
 علت شیوع بیماری 
این بیماری ویژه کشــورما نیســت و زودتر از 
گذشــته درهفته دوم مهرماه آنفلوآنزا شیوع 
یافته است. برخی هم علت شیوع آن را زائران 
اربعین  می دانند کــه از عراق به ایــران آمده 
اند، اما محمداســماعیل مطلق، سرپرســت 
دفتر مدیریت کاهش بلایا می‌گوید که شیوع 
آنفلوآنزا ربطی به زائــران اربعین ندارد. چرا 
که تمامی افراد هنگام رفــت و آمد در مبادی 
مرزی معاینه شدند و خوشبختانه بیش از ۹۰ 

درصد این افراد بدون مشکل گزارش شد.
مهدی فارسی کارشــناس مسئول آنفلوآنزا، 
با بیان این که ویروس آنفلوآنزا امسال قوی تر 
از سال گذشته اســت و به همین دلیل تعداد 
بیمــاران هــم افزایش داشــته اســت، گفت: 
ویروس‌هــای آنفلوآنزا توانایــی تغییر ژنتیک 
خود  را دارد و به همین دلیل هرسال تاثیر این 
ویروس ها درانســان ها ممکن است متفاوت 
باشــد، بنابرایــن باتوجه به ماهیــت ویروس، 
شیوع بیماری هرســاله متمایز است و کسی 

نمی تواند دخالتی در آن داشته باشد.
 علایم آنفلوآنزا

علایم اصلی و اولیــه آنفلوآنزا، گلــو درد، تب 
بــالا، ســرفه و بــدن درد اســت. در بیمــاری 
سرماخوردگی گلو درد و آبریزش وجود دارد 
و فرد سرماخورده سرحال است و می تواند در 
محل کار یا تحصیل حضور یابد، درحالی که 
بیمار آنفلوآنزایی حتما تب دارد و به دلیل بی 
حالی و خستگی معمولا توانایی بیرون رفتن 
از منزل را ندارد.ممکن اســت درصد پایینی 
از این افراد به عفونت های دســتگاه تنفسی 

مبتلا شوند که با دارو برطرف می‌شود.
 گروه های پر خطر 

گروه‌هــای پرخطر شــامل  افراد میان ســال 
بــالای ۶۵ ســال، کودکان شــش مــاه تا پنج 
ســال، زنــان بــاردار و افــرادی اندکــه دچار 

بیماری‌های مزمن ناتوان کننده هستند.

بســتری شــدن بیماران باعث می‌شود تحت 
مراقبت بیشتری باشند. باید توجه داشت که 
به دنبال اپیدمی آنفلوآنزا و زیاد شدن بیماران 
بستری، ممکن است در مواردی شاهد وقوع 

مرگ و میر ناشی از بیماری نیز باشیم.
 باورهای نادرست 

برخی از افراد جامعه بر این باورند که با تجویز 
کورتون یا آمپول دگزامتازون علایم بیماری 
بهبــود می‌یابــد و این اشــتباه رایجی اســت 
که متاســفانه برخی پزشــکان هم بــه اصرار 
بیمار این داروهــا را تجویز می کنند. مصرف 
ایــن داروهــا ممکــن اســت در گــروه پرخطر 
علایم را کاهش دهــد، اما باعث بدتر شــدن 
بیماری شــده تا جایــی که به بســتری کردن 
بیمارمنجرمــی شود.اشــتباه دوم بیمــاران 
مبتلا به آنفلوآنزا مصرف آنتی بیوتیک بدون 
نسخه است که مصرف بی‌رویه و بدون تجویز 
آنتی بیوتیک، مقاومــت میکروبی ایجاد می 
کنــد و تهدیدی برای ســامت افــراد جامعه 

است.
 واکسن آنفلوآنزا

واکســن آنفلوآنــزا از شــهریورماه وارد بــازار 
می‌شــود. این واکســن شــامل چهار ویروس 
شــایع آنفلوآنزا در جهان است که در نیم کره 
شــمالی توزیع می شــود و تزریــق آن در همه 
دنیــا رایج اســت. ویروس هــا تا اردیبهشــت 
ســال آینده فعال هســتند. تزریق واکسن تا 
حد زیادی می تواند از بســتری شــدن افراد 
جلوگیری کند. بــرای تزریق این واکســن تا 
پایان ســال فرصــت اســت، چون ویــروس تا 
اردیبهشت ســال آینده فعال است، بنابراین 
درصورت وجــود واکســن آنفلوآنــزا در بازار 
بهتراســت افــراد خریــداری و تزریــق کنند.
واکســن های آنفلوآنزا تحت نظارت سازمان 
بهداشــت جهانــی اســت و بــا مجــوز وزارت 
بهداشت در تمام داروخانه های رسمی کشور 
پیدا می شــود. کنترل دما برای نگهداری از 

