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ماسک‌های ساده سد آنفلوآنزا 

شیوع آنفلوآنزا امسال به نسبت سال قبل 
شــدیدتر شــده و مــردم بایــد رعایــت فاصله و 
اســتفاده از ماســک را جدی بگیرند. ویروس 
آنفلوآنــزا در روزهــای اخیر شــیوع بالایی پیدا 
گرچــه علائــم ایــن بیمــاری شــبیه  کــرده و ا
ســرماخوردگی اســت، امــا انتقــال آن بســیار 
ســریع‌تر صــورت می‌گیــرد. رعایــت فاصلــه، 
اســتفاده از ماســک و شست‌وشــوی مــداوم 
دســت‌ها ســه عامــل کلیــدی در پیشــگیری 
از ابتــاء هســتند. ویــروس آنفلوآنــزا معمــولا 
حــدود دو روز قبــل از بــروز علائــم شــروع بــه 
انتقــال می‌کنــد و پنج تا هفــت روز هــم پس از 
ظاهرشدن علائم ادامه دارد. در واقع در زمانی 
که فــرد علامــت‌دار اســت، اوج قــدرت انتقال 
بیماری را داریم. می‌دانیم که در خانه، رعایت 
فاصله فیزیکــی کار ســاده‌ای نیســت اما بهتر 
اســت اعضای خانواده تا حد امــکان حداقل 
یک متر فاصلــه را رعایت کنند. فــرد بیمار نیز 
باید از ماسک استفاده کند حتی یک ماسک 
جراحی ســاده هم می‌تواند شدت ســرایت را 
به شــکل قابل‌توجهی کاهش دهــد. افرادی 
 BRT که از وسایل نقلیه عمومی مانند مترو یا
استفاده می‌کنند، باید ماســک‌زدن را جدی 

بگیرند. 
   اصلی‌ترین راه انتقال

تصــور نکنیــم کــه چــون دوران کرونــا تمام 
شــده، دیگر نیازی به ماسک نیســت. همان 
ماســک‌های معمولی هم در مقابــل آنفلوآنزا 
نقــش محافظتــی خوبــی دارند. دســت‌ها در 
انتقــال بیمــاری نقــش مهمــی دارنــد، لمس 
مکرر سطوح آلوده و تماس دســت با دهان و 
بینی یکی از اصلی‌ترین راه‌های ورود ویروس 
به بدن اســت. بنابراین شست‌وشوی مرتب 
دست‌ها با آب و صابون یا محلول‌های الکلی 
از ساده‌ترین اما مؤثرترین راه‌های پیشگیری 
گر فــردی علائــم آنفلوآنزا ماننــد تب،  اســت. ا
بــدن‌درد، گلــودرد یــا ســرفه دارد، بهتر اســت 
اســتراحت کــرده و از حضــور در محــل کار یــا 
مدرســه خــودداری کند تــا از انتقــال بیماری 
به دیگــران جلوگیــری شــود. انجــام اقدامات 
ساده‌ای که شاید کم‌هزینه به نظر برسند، در 
مجموع می‌توانند جلوی موج گسترده شیوع 

آنفلوانزا را بگیرند.

