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بهترین زمان برای زدن واکسن چه وقتی 

است؟

بهترین بازه زمانی برای تزریق واکسن درایران، 

ازاواســط شــهریورتا اواخرآبان اســت. چرا این 

بــازه اهمیــت دارد؟چون بــدن حدود دوتا ســه 

هفته زمان نیازدارد تا سطح ایمنی لازم را ایجاد 

کند. اگراین فرصت را ازدســت دادیــد، نگران 

نباشید؛حتی تزریق تاپایان فصل بهمن‌ماه هم 

همچنان می‌تواند تأثیرگذارباشد.

با نزدیک شــدن به فصل بازگشــت به مدرســه، 

والدین باید برای پیشــگیری ازشــیوع بیماری 

درمحیط‌هــای آموزشــی برنامه‌ریــزی کننــد. 

بهترین زمان برای تزریق اولین دوز واکســن به 

کودکان،ازاوایــل شهریوراســت؛یعنی تقریبــاً 

یک ماه پیش ازشــروع فصــل آنفلوآنــزا، تا بدن 

فرصت کافی برای ایجاد ایمنی داشــته باشــد.

دراین مســیر،دقت به تعداد دوزها بســیارمهم 

اســت:اگرکودک شــما ســابقه واکسیناسیون 

داشــته،تنها یک دوزکافی اســت؛ اما اگربرای 

نخســتین باراســت که می‌خواهید واکســن را 

تزریــق کنیــد وکــودک زیر۹ســال دارد،حتماً 

بایــد  2دوز را بــا فاصلــه حداقل۴هفتــه ازهــم 

دریافت کند.اگرچه بازه زمانی شــهریورتا آبان 

ایده‌آل‌ترین زمان است،اما حتی اگراین فرصت 

را ازدست دادید،تزریق واکسن تا پایان ماه بهمن 

نیزهمچنان توصیه می‌شود.

را  واکسیناسیون  کودکان؛چطوربرنامه 

رعایت کنیم؟

کودکان، به‌ویژه زیر۵ســال، بیشترین آسیب را 

ازآنفلوآنزا می‌بینند. اما نکته‌ای که والدین باید 

بدانند،تفاوت درتعداد دوزهای مصرفی است:

اگرکــودک شــما باراول اســت که واکســن 

می‌زند )زیر۹ســال(:حتماً باید2دوز واکسن 

را با فاصله حداقل۴هفته ازهــم دریافت کند تا 

ایمنی کامل ایجاد شود.

اگرکودک قبلًا واکسینه شده است:تنها یک 

دوزدرسال برای اوکافی است.

کودکان بالای  ۹سال:مانند بزرگسالان، تنها 

یک دوزنیازدارند.

نکتــه بســیارمهم ایــن اســت کــه انتخــاب نوع 

واکســن، به‌خصوص برای کودکان و نوجوانان 

زیر۱۸سال،مستلزم مشــورت دقیق با پزشک 

متخصص است تا ازایمنی واثربخشی کامل آن 

اطمینان حاصل کنید.

ایــن واکسن  چه کسانی بیشترازبقیه به 

نیازدارند؟

درحالی که واکسیناسیون برای افراد بالای۶ماه 

توصیه می‌شــود، اما برخــی گروه‌ها در دســته 

»حیاتی« قرار می‌گیرند:

زنان باردار: واکسن برای مادرکاملًا ایمن است 

و علاوه برمحافظت ازخودمادر، ایمنی را ازطریق 

جفت به نوزاد منتقل می‌کند تا او هم درماه‌های 

اول تولد محافظت شود.

ســالمندان و بیمــاران مزمــن: افــرادی کــه 

دچاردیابت، آسم یا بیماری‌های قلبی و کلیوی 

هستند، به دلیل حساسیت سیستم ایمنی، باید 

حتماً واکسینه شوند.

کادردرمــان: افــرادی کــه مــدام درتمــاس با 

بیماران هستند، خطری بیشتر از سایرین دارند.