واکسن آنفلوآنزا بسیار اهمیت دارد و تا زمان 
تزریق بایــد بین دمــای ۴ تا ۸ درجه ســانتی 
گراد حفظ شود. بنابراین بهتر است واکسن 
آنفلوآنــزا بلافاصله بعــد از خریــداری تزریق 
شــود، یا تا زمان تزریق در ظرف یخ نگهداری 

شود.
 نکاتــی بــرای پیشــگیری از بیمــاری 

آنفلوآنزا
بیماران مبتلا به آنفلوآنزا باید تا زمان بهبود، 
داروهای خود را مصرف کنند. هنگام سرفه 
دســت خــود را جلــوی بینــی قــرار دهنــد یا 
ماســک های جراحی ساده اســتفاده کنند. 
این بیماران بهتر است در محل های عمومی 
حاضر نشوند.افراد سالم اگر جزو گروه های 
پرخطر هستند، بهتر اســت واکسن آنفلوآنزا 
تزریــق کنند. همچنیــن از تمــاس نزدیک با 
بیماران پرهیز کنند و از دســت و روبوســی با 
بیماران و مســافرت های بی مــورد به ویژه به 
کلان شــهرها که هوا آلوده است پرهیز کنند 
و از همه جدی و مهم تــر این که قبل از این که 
دســت های خود را به صــورت نزدیک کنند، 
حتما دســت ها را با آب‌و صابون شست وشو 

دهند.
 عوارض آنفلوآنزا

از عوارض شــایع آنفلوآنزا می‌توان به عفونت 
گــوش میانــی، ســینوزیت، ســینه پهلــو یــا 
پنومونی اشــاره کــرد. آنســفالیت )درگیری 

مغز( هم عارضه نادر بیماری آنفلوآنزاست.
 راهکارهای طب سنتی برای پیشگیری 

ودرمان آنفلوآنزا
از  هــوا  خشــکی  کــردن  برطــرف  بــرای 
دستگاه‌های بخور‌ استفاده کنند. همچنین 
افراد می‌توانند؛ ظروف مســی را از سرکه پر 
کنند و در چند نقطــه منزل قــرار دهند. این 
کار باعث لطیف شدن هوا و کم شدن فعالیت 

ویروس‌ها در هوای منزل می‌شود.
بخــور بــرگ درخــت اوکالیپتــوس، پوســت 

خشــک شــده پیــاز قرمــز، اســانس نعنــاع 
و بخــور شــلغم مفید اســت. همچنیــن برای 
تاثیــر بیشــتر می‌تواننــد از معجون شــلغم و 
ترب ســیاه  اســتفاده کنند؛ به این ترتیب که 
ابتدا داخل شــلغم و ترب ســیاه را گود کرده 
و عســل را درون آن ریخته و پــس از لعاب هر 
دو ســاعت یــک قاشــق از آن را میــل کننــد. 
استفاده مکرر از دمنوش گیاهان بومادران، 
پرسیاوش، آویشن، عناب و پوست درخت بید 
بسیارمفیداست. افراد می‌توانند برای تهیه 
این دمنوش، این گیاهان را به نسبت مساوی 
با هم مخلوط و ســه برابر نسبت همه گیاهان 
ساقه، برگ و گل گیاه اکیناسه )سرخارگل( 
را پــس از کوبیدن به آن اضافــه کنند و روزانه 
سه قاشق در ســه لیوان آب جوشــانده و پس 
از 10 دقیقه دم، صــاف و هر وعده یک لیوان 

میل کنند.
 کمک به درمان کودکان مبتلا 

برای کودکانی که به آنفلوآنزا دچار شده اند 
مصرف دمنوش گل بنفشه و عرق بید کمک  
می کند.برای گلودرد، تنگی نفس و گرفتگی 
صــدا می‌تــوان از گیاهانــی مانند نشاســته، 
قدومه شــیرازی، به دانــه، تخم مــرو، کتیرا و 
صمغ عربی اســتفاده کرد. افــراد می‌توانند 
این گیاهان را به صورت تکی یا با ترکیب چند 
دمنوش با هم روزانه، پس از دم کردن و لعاب 