دانــستنی‌هـــا
کم‌خوابی؛ دشمن پنهان تمرکز

فلوشیپ طب خواب بیمارستان شهدای تجریش ضمن 
گیران  تشریح نقش خواب در یادگیری و عملکرد تحصیلی فرا
کید  بر ضرورت رعایت بهداشــت خواب در ایام امتحانات تا
کرد. دکتر لیلا امامی بر اهمیت بهداشــت خــواب و نقش آن 
کیــد کــرد. ایــن  در یادگیــری دانشــجویان و دانش‌آمــوزان تا
عضو هیــات علمی گــروه بیهوشــی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی گفت: در فصــل امتحانــات دانش‌آمــوزان و 
دانشــجویان در تــاش هســتند تــا خــود را بــرای امتحانات 
پایان ترم آمــاده ســازند و برخی از آنــان برای کســب آمادگی 
و مطالعــه بیشــتر دروس از خواب شــبانه صرف‌نظــر کرده و 
دچار کمبــود خــواب در ایام امتحانــات می‌شــوند. به گفته 
امامی، افزایش ســاعت کار نیمه‌وقت، حجــم بالای مطالب 
درســی، عــادات اشــتباه )تماشــای تلویزیــون و اســتفاده از 
وسایل الکترونیکی مثل کامپیوتر و موبایل قبل از خواب( را 
برخی از دلایل این تغییر الگو و کمبود خواب در دانشجویان 
و دانش‌آمــوزان اســت. بــه گفتــه ایــن متخصص بیهوشــی، 
خواب در فرآیندهای شــناختی که برای یادگیری و عملکرد 
تحصیلــی ضــروری هســتند، نقــش حیاتــی ایفــا می‌کنــد و 
براساس یافته‌ها مطالعه و خواب مناســب شبانه دو عامل 
مهم برای افزایش عملکرد تحصیلی در دانشــجویان و سایر 
گیران است. امامی با اشاره به نظر متخصصان و اساتید  فرا
بین‌المللی درخصوص تاثیر خواب در یادگیری بیان داشت: 
طبق نظر یکــی از برنامه‌ریــزان تحصیلی دانشــگاه هاروارد، 
محرومیــت از خــواب باعــث خواب‌آلودگــی در کلاس درس 
و اثرات منفی بــر عملکرد کلی تحصیلی دانشــجو می‌شــود. 
همچنین طبق گفتــه یکی از اســاتید گروه خواب دانشــگاه 
اســتانفورد میزان هوشــیاری فرد در طول روز حساس‌ترین 
معیار بــرای تعیین میزان نیــاز اختصاصی هر فــرد به خواب 
اســت. خواب‌آلودگــی و کاهــش عملکــرد تحصیلــی و روزانه 
دانشــجویان، کســب نمــرات پاییــن در ریاضــی و خواندن و 
نوشــتن، مشــکلات ســامت روان، کیفیت خــواب پایین در 
دانشجویان رشته‌های پزشکی و پیراپزشکی، کسب معدل 
پایین‌تر در دانشــجویانی که »تمام شب« بیدارند و مطالعه 
می‌کنند برخــی از نتایــج مطالعــه مذکــور بــود. به‌گفته وی، 
دانش‌آموزانی که شــب‌ها تــا دیروقت بیــدار می‌مانند و آخر 
هفتــه‌ این کمبــود خواب را جبــران کرده و بســیار دیــر بیدار 
می‌شــوند، عمکــرد ضعیفــی در کلاس درس پیــدا می‌کنند. 
زیــرا ســاعت بیولوژیــک بدنشــان مجبور اســت مرتــب خود 
را باســاعت متغیر خــواب و بیــداری آنهــا تنظیم کنــد و این 
موضوع باعث کاهش توانایی آنها در بیدار شدن زودهنگام 
برای کلاسهای صبح ابتدای هفته می‌شود. وی با اشاره به 
اثر خواب بر توانایی حل مساله گفت: خواب به بهبود تفکر 
انتقادی و توانایی حل مساله کمک می‌کند و به دانشجویان 
کمــک می‌کنــد تــا بــه طــور موثرتــری بــه مدیریــت چالش‌ها 
بپردازند. این فلوشیپ دانشــگاه با اشاره به نقش خواب در 
تنظیم احساسات و مدیریت استرس افزود: خواب با کیفیت 
به تنظیــم احساســات و کاهش اســترس کمــک می‌کند و بر 
کیفیت یادگیــری و عملکــرد تحصیلــی تاثیرگذار اســت. این 
