
    رفتار غیرقابل پیش بینی آنفلوآنزا مانند کرونا 
رفتار و شــدت آنفلوآنــزا هم ماننــد کرونا در هر ســال، 
غیرقابل پیش بینی اســت و بهترین راه برای محافظت 
از خود و اطرافیان، واکسیناسیون در برابر این بیماری 

و رعایت نکات بهداشتی است.

   بیماران زمینه ای در معرض خطر بیشتری هستند
ابتــا به تب ویروســی یــا بیماری شــبیه بــه آنفلوآنــزا در 
بیماران زمینه ای مانند مبتایان به دیابت می تواند نگران 

کننده باشــد و نیاز به مراقبــت و مدیریت مناســب دارد.

   انتقال مشابه هر 2 نوع ویروس
انتقال ویروس کرونا همانند انتقال آنفلوآنزا به طور عمده 
از طریق قطرات تنفســی اســت. ویروس هنگامی که فرد 
آلوده سرفه، عطسه یا مکالمه می کند، در ترشحات تنفسی 
رها می شــود و در صورتی که تماس مستقیم با غشاءهای 
مخاطی وجود داشته باشــد، می تواند افراد دیگر را آلوده 
کند. همچنین عفونت در صورت لمس سطح آلوده و سپس 

لمس چشم، بینی یا دهان می تواند رخ دهد.

   چرا ابتلای همزمان خطرناک است؟
پاسخ های ایمنی وجود دارد که بدن برای مبارزه با یک 
عفونت ویروسی، نوع پاسخ خود را تعیین می کند. پاسخ 
ایمنی عمومی، می تواند تا حدی به بهبود بیماری کمک 
کند اما ممکن است کافی نباشد و پاسخ هدفمندتری 
نیاز باشــد. سیســتم ایمنی بدن ما به طور خاص برای 
هر ویروس متمایز اســت و آنتــی ویروس خــاص تولید 
 می کند که این آنتی ویروس خــاص در مبارزه با عوامل 

بیماری زای دیگر موثر نخواهد بود.

   علایم
عایم بــه یک اندازه ظاهر نمی شــود. ممکن اســت ظاهرا 
بــه ویــروس کرونا مبتــا شــده باشــید، بســیاری از عایم 
سرماخوردگی، آنفلوآنزا و کووید شبیه هم و گاهی تشخیص 
آن ها از هم دشــوار اســت. با این حال، تفاوت کلیدی، بروز 
تنگی نفس در بیماری کروناست. تنگی نفس از عامت های 

شایع کووید-۱۹ است که قبل از التهاب ریه رخ می دهد. 
عموما آنفلوآنزا یا سرماخوردگی باعث تنگی نفس نمی شود 
مگر این که تبدیل به ذات الریه شده باشد که در این صورت 
هم باید با پزشــک متخصص عفونی یــا ریه مشــاوره کرد.

    جلوگیری از انتشار هر2 نوع ویروس

  شست وشوی با دقت دست به خصوص پس از لمس 
سطوح عمومی.

  استفاده از ضدعفونی کننده دست که حاوی حداقل 
70 درصد الکل باشد.

   رعایت بهداشــت تنفســی )مثــاً پوشــاندن دهان 
هنگام سرفه یا عطسه(.

   جلوگیری از لمس صورت )به ویژه چشم، بینی و دهان(.
   جلوگیری از تماس نزدیک با بیمار

   جلوگیری از ازدحام ) مخصوصا در فضاهای کم تهویه(
   تمیز کردن و گندزدایی اشیا و سطوحی که اغلب لمس 

می شوند.
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حتی امســال به رغم واکسیناســیون بیماری کرونا و آنفلوآنزا، اگر باز هم شــیوه 
نامه های بهداشــتی را رعایت نکنیم، ممکن اســت به هر کــدام از این بیماری ها 
مبتلا شــویم چنان که پزشــکان معتقدند بــرای پیشــگیری از ابتــلای همزمان بــه بیماری  های 
آنفلوآنزا و کووید -۱۹، باید اقدامات پیشگیرانه انجام شود. مردم باید ماسک بزنند و از حضور 