دادن میل کنند.
گیاهانــی ماننــد بابونــه، مرزنجــوش، گل 
گاوزبان، آویشن، میوه نسترن ، تخم گشنیز، 
گل گندم، قنطوریون، پونه وآقطی به صورت 
ترکیبی مخلوط کنند و در صورت مشــاهده 
آنفلوآنزا ایــن دمنــوش را روزی دو بار در یک 
لیــوان آب دم و میل کنند. اســتفاده مرتب از 
شربت آب لیمو تازه و عسل همراه با آب ولرم 

برای پیشگیری مفید است.
  نکاتی  که باید توجه داشته باشید 

افــراد در معرض خطری که تاکنون واکســن 

 آنفلوآنــزا تزریــق نکرده‌انــد، حتمــا هرچــه 
سریع تر با مراجعه به پزشک به تزریق واکسن 

آنفلوآنزا اقدام کنند.
 افراد در معرض خطر

افــراد در معــرض خطــر شــامل افــراد بالای 
۶۰ ســال، زنان باردار، مبتلایان به دیابت یا 
بیماری‌های تضعیف‌کننده سیستم ایمنی، 
بیماران قلبی-ریوی، مبتلایان به نارســایی 
کلیه، بیمــاران پیوندی، بیمــاران اچ‌آی‌وی 
مثبــت و کارکنان مراکــز درمانی و پزشــکی 

هستند.
 پیشگیری از آنفلوآنزا در مدرسه

اطلاعات خود را دربــاره برنامه‌های مراقبت 
از کودک تان یا دانشگاه تان در صورت شیوع 
آنفلوآنزا بــه روز کنید.اطمینان حاصل کنید 
که مدرســه یا مراکز مراقبت از کودک تان به 
طور مرتب تمیز و ضد عفونی شده و دستمال 
کاغذی، صابون، دســتمال مرطــوب یک‌بار 
مصرف و دســتمال‌های الکلی ضــد عفونی 
در ایــن اماکن موجود اســت.از نحوه صحیح 
جداسازی دانش‌آموزان و کارمندان مبتلا به 
آنفلوآنزا در مدرسه و مراکز مراقبت از کودک 

تان اطمینان حاصل کنید.
 پیشگیری از آنفلوآنزا در محل کار

 درباره برنامه‌های مواجهه با شیوع آنفلوآنزا یا 
بیماری‌های دیگر و ارائه واکسن‌های آنفلوآنزا 
در صورت شــیوع بیماری در محل کار خود از 

کارفرمای تان اطلاعات لازم را کسب کنید.
 به منظور کمک به از بین بردن میکروب‌ها، 
به طور مرتب ســطوحی که در معرض تماس 
زیاد هســتند از جمله میز کار، صفحه کلید و 
 تلفن همراه خود را تمیــز و ضد عفونی کنید.
 از دســتمال کاغــذی، صابون، دســتمال 
مرطوب یک‌بار مصرف و دستمال‌های الکلی 

ضد عفونی استفاده کنید.
اگر در حین کار احساس بیماری کردید، در 

اسرع وقت به خانه بروید. 
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پرسش و پاسخ

نکاتی برای استفاده از لنز چشمی

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

رویا امدادی
متخصص زنان

 آیــا ســزارین باعث بــزرگ ماندن شــکم
 می شود؟

خیر. چه سزارین و چه زایمان طبیعی تاثیری در 
اندازه شکم ندارد. عضلات شکم در پی حاملگی 
شل می شود و پس از زایمان نیاز به ورزش های 
پس از حاملگی برای برگشــتن قوام عضلات به 
حالت نرمال اســت که مــی توانــد از حدود یک 

هفته بعد از زایمان شروع شود.

