حالا همــان تنفس عمیق را بدون 
احساس رضایت از دریافت اکسیژن و به جای آن احساس 
مســدود بــودن بینی تصــور کنیــد. احســاس استنشــاق 
 بیش از حد هوا یا این احســاس که  هوایــی که در آن تنفس
 می کنید، خیلی خشک یا خیلی سرد است باعث می شود 
نفس کشیدن از طریق بینی آزاردهنده و دردناک باشد. این 
علایم ناخوشایند گاهی به قدری غیرقابل تحمل می‌شود 
که شما فکر می‌کنید درحال خفگی هستید. این مشکل با 
احساس سردرد،  ســرگیجه و خونریزی بینی همراه است 
و گاهی در خواب شــبانه شــما اختــال ایجــاد می‌کند. با 
این حال وقتی به پزشــک مراجعه می‌کنید پزشک  اصرار 
دارد بینی شــما هیچ‌گونه مشــکل انســدادی ندارد و علل 
فیزیکی برای مشکلاتی که تجربه می‌کنید دیده نمی‌شود 
و حتی تنفس‌تان هم خوب به نظر می‌رسد. بنابراین، یا این 
مشکلات همگی در ذهن شما وجود دارد یا این‌که شما به 

»سندروم بینی خالی« مبتلا هستید.

    سندروم بینی خالی چیست؟
دکتر »اسپنســر ســی‌پاین«، دانشــیار گروه گوش و حلق و 
بینی دانشــگاه ویرجینیا می‌گوید: »ســندروم بینی خالی 
یک حس متناقض انسداد بینی است. به این معنا که بینی 
فرد از هر نظر واقعاً باز به نظر می‌رســد اما شخص احساس 
می‌کند نمی‌تواند نفس بکشد یا هوا در بینی او جریان پیدا 
نمی‌کند.«طبق برخی برآوردها، از هر هــزار نفر که نوعی 
عمل جراحی بینی انجام داده‌اند، یک نفر به سندروم بینی 
خالی یا ENS مبتلا می‌شود. درباره تعداد افرادی که تحت 
عمل جراحی قرار نگرفته‌اند و از این مشــکل رنج می‌برند 
آمار مشــخصی وجود ندارد. نکته جالب توجه دیگر این‌که 
بسیاری از پزشکان، ENS را به هیچ وجه یک مشکل پزشکی 
نمی‌دانند. تایید نشدن علایم بیماران به عنوان یک مشکل، 

سلامت، اضطراب و افسردگی آن‌ها را به همراه دارد.

   چه عاملی باعث ایجاد سندروم بینی خالی می‌شود؟
تا حد زیادی باور بر این اســت که ســندروم بینی خالی یک 
بیماری »ایاتروژنیک« یا بیماری ناشی از درمان‌های پزشکی 
است. به این معنا که  درمان‌هایی مثل عمل جراحی بینی که 
برای اصلاح  انحراف تیغه بینی انجام می‌شود یا عمل زیبایی 

بینی  یا جراحی سینوس عامل ایجاد این مشکل هستند. اما 
پاین می‌گوید :»درمان‌های پزشکی را نمی‌توان عامل قطعی 
ENS دانست زیرا برخی از بیمارانی که تحت عمل جراحی 
بینی قرار گرفته‌اند هرگز دچار ENS نمی‌شوند و برخی دیگر 
که عمل جراحی بینی نداشــته‌اند، علایــم ENS را گزارش 

می‌کننــد. تصور مــن این اســت که 
برخی مشکلات زیربنایی عصبی 
در بــروز ENS نقــش دارد. پیــری 
هم از علت‌های طبیعی ســندروم 

بینی خالی اســت. با افزایش ســن، 
شاخک‌های بینی شــروع به از دست 
دادن حجــم خود می‌کند. ترشــحات 

غدد مخاطی بینی هم  کاهش  می یابد 
و مشکلاتی شــبیه جراحی بینی ایجاد 

می‌کند.«

چگونه می‌توان سندروم بینی     
خالی را درمان کرد؟

ENS اغلب با رد شدن 
مــواردی کــه  ســایر 

می‌تواند علایم مشابه ایجاد کند، تشخیص داده می‌شود. 
متأســفانه هیچ درمان ســریع و آســانی بــرای ENS وجود 
ندارد. تسکین موقتی علایم، هدف اصلی بیشتر روش‌های 
درمانی است. شست و شوی بینی با آب نمک و استفاده از 
ژله های نفتی مانند وازلین می‌تواند به رفع خشکی بینی 
کمک کند، امــا  این ژله‌ها ممکن اســت مخاط مفید بینی 
را هم از بین ببرد. این شــرایط باعث می‌شود باکتری‌ها به 
راحتی در حفره بینی گسترش یابد. به همین دلیل معمولا 
استفاده از اسپری‌های آنتی‌بیوتیکی بینی در 
کنار درمان‌های نمکی توصیه می‌شود.
برخــی از درمان‌هــای خانگــی که 
می‌تواند علایم ENS را تسکین 