در اجتماعات و مکان های شلوغ باز هم پرهیز کنند. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

زندگیسلام
دوشنبه

3آبان۱۴۰۰
شماره۲۰۰3

از آنفلوآنزا غافل نشوید
ابتلای همزمان به کرونا و آنفلوآنزا سیستم ایمنی را به 
شدت ضعیف می کند و ممکن است بدن نتواند با هر 

2نوع عفونت مقابله کند

بیشتر بدانیم

 روش تهیه 
 یک نوع خوراک ماهی 

با قیمت مناسب

قیمت ماهی بسیار بالا رفته اما نیاز بدن 
ما به خواص آن پابرجاست.  با مروری گذرا 
می توان انواعــی را پیدا کرد که هم قیمت 

مناسب دارد و هم ارزش غذایی خوب که البته با 
به کار بردن روش های پخت مناسب، می توان از 

لذت خوردن ماهی  بهره برد.  به همین دلیل یک نمونه 
از این ماهی ها را در ادامه معرفی می کنیم و روش پخت 
آن را ارائه می دهیم. یکی از اشــکالات ما این است که 
گمان می کنیم باید در یک وعده غذایی، حتما ماهی را 
همراه برنج مانند خورش مصرف کرد، در حالی که در 
شمال و جنوب روش های متفاوتی برای تهیه خوراک 

ماهی وجود دارد.  

   ماهی ساردین
یکــی از بهتریــن ماهی هــای معــروف جنــوب، ماهی 
ســاردین اســت. ایــن ماهــی کوچــک جثــه غنــی از 
روغن اســت. ماهی ســاردین زیاد اســتخوان دارد اما 

استخوان های آن به هیچ وجه آزار دهنده نیست.
حتی توصیه می شــود ماهی هایــی  مانند ســاردین را 
همراه با اســتخوان میل کنید؛ زیرا این استخوان های 

ترد و نرم، سرشار از کلسیم هستند.

    خواص ساردین
مصرف ماهی ســاردین نقش موثــری در کاهش وزن و 
کنترل سوخت و ســاز بدن دارد. ضربان قلب را تنظیم 
می کند و موجب جلوگیری از مشکات قلبی و عروقی 

می شود و به تنظیم سطح قند خون نیز کمک می کند.

    روش های پخت ماهی ساردین
ساردین معمولًا در اندازه های کوچک یافت می شود، از 
این رو برای سرخ کردن یا پختن در فر زیاد مناسب نیست 
اما می توانید با ساردین ســوخاری یا ساندویچ کوکوی 
ماهی تهیه  کنید. همچنین می توان به جوشاندن، کباب 
کردن روی زغــال و بخارپز کردن به عنــوان روش های 
پخــت آن اشــاره کــرد.  بــرای این کــه اســتخوان های 
ماهی اذیت تان نکند، می توانید بعــد از بخارپز کردن، 
اســتخوان ها را جدا یــا ماهی را در چرخ گوشــت کاما 
خرد کنید و بعد از سرخ  یا سوخاری کردن، کاما بجوید.

پزشکی

آشپزی من

به بهانه روز جهانی پاستا، سس پستو با عطر ریحان را تجربه کنید

چاشنی

بهداشت

بانوان یک بیماری زنانه 

تقریبا هر خانمی در طول زندگی اش سوزش 
و خارش در ناحیه واژن را تجربه کرده است. 

پس اگر شــما هم دچار این مشکل شــده اید، باید بگویم 
تنها نیســتید و البته  به این معنی هم نیســت که مشکل 
خود را ساده ببینید و درمان را پشت گوش بیندازید. اما 
تعداد جامعه آماری که درگیر این نوع بیماری هســتند، 
بالاســت. بــه نظر شــما علــت این خــارش و ســوزش ها 
چیســت؟ در ادامه بــه بررســی ایــن علــل می پردازیم.