متخصص بیهوشــی ثبات خلــق و خــو را از دیگر آثــار خواب 
با کیفیت برشــمرد و خاطرنشــان کــرد: دانش‌آموزانی که به 
خوبی استراحت کردند، معمولا خلق و خوی بهتری دارند و 
این امر بر تعاملات آنها با همکلاسی‌ها و معلمان تاثیر مثبت 
می‌گذارد. امامی نقش خواب را در رشد و تکامل جسمی به 
ویژه در نوجوانان بسیار مهم و ضروری عنوان کرد و با اشاره 
کید کرد: خواب کافی  به اثر خواب در عملکرد ایمنی بدن تا
باعث تقویت سیستم ایمنی فرد می‌شود و احتمال ابتلا به 
گون را در وی کاهــش می‌دهد، در نتیجه  بیماری‌های گونا
گیران وقــت بیشــتر و موثرتری بــرای مطالعــه دارند. وی  فرا
گیران برشمرد  کاهش غیبت را از دیگر آثار خواب کافی در فرا
و یادآور شد: الگوی خواب ســالم می‌تواند به کاهش غیبت 
از مدرســه منجــر شــوند و فرصت‌هــای یادگیــری را تضمین 
کند. وی در ادامه به بیان برخی از قوانین بهداشــت خواب 
گیــران پرداخت و گفت: بزرگســالان به  و توصیه‌هایی بــه فرا
هفت تا هشــت ســاعت و نوجوانــان به هشــت تا 10 ســاعت 
خواب شــبانه نیــاز دارنــد. زود به رختخــواب بروید تــا زمان 
گر در به  کافی برای خواب شــبانه مناســب داشته باشــید. ا
خــواب رفتن)شــروع خــواب( مشــکل داریــد، از تختخــواب 
خارج شوید و تا زمانی که احساس خواب‌آلودگی کنید، یک 
کار آرامبخش مانند مطالعه کتاب یا گوش دادن به موسیقی 
انجام دهید. از تختخواب فقط برای خواب اســتفاده کنید 
و از انجام مطالعه، تماشــای تلویزیون یا صحبت با تلفن در 
تخت اجتناب کنید. او افزود: چرت روزانه باید محدود باشد 
و درصورت نیاز به خواب کوتاه روزانه بایــد مدت آن کمتر از 
نیم ساعت و حتما قبل از ساعت 15 بعدازظهر باشد. ساعت 
خواب و بیداری خود را در تعطیلات آخــر هفته نیز همانند 
سایر روزهای هفته تنظیم کرده و سعی کنید همان ساعت 
روتین همیشگی به رختخواب بروید و از خواب بیدار شوید. 
گر در طول هفته دچار کمبود شــدید خواب هســتید، می  ا
توانید در تعطیلات آخر هفته آن را جبران کنید. اما ساعات 
خواب شما باید به گونه‌ای باشد که مانع زود خوابیدن شما 
در شب نشود. به یاد داشته باشید که دیر خوابیدن در آخر 
هفته باعث دشوار شدن بیداری برای کلاس‌های صبح روز 
شنبه می‌شود. این فلوشــیپ خواب عنوان کرد: بعدازظهر 
و شب از مصرف کافئین خودداری کنید. کافئین ساعت‌ها 
در بدن باقی مانده و باعث ایجاد اختلال در به خواب رفتن 
می شود. نور و روشنایی منزل را در شب کم کنید تا بدن شما 
بداند به زودی زمــان خواب فرا خواهد رســید. برای تقویت 
هوشیاری خود، صبح‌ها در معرض نورخورشید قرار بگیرید. 
قبــل از رفتن به تختخــواب، مدتــی را به »آرام کــردن ذهن« 
، تلویزیون و  خود اختصاص دهید. قبل از خــواب کامپیوتر
تلفن‌همراه را خاموش کنید و 15 تــا 30 دقیقه قبل از خواب 
در آرامش باشــید. هرگز قبل از خواب وعده غذایی سنگین 
نخورید. شــام به اندازه کافی بخورید و گرسنه به تختخواب 
گر با عمل به توصیه‌های مذکور هنوز دچار اختلال  نروید. ا
خواب هستید با پزشک یا متخصص خواب مشورت کنید. 
او خاطرنشان کرد: خواب تنها یک حالت استراحت جسم و 
ذهن نیست؛ بلکه یک فرآیند فعال است و تاثیر قابل‌توجهی 
بر یادگیری و موفقیت تحصیلی دارد و تشــویق دانشجویان 
و دانش‌آمــوزان بــه رعایــت بهداشــت خــواب باعــث نتایــج 