 من مدت شــش ماه است که  تحت درمان 
عفونــت قارچــی هســتم. دوره اول خــوب 
شدم ولی دوباره عود کرد. الان دوباره قارچ 
گرفتــم. آزمایش قنــد هم دادم و مشــکلی 

نداشتم یعنی قند بالایی نداشتم؟
باید علل مســتعد کننده عفونــت قارچی مانند 
گرما و رطوبــت را حذف کنیــد. از مصرف مواد 
غذایی شــیرین اجتنــاب کنیــد و مــواد غذایی 
پروبیوتیک اســتفاده کنید و در ضمن وزن خود 
را پایین آوریــد. درمان موضعــی و خوراکی هم 
دریافت کنید. در موارد خاصی نیاز است دوره 
درمــان در عفونــت هــای قارچی عــود کننده و 

شدید تا  شش ماه ادامه داشته باشد.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
 شنبه

 ۹ آذر 1398    
 شماره ۱۴۷۵

 ابتدا برنج را آبکش و سپس دم کنید.
 وقتی برنج در حال دم کشــید ن اســت،مرغ چرخ کرده را با 
مقداری فلفل به همراه مقــداری از فلفل دلمه ای رنده کنید و 

سپس آن را خوب ورز دهید.
 سپس گلوله های کوچکی درست کنید و در تابه بیندازید و 

کره را به مواد اضافه کنید.
 مرغ هــا را در کــره تفــت دهید. زیــر شــعله را کــم کنید تا 

گلوله های مرغ به مقدار کافی تفت داده شود .
 سپس سس سویا را به آن اضافه کنید و زنجفیل تازه را در آن 

رنده کنید.
 پیازچه هــا را تا انتها برش دهیــد و آن را با کــره تفت دهید تا 

آماده شود.
 بعد از این که برنج  دم کشــید آن را در دیس بکشید. پیازچه 
های با کره تفت خورده را هم روی برنج اضافه کنید و لابه لای 

آن بریزید.
  قطعات مرغ را اضافه کنید.

  در پایان فلفل دلمه ای را به پلو اضافه کنید و محلول زعفران 
را روی آن بریزید و سرو کنید.

پیازچه - 500 گرم
 مرغ چرخ کرده - 250 گرم

 برنج - 2 پیمانه
 زعفران دم کرده - 1 قاشق غذا 

خوری
 فلفل دلمه ای - 1 عدد کوچک

 سس سویا - 2 قاشق غذا خوری
 نمک  - به میزان دلخواه
 فلفل - به میزان دلخواه

 زنجفیل تازه رنده شده - 1 قاشق 
چای خوری

 کره -50 گرم

پلو پیازچه با مرغ

پزشکی

مشکلات پوستی و 

چرخه قاعدگی

آیا می دانستید انواع مشکلات 
پوســتی می تواند ناشــی از چرخه قاعدگی شما 
باشد و موجب آسیب های پوستی شود. اختلالات 
و عارضه های پوســتی شــما با تنظیم این چرخه 
قابل درمــان خواهد بود و تغییــرات هورمونی در 

زیبایی آن دخیل هستند.
کارشناســان به بانــوان توصیه می‌کننــد با توجه 
بــه نــوع پوســت و مــوی خــود و بررســی چرخــه 
قاعدگی می‌توانند از بروز مشکلات پوستی چون 
آکنه،چربی، خشکی یا پوسته پوسته شدن پوست 
و همچنین مشکلات مربوط به بهداشت و سلامت 

موهای‌ سر جلوگیری کنند.
 گفتنــی اســت؛ زنــان دارای پوســت‌های چرب 
معمــولًا یــک هفتــه از شــروع قاعدگی بــه دلیل 
تغییرات هورمونی دچار چربی در پوســت و آکنه 
می‌شــوند. بنابراین توجه و رســیدگی به پوست 
در این بازه زمانی بسیار مهم است و با استفاده از 
محلول‌های شوینده و مرطوب کننده می‌توان از 

چربی بیش از حد پوست صورت جلوگیری کرد.
 بانوان دچار پوســت‌های خشک نیز در نیمه دوم 
چرخه قاعدگی دچار خشکی شدید و غیرمعمول 
پوســت،قرمزی، پوســته پوســته شــدن،آکنه، 
پســوریازیس، اگزمــا و مشــکلاتی از این دســت 
می‌شوند که استفاده از کرم‌های مرطوب کننده 
قوی بدون عطر و محصــولات غیرمعطر می‌تواند 

پوست را مرطوب و از حالت خشکی خارج کند.
افراد دچار پوســت‌های آکنه‌ای معمــولًا، قبل از 
شــروع قاعدگــی دچار جوش‌های ســر ســفید و 
سرسیاه می‌شــوند که به دلیل تولید بیش از حد 