  موقعیت خاص
شرایط خاص  واژن در زنان، این ناحیه را مستعد ابتا 
به خارش می کنــد. محیط مرطوب و بســته در محل 
تاقی سه دستگاه تناسلی، ادراری و گوارشی از یک 
طرف و گیرنده های فراوان حسی- عصبی از طرف 

دیگر این ناحیه را مستعد خارش و سوزش می کند.
  پوشیدن لباس تنگ

همان طور کــه گفته شــد محیــط واژینال، بــه علت 
رطوبت بالا مستعد ابتا به هرگونه بیماری  باکتریایی 
و قارچی و در نتیجه ســوزش و خارش است بنابراین 
باید سعی کنید در این قســمت هوا در جریان باشد. 
بــرای ایــن کار بهتر اســت لباس زیــر و شــلوار نخی 
بپوشید زیرا شــلوار جذب و تنگ مانع از عبور جریان 

هوا در این ناحیه می شود.
  نوار بهداشتی 

در دوران قاعدگــی شــما باید حتما هر چند ســاعت 
یک بار نــوار بهداشــتی خود را عــوض کنیــد و گرنه 
ممکن اســت محیط را مســتعد گرفتن بیماری های 

قارچی کنید.
  مواد شوینده 

شستن ناحیه واژینال با مواد شوینده عطردار باعث از 
بین رفتن باکتری های مفید این ناحیه می شود پس 
یادتان نرود برای شست و شوی این ناحیه فقط از آب 
و نهایتا هفته ای یک بار از ژل های بهداشتی شست و 

شوی مخصوص استفاده کنید.

مواد لازم

   دانه کاج )در صورت در 

دسترس بودن(  - نصف پیمانه
   برگ ریحان تازه- دو پیمانه

   روغن زیتون -  یک سوم 

پیمانه و دو قاشق غذاخوری
   سیر  - ۴ حبه

   پنیر پارمزان - یک سوم پیمانه
   نمک و فلفل سیاه - به میزان 

لازم

روش تهیه:

دانه هــای کاج را بــه مدت دو تا ســه 
دقیقــه داخــل تابــه داغ شــده، تفت 
دهید. آن ها را آسیاب و با ریحان تازه 
و بقیــه مــواد لازم  مخلــوط و میکس 
کنید. روغن زیتون را در چند مرحله 

اضافه کنید.
این ســس را می توانید تا زمان تاریخ 
انقضای پنیر پارمزانی که خریداری 
کرده اید داخل فریزر یا به مدت یک 
هفته داخل یخچال نگه داری کنید.

استفاده بیشتر »زنان« از دو نیمکره مغز
مغز مردان در مقایسه با مغز زنان تنها ۱0 درصد بزرگ تر 
است؛ این درحالی است که زنان در فعالیت های روزمره 
از دو نیمکره اســتفاده می کننــد ولی بیشــترین اتکای 
مردان بر یک نیمکره است. وزن مغز خانم ها در مقایسه 
با آقایان اندکی کمتر است ولی میزان تراکم سلول های 
عصبی به ویژه در بخش هایی از مغز زنان بیشتر از مردان 
است، این تراکم بیشتر یکی از مهم ترین دلایل تمایز در 

عملکرد را رقم می زند.

افسردگی و اضطراب، احتمال 
سزارین را افزایش می دهد

اضطراب و افســردگی در زنان باردار بــا وزن کم نوزاد و 
زایمان زودرس مرتبط است و به گفته محققان، احتمالا 
باعث افزایش نرخ زایمان سزارین هم می شود. محققان 
می گویند زنانی که تشخیص اضطراب یا افسردگی قبل 
از زایمان داشتند، حدود 3.5 درصد بیشتر از زنان بدون 

اضطراب یا افسردگی با احتمال سزارین روبه رو بودند.

اخبار کوتاه