عــوارض و تداخلات؛ چه چیزهایی را باید 

بدانیم؟

بیشــترعوارض واکســن، بســیارخفیف وگذرا 

هستند؛مثل درد  یا قرمزی درمحل تزریق،کمی 

تب یا خســتگی کــه معمولًا طــی یک یــا دو روز 

خودبه‌خود برطرف می‌شوند.با این حال، چند 

نکته مهم وجود دارد:

حساســیت شــدید: افــرادی که بــه پروتئین 

تخم‌مرغ یا اجزای واکســن حساســیت شــدید 

دارند، نباید واکسینه شوند.

تداخل بــا دارو: اگر دارو های ســرکوب‌کننده 

ایمنی)شیمی‌ درمانی( مصرف می‌کنید،حتماً 

باید با پزشــک مشــورت کنید،زیرا ایــن داروها 

ممکن است اثر واکسن را کاهش دهند.

همزمانــی با واکســن کرونا:تزریــق همزمان 

متفــاوت  انــدام  دردو  کرونــا  واکســن  بــا 

امکان‌پذیراست و مشکلی ایجاد نمی‌کند.

با نگاهی پیشگیرانه به پاییز برسید

واکسن آنفلوآنزا، به‌ خصوص نوع »چهارظرفیتی« 

که پوشــش گســترده‌تری نســبت به مدل‌های 

قدیمــی دارد، یکــی ازمؤثرترین ابزارهــا برای 

شــدن  وبســتری  خطرمرگ‌ومیــر  کاهــش 

دربیمارستان اســت. با توجه به این که ویروس 

می‌دهــد،  تغییرشــکل  هرســال  آنفلوآنــزا 

یــک  داشــتن  بــرای  واکســن  تکرارســالانه 

ســپردفاعی به‌روز،ضرورتی انکارناپذیراست. 

پیــش از شــروع فصل شــیوع، بــا پزشــک خود 

مشورت کنید و این اقدام پیشگیرانه را دراولویت 

قرار دهید.
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با نزدیک شدن به فصل ســرماخوردگی و شــیوع ویروس‌ها، یکی ازحیاتی‌ترین اقدامات 

برای حفظ ســامت خانواده، تزریق واکســن آنفلوآنزاســت. این واکســن، اگرچــه مانع از 

سرماخوردگی‌های معمولی نمی‌شــود، اما نقش تعیین‌کننده‌ای درپیشگیری ازعوارض 

سنگینی مثل ذات‌الریه، عفونت گوش وحتی بستری شدن دربیمارستان ایفا می‌کند. هدف 

اصلی این است که بدن،پیش ازرسیدن موج اصلی ویروس، آمادگی لازم راکسب کرده باشد.

پکیج افزایش قد؛ وعده‌ای بلندتراز واقعیت

»5 تا۱۰سانتی مترافزایش قد تضمینی درچند ماه با تمرین« و»روش‌های کشف‌نشده 

رشد«؛درفضای مجازی کم نیستند شارلاتان‌هایی که ازافراد ناآگاه ونگرانی پدر ومادرها 

سوءاســتفاده می‌کنند وبا تبلیغ وفروش پکیج‌های ورزشــی افزایش قد،ازاین ناآگاهی 

برای خودشــان درآمدزایــی می‌کنند.آن هــا گاهی با اســتفاده ازاصطلاحــات علمی، 

تصاویرقبل و بعد و وعده‌هایی مثل»چند ســانتی‌مترافزایش قــد درمدت کوتاه«، تلاش 

می‌کنند این تصور را ایجاد کنند که با یک پکیج، مکمــل یا روش خاص می‌توان قد را به 

شکل چشمگیری افزایش داد؛ در حالی که بسیاری از این ادعاها پشتوانه علمی ندارد.

 پیــش از خریــد هــر پکیــج، بایــد بدانیم رشــد قــدی یــک فراینــد طبیعــی و وابســته به 

 ژنتیک، هورمون‌ها، تغذیه و شــرایط زندگی اســت و با تبلیغات نمی‌تــوان آن را دور زد.

قدواقعی تا زمانی افزایش پیدا می‌کندکه صفحات رشــد اســتخوان‌ها بازباشند. بعد از 

بسته‌شــدن این صفحات، هیچ پکیج، مکمل یا تمرین کششــی نمی‌تواند اســتخوان‌ها 

را بلندترکند. اما دردوران کودکی و نوجوانی می‌توان شــرایط مناسب برای رسیدن به 

حداکثر ظرفیت طبیعی رشد را فراهم کرد.