هورمون پروژسترون است.
 کارشناسان استفاده از داروهای درمانی در این 
بازه زمانی و ژل‌های ضدباکتری، تنظیم الگوی 
خواب و رژیــم غذایــی را به ایــن دســته از بانوان 

توصیه می‌کنند.
 در خصوص مو نیــز، بانوانی که موی چرب دارند 
یک هفته قبــل از عــادت ماهانه با مشــکل چرب 
شدن موی خود مواجه می‌شوند که شست وشوی 
دوره‌ای با شــامپوی ویژه موهای چرب می‌تواند 
اثرات تولید بیــش از حد چربــی در موهای آن ها 

را از بین ببرد.
 برخی دیگــر از بانــوان در دوران قاعدگی دچار 
خشکی موهای سر می‌شــوند که این گروه نیز با 
شست وشوی به اندازه و نه بیش از حد موهای سر 
خود و شــانه نزدن بیش از حد موهــا می‌توانند از 
بروز مشکلات ناشــی از خشکی موهای سر خود 

جلوگیری کنند.

بانوان

علایم،پیشگیری و درمان  ویروس آنفلوآنزا که امسال فراگیرتر شده 

و متاسفانه جان 37 نفراز هموطنان مان را گرفته است

همه چیز  درباره ویروس 
قدرتمند آنفلوآنزا 

امســال هم مثل ســال های گذشــته بیمــاری آنفلوآنــزا در نقاط 

مختلف کشور شــیوع یافته، اما آن چه باعث نگرانی مردم شده، 

آمار بیمارانی است که بر اثر ابتلا به آنفلوآنزا در شهرهای مختلف 

کشور فوت کرده اند )معاون بهداشــت وزارت بهداشت آخرین 

آمار فوتی‌ها را حدود ۳۷ نفر اعلام کرده است(. به گفته علیرضا رئیسی معاون وزیر 

بهداشت ویروس آنفلوآنزا دارای دو نوع »N1H1 « و »N2H3 « است.

پزشکی

 حتما شما هم در اطرافیان خود با افرادی مواجه هستید که بنابر دلایل پزشکی ملزم به استفاده 
از لنزهای طبی هستند این در حالی اســت که برخی نیز به دلیل آن که از رنگ چشم‌های خود 
راضی نیســتند به طور مداوم از لنزهای تماسی زیبایی اســتفاده می‌کنند، اما آیا از عوارض آن 

آگاه هستند؟

غذا ی اصلی 

 نکتــه بســیار مهــم این اســت کــه آرایشــگاه‌ها، 
فروشگاه‌های فروش لوازم آرایشــی و... به هیچ 
عنــوان مبادی معتبــری برای خرید لنز چشــمی 

نیستند.
 اســتفاده از لنزهایی که بــرای اولین بــار و فقط 
برای شــما از بســته‌بندی خارج می‌شــود بسیار 
دارای اهمیت است؛ به همین دلیل اگر از مصرف 
نکردن لنز توســط افــراد دیگر اطمینــان ندارید 

هرگز آن ها را در چشم‌های خود قرار ندهید.
 در هنــگام اســتفاده از لنــز تماســی و پیش 

از گذاشــتن آن روی چشــم حتمــا بایــد 
دست‌ها به خوبی با آب و صابون شسته 

شــود و تنها کســی می‌تواند لنــز را در 
چشــم قرار دهد کــه این فراینــد را به 

خوبی یاد داشته باشد.
 توجــه به این نکتــه کــه حداکثر زمان 

اســتفاده از لنــز تماســی تنها هشــت 
ساعت اســت و حتما باید هنگام خواب 

لنز را از چشــم خارج کرد، بسیار ضروری 
است.

در صــورت ایجــاد هرگونــه قرمــزی، خــارش، 
ترشــح چشــمی،‌ کاهش دید یا درد چشمی پس 

از اســتفاده از لنــز تماســی، فــوری بــه اورژانس 
مراکز چشــم پزشــکی مراجعه و از خــود درمانی 

پرهیز کنید. 
داروهای تجویز شده توسط پزشــک باید مطابق 
دستورات او مصرف شود و قطع خودسرانه آن به 

هیچ عنوان درست نیست.


