
 از ذات الریه تا التهاب مغز 
شدت بیماری می‌تواند بسیار متفاوت باشد. 

یکی از عوارض شــایع آنفلوآنــزا، ذات‌الریه 

اســت. عفونت گوش میانی نیز می‌تواند در 

کودکان ایجاد شود. در موارد نادر، التهاب 

مغز یا عضله قلب نیز ممکن است رخ دهد.

اگر دوره بیماری بدون عارضه باشد، علایم 

در عرض پنج تا هفــت روز فروکش می‌کند. 

ســرفه به ویژه می‌توانــد مداوم باشــد و دو تا 

سه هفته طول بکشد. برخی از مبتلایان نیز 

برای مدت طولانی‌تری احساس بی‌حالی 

می‌کنند. 

 استراحت کنید، سیگار نکشید 
مهم‌ترین نکته در آنفلوآنزا استراحت است. 

بدن برای مبــارزه با ویروس بــه قدرت خود 

نیاز دارد. این یعنی در خانه و در رختخواب 

ماندن.این بیماری به‌طور متوســط ​​حدود 

یک هفته مســری اســت و بیمار باید در این 

مدت از تماس با افراد دیگر خودداری کند.

افراد بیمار باید از فعالیت‌های شدید، ورزش 

یا ســیگار کشــیدن خودداری کنند. تهویه 

منظم اتاق بیمار و هوای تازه نیز مهم است.

 مصرف دارو 
 در صورت ابتلا به آنفلوآنزا نیازی به مصرف 

دارو نیســت. با‌این‌حــال، برخــی داروهــا 

می‌توانند به کاهش علایم کمک کنند. برای 

کاهــش تــب و درد می‌توان از مســکن‌های 

حاوی پاراســتامول یــا ایبوپروفن اســتفاده 

کرد. غرغره کردن با محلول آب‌نمک یا چای 

مریم‌گلی می‌تواند گلودرد را تسکین دهد.

  شرایط خطرناک و اضطراری 
افرادی که در معرض خطر هســتند، یعنی 

افراد بالای ۶۰ سال، زنان باردار و افرادی 

که سیســتم ایمنــی ضعیفــی دارنــد، باید 

فوری به پزشــک مراجعه کنند.  همچنین 

اگر علایم هشداردهنده زیر را دارید، باید 

آن‌ها را با پزشک در میان بگذارید: تنفس 

دشوار و سریع یا تنگی نفس، درد در قفسه 

ســینه یا شــکم، ســرگیجه مداوم، تشــنج، 

خــارج نشــدن ادرار بــرای چنــد ســاعت، 

درد شــدید عضلانــی، احســاس ضعــف یا 

بی‌قراری.

 پس از فروکش کردن علایم چه 
کنیم؟

چه کووید- ۱۹ چــه آنفلوآنزا، پــس از ابتلا  

بــه عفونــت ویروســی، بــدن هنوز بــه زمان 

بــرای بهبودی کامــل نیــاز دارد، حتی پس 

از فروکش‌کــردن علایــم. همچنیــن نباید 

بلافاصله پــس از بیمــاری، ورزش را دوباره 

شــروع کرد: قاعده کلی این اســت که پس 

از فروکــش کامل علایــم، هفت تــا 10 روز 

استراحت کنید.

 پیشگیری 
آنفلوآنــزا از طریق قطراتی منتقل می‌شــود 

که می‌تواند