تحصیلی بهتر و بهبود سلامت آنها می‌شود.
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باغبانی، خطر درد زانو و آرتروز را کاهش می‌دهدخطر آلودگی رسیدهای خرید را جدی بگیرید
کارشناس اداره آزمایشگاه کنترل غذا و دارو، نسبت به 
وجود مواد شیمیایی مختل‌کننده هورمون بدن موسوم 
بــه »بیســفنول‌ها« هشــدار داد. ســوگند کاخکــی گفت: 
بیسفنول‌ها می‌توانند تعادل هورمونی بدن را برهم بزنند 
و پیامدهــای جدی برای ســامت افراد داشــته باشــند. 
این مــواد در زندگی روزمره ما حضــور دارند و اغلب بدون 
گاهی با آنها مواجه می‌شــویم. وی افزود: در رسیدهای  آ
خرید، بانکی و پارکینگ‌ها از بیسفنول‌ها برای ظاهرشدن 

رنگ اســتفاده می‌شــود و از طریق تماس پوستی جذب 
بدن می‌شوند. این موضوع برای کارکنان فروشگاهی که 
روزانه با رسیدها سروکار دارند، یک ریسک شغلی است. 
کاخکی ادامه داد: تا حد امکان از دریافت رسید کاغذی 
خــودداری و پس از تماس با رســیدها دســت‌ها را با آب و 
صابون بشویید و استفاده از ظروف پلاستیکی را محدود 
کنید. کنتــرل و کاهــش مواجهه بــا بیســفنول‌ها نیازمند 

همکاری مصرف‌کنندگان، واحدهای صنفی و... است.

ک بــرای ایجــاد باغچه‌های  باغبانــی، کارکــردن با خــا
گل زیبــا و باغ‌هــای سرســبز پــر از ســبزیجات خوشــمزه، 
ســرگرمی مورد علاقه ســالمندان اســت. مطالعــه جدید 
نشــان می‌دهد که ایــن کار در حیاط مزایــای پنهانی نیز 
برای افــراد مســن دارد. دکتر »گریــس لو«، محقق ارشــد 
کســانی‌که باغبانــی می‌کردنــد، کمتــر احتمــال  گفــت: »
داشــت کــه نشــانه‌های از بیمــاری، درد زانــو یــا هــر دو را 
داشته باشــند.« برای مطالعه جدید، محققان سلامتی 

۲۶۰۰ نفــر را پیگیــری کردنــد. لــو ادامــه داد: »باغبانــی 
فعالیتــی اســت کــه افــراد بــا افزایــش ســن بیشــتر بــه آن 
مشــغول می‌شــوند و ســن یــک عامــل خطــر قــوی برای 
آرتــروز اســت.« لــو افــزود: »باغبانــی فعالیتــی اســت کــه 
طول عمر بالایــی دارد و افراد پس از شــروع بــه آن ادامه 
می‌دهند و برای زانــو مفید به نظر می‌رســد.« باغبانی با 
، خلق و خــوی مرتبط   علائــم اضطراب و افســردگی بهتــر

بوده است.