خواب کافی و منظم اهمیت زیادی دارد.هورمون رشــد درکــودکان ونوجوانان به‌طور 

قابل‌توجهی با خواب، به‌ویژه مراحل عمیق خواب، ارتباط دارد؛ بنابراین داشتن ساعت 

خواب منظم وپرهیزازشب‌بیداری‌های مداوم، بخشــی ازسبک زندگی مناسب دوران 

رشد است.

ازطرف دیگر،نباید استرس مزمن را دست‌کم گرفت. فشار روانی طولانی‌مدت می‌تواند 

با افزایش هورمون‌های استرس، ترشح و عملکرد محورهورمون رشد را مختل کند و بر 

روند رشد اثربگذارد.

تغذیه متعادل، دریافت کافی مواد مغذی، فعالیت بدنی منظم وخواب مناسب، پایه‌های 

رشد ســالم‌اند. ورزش به ســامت اســتخوان وعضلات کمک می‌کند،اما قرارنیست با 

تمرین، قدی فراترازظرفیت طبیعی بدن ایجاد شود.

اگررشدکودک کند شده یا با الگوی همسالانش تفاوت دارد،به جای اعتماد به تبلیغات، 

باید نموداررشــد و وضعیت کودک توســط پزشک بررســی شود. قدبلند شــدن با وعده 

تبلیغاتی اتفاق نمی‌افتد؛ رشد سالم، نتیجه مراقبت درست درسال‌های رشد است.

مثــل  تیترهایــی  بــا  اینســتاگرامی  تبلیغــات  انبــوه  میــان  هــم  اگرشــما 
»۱۰ســانتی‌مترافزایش قد درســنین بزرگســالی« روبه‌رو شــده‌اید، بهتر است 
بدانید هیچ تمرین یا مکملی توان دور زدن قوانین بیولوژی بدن را ندارد.رشــد 
قدی به ژنتیک، خواب عمیق وتغذیه درسال‌های بازبودن صفحات رشد وابسته 
است،نه پکیج‌های معجزه‌آسا. دراین یادداشت بررسی می‌کنیم چرا وعده‌های 

افزایش قد، سرابی بیش نیستند.

چند گام تا تندرستی
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نوید تاج‌گلی  | فیزیولوژیست ورزشی

بیشتر بدانیم�
نام قهوه معــروف »مــوکا« )Mocha( از بندر 

»المُخــا« در ســواحل دریــای ســرخ در یمن 

گرفته شــده اســت.از حدود قرن پانزدهم تا 

هجدهم میلادی، بندر مخا یکی از مهم‌ترین 

مراکــز صــادرات قهــوه در جهــان به شــمار 

می‌رفت. دانه‌های قهوه در بلندی‌ها و مناطق 

کوهســتانی یمن کشــت و از طریق این بندر 

به مصــر، امپراتــوری عثمانــی، اروپــا و دیگر 

نقاط جهان صادر می‌شــد؛ بــه همین دلیل 

اروپایی‌ها قهوه‌ای را که از این مسیر می‌آمد، 

»قهوه موکا« نامیدند.نکته جالب این اســت 

که موکا در ابتدا به معنای »قهوه با شکلات« 

نبود. قهوه یمنی که از بندر مخا صادر می‌شد، 

معمولًا طعمی غنی، میوه‌ای و گاهی شــبیه 

بــه کاکائو داشــت. بعدهــا در فرهنــگ قهوه 

غربی، واژه موکا به نوشــیدنی خاصی شامل 

اسپرسو، شکلات و شیر نیز اطلاق شد. بندر 

مخا به لطف موقعیت بی‌نظیر جغرافیایی‌اش 

در ورودی دریــای ســرخ، قرن‌هــا شــاهراه 

اصلــی انتقــال ایــن نوشــیدنی پرخاصیت و 

انرژی‌بخش به جهان بود؛ بندری راهبردی 

که از گذشته تا امروز، نبض تجارت و رسیدن 

عطر دانه‌های اصیل به فنجان‌های سلامت 

ما را زنده نگه داشته است.

 ریشه نام قهوه »موکا«؛ 
 از بندر» مخا «در یمن

 تا کافه‌های جهان
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