دهد شامل موارد زیر است:
  استفاده از دستگاه رطوبت 

ساز در هنگام شب
استفاده از انواع دستگاه‌های 
کمک تنفســی یــا CPAP برای 

کمک به تنفس
 مصرف سوپ‌ ها و مایعات گرم
 زندگی در مناطق گرم و مرطوب
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مغز شما چند ساله است؟ 
ساعت شناختی، ابزاری برای سنجش 

سلامت مغز بر اساس عملکرد شناختی است

مغز شــما در مقایســه با ســن تقویمی چند ســاله 
اســت؟ با توجه به نتایج تحقیق منتشــر شــده در 
مجله آلزایمر و دمانس در اول ژوئن، اندازه گیری 
جدیدی از سلامت مغز که توسط محققان در مرکز 
پزشکی دانشگاه راش ایجاد شــده ، ممکن است 
یک روش جدید برای شناســایی افراد در معرض 

خطر کاهش حافظه و مشکلات تفکر ارائه دهد.
به گزارش انتخــاب، این ابزار که توســط محققان 
»ســاعت شــناختی« لقب گرفتــه ، ابــزاری برای 
سنجش سلامت مغز بر اساس عملکرد شناختی 
اســت و ممکن اســت در آینــده برای پیــش بینی 
احتمال مشکلات حافظه و تفکر که با افزایش سن 

فرد ایجاد می‌شود، استفاده شود.
سخنگوی گروه تحقیقاتی در این زمینه  می‌گوید: 
»بیمــاری آلزایمر که شــایع‌ترین علــت زوال عقل 
اســت و دیگــر بیماری‌های مغــز با گذشــت زمان 
به تدریج بــا افزایش ســن جمع می‌شــوند. ســن 
به طور گســترده‌ای بــه عنوان عامــل اصلی خطر 
ابتلا به بیماری آلزایمر شــناخته می‌شود، اما یک 
پیش بینــی کننده بســیار ناقص اســت، زیرا همه 
افراد با افزایش ســن دچار زوال عقل نمی‌شوند. 
ســاعت شــناختی جدید ما اندازه گیری سلامت 
مغــز را ارائه می‌دهد کــه درباره عملکــرد مغز یک 
شخص بیشتر از سن تقویمی به ما می‌گوید. به این 
ترتیب، ساعت شناختی می‌تواند به ما کمک کند 
تا تشــخیص دهیم چه کسی در ســال های آینده  
درخصوص نقص شناختی بیشتر در معرض خطر 

قرار می گیرد.«  
»بویل«می افزاید: »برای برخی از افراد، شناخت 
با پیری نسبتاً ثابت باقی می‌ماند اما برای دیگران، 
 شناخت با گذشت زمان به آرامی کاهش می‌یابد.

 »ســن شــناختی شــاخص ســامت مغــز اســت. 
بویل می گوید: »ما دریافتیم که به طور متوســط ​​، 
شناخت تا یک سن شــناختی در حدود  ۸۰ سال 
پایدار می‌ماند، ســپس تا ۹۰ ســال متوسط ​​رو به 
کاهش می‌رود و تا زمان مرگ با ســرعت بیشتری 
کاهش می‌یابد. علاوه بر این، ما دریافتیم که سن 
شناختی پیش بینی بســیار بهتری نسبت به سن 
تقویمــی زوال عقــل، اختلال شــناختی خفیف و 
مــرگ و میر اســت. همچنیــن با جنبه‌هــای دیگر 

سلامت مغز ارتباط بیشتری دارد. «

سندروم بینی خالی، علل و راه‌های درمان

مهدیس مرادیان |  مترجم 

در ابتدا به این سوال پاسخ می‌دهیم که چرا ما نیازمند تزریق دوز 
دوم واکسن کرونا هستیم؟به طور کلی کارکرد واکسن‌ها در بدن به 
این شــکل اســت کــه اقدام بــه ایجــاد حافظــه ایمنــی شناســی یا 
ایمونولوژیک در بدن می‌کند تا سیستم ایمنی بدن بتواند ویروس 

مهاجم را تشخیص  دهد و با آن مقابله کند. »توماس دنی«، محقق 
ویروس شناســی درباره تزریق دوز دوم واکســن های کرونا معتقد 
اســت که این کار  برای ایجاد کارایی بهتر و طولانــی مدت تر لازم 
اســت، چــون اگرچــه واکســن‌های کرونــا در اولیــن دوز حافظــه 
ایمونولوژیــک را ایجاد می‌کنــد امــا در دوز دوم ایمنــی  تقویت و 

تثبیت می شود.

تازه ها

غذای اصلی