 عمــود‌ی  افقــی

1- پیــروان بابک خرم‌دیــن- به کاری دســت‌‌زدن 2- 
ارزیابی مالیاتی- استخوان بالای ران- آفات و صدمات 
3- حــرف دهن‌کجــی- توضیــح خواســتن نماینــدگان 
مجلــس از وزیــران- دوراندیــش 4- تابع‌وپیــرو- جــوال 
کوچــک- نوعــی آینــه-  چهارمــن تبریــزی 5- جاويــد- 
پــاروی قایقرانــان- از شــهرهای ‌فــارس-  معجــزه الهــی 
6- بهشــت‌ها- از ایالت‌های غرب میانه آمریــکا 7- ماه 
هفتم میلادی- مخلوط و درهم- تبلیغ‌کننده 8- جواب 
مثبت- نوگرایی-  کلمه‌ای در خطاب به مردان 9- سخن 
چین- بی‌حرکت- عقب یا پسِ چیزی 10- استاد اقتصاد 
سیاســی انگلیســی- هرکــدام 11- پــدرآذری- حســد- 
گلســرخ- سپاســگزاری 12- می‌دهنــد تا رســوا کننــد- از 
جانوران زیباچشــم- کله‌پز- یارمشهدی 13- چکش- 
نوعی شامی- گشوده 14- خبرگزاری رسمی ایران- جاده 

و مسیر- از روي دستپاچگي 15- ساززن- نویسندگی
 

1- زن گندمگون- قهرمان داستان بینوایان ویکتورهوگو 2- گریختن حیوان-  برآمدگی در بدن بر 
اثر ضربه یا بیماری- پایتخت ژاپن 3- مشک آب- کوه مقدس ژاپن‌ىها- نظریات و عقاید 4- پاداش 
نیکی یا بدی- نوعی ســاعت قدیمی- شــما و من- موج کوچک روی آب 5- فرمان توقف- واحد 
مقاومــت الکتریکی- کنــاره هرچیز- واحدســطح 6- اســپری مــو- بازیچــه 7- گلبــول- نگهبان- 
رقیق‌تر 8- موریانه- اتاق قابل حمل- فالگیر 9- از شهرهای مازندران- زبان کهن دنیا- مجموعا 
10- درستی‌وراستی- بسیارشــوخی‌کننده 11-  نخستین کلمه آموزشی- شــکاف- تلف‌وبیهوده- 
گهانی 13-  فریاد- نقل  آســمان‌وفلک 12- نوعی خیار- مادرعرب-  رکن اصلی نماز- میل شدیدنا
مکان- میان‌ووســط 14- شــبه‌جزیره‌ای درغرب اروپا- صورت‌وچهره- نشــانی ترسیمی 15- گیاه 

خارمریم- آزادی و نجات

علی اسداللهی‌امین
متخصص عفونی

مفید  کودکان  بیمارستان  مفید رئیس  کودکان  بیمارستان  رئیس 
کید اسلام و  ا و با اشاره به توصیه  کید اسلام  ا با اشاره به توصیه 
 ، مکاتب علمی به تغذیه با شیر مادر، مکاتب علمی به تغذیه با شیر مادر
گفت: تغذیه انحصاری با شیرمادر گفت: تغذیه انحصاری با شیرمادر 
در شش‌ماه اول تولد، سپری محکم در شش‌ماه اول تولد، سپری محکم 
در برابر عفونت‌ها برای نوزاد است. در برابر عفونت‌ها برای نوزاد است. 
، بیان داشت:  ، بیان داشت: شمس‌ا.... نوری‌پور شمس‌ا.... نوری‌پور
تغذیه  می‌دهد  نشان  تغذیه مطالعات  می‌دهد  نشان  مطالعات 
شیرمادر  با  شش‌ماه  در  شیرمادر نوزاد  با  شش‌ماه  در  نوزاد 
ژی‌های غذایی، پوستی  ژی‌های غذایی، پوستی میزان آلر میزان آلر
به‌طور  را  تنفسی  و  گزما(  ا به‌طور )مانند  را  تنفسی  و  گزما(  ا )مانند 

چشمگیری کاهش می‌دهد.چشمگیری کاهش می‌دهد.

تأثیر شگفت‌انگیز شیر مادر در ایمنی نوزادتأثیر شگفت‌انگیز شیر مادر در ایمنی نوزاد

 سپر دفاعی  سپر دفاعی 
در برابر عفونت‌هادر برابر عفونت‌ها

شیرمادر  افزود:  نوری‌پور  شیرمادر دکتر  افزود:  نوری‌پور  دکتر 
و  )آنتی‌بادی‌ها(  پادتن‌ها  و حاوی  )آنتی‌بادی‌ها(  پادتن‌ها  حاوی 
این  است،  مفید  کتری‌های  این با است،  مفید  کتری‌های  با
در  میکروب‌ها  رشد  از  در ترکیبات  میکروب‌ها  رشد  از  ترکیبات 
دستگاه گوارش، تنفسی و ادراری دستگاه گوارش، تنفسی و ادراری 
نوزاد جلوگیری می‌کنند. وقتی نوزاد، نوزاد جلوگیری می‌کنند. وقتی نوزاد، 
شیرمادر دریافت می‌کند، میلیون‌ها شیرمادر دریافت می‌کند، میلیون‌ها 
کتری مفید وارد دستگاه گوارش او  کتری مفید وارد دستگاه گوارش او با با
کتری‌های  کتری‌های می‌شوند که مانع تکثیر با می‌شوند که مانع تکثیر با

مضر می‌گردند. مضر می‌گردند. 

پیشگیری از آلرژیپیشگیری از آلرژی
رئیس بیمارستان کودکان مفید در »رادیوگفت‌وگو« توضیح داد: در شیر مادر رئیس بیمارستان کودکان مفید در »رادیوگفت‌وگو« توضیح داد: در شیر مادر 
موادی وجود دارد که مانند یک محافظ روی سطح مخاط‌ها عمل می‌کند و موادی وجود دارد که مانند یک محافظ روی سطح مخاط‌ها عمل می‌کند و 
گر در شش ماه اول  گر در شش ماه اول مانع نفوذ مواد آلرژن می‌شود. مطالعات نشان می‌دهد ا مانع نفوذ مواد آلرژن می‌شود. مطالعات نشان می‌دهد ا
تغذیه انحصاری با شیر مادر انجام شود، میزان آلرژی‌های غذایی، پوستی تغذیه انحصاری با شیر مادر انجام شود، میزان آلرژی‌های غذایی، پوستی 
گزما( و تنفسی کاهش می‌یابد. نوری‌پور متذکر شد: هر مدتی که  گزما( و تنفسی کاهش می‌یابد. نوری‌پور متذکر شد: هر مدتی که )مانند ا )مانند ا
مادر بتواند شیردهی را انجام دهد، برای شیرخوار مفید است. حداقل مدت مادر بتواند شیردهی را انجام دهد، برای شیرخوار مفید است. حداقل مدت 
توصیه‌شده چهارماه است، اما سازمان بهداشت جهانی و مراجع علمی، توصیه‌شده چهارماه است، اما سازمان بهداشت جهانی و مراجع علمی، 
تغذیه انحصاری با شیرمادر در شش ماه اول و سپس تداوم شیردهی همراه تغذیه انحصاری با شیرمادر در شش ماه اول و سپس تداوم شیردهی همراه 
با غذای کمکی تا دو سالگی را سفارش می‌کنند. این کارشناس خاطرنشان با غذای کمکی تا دو سالگی را سفارش می‌کنند. این کارشناس خاطرنشان 
کرد که در موارد خاص پزشکی که مادر قادر به شیردهی نیست، باید تغذیه کرد که در موارد خاص پزشکی که مادر قادر به شیردهی نیست، باید تغذیه 

جایگزین تحت نظر پزشک انجام شود.جایگزین تحت نظر پزشک انجام شود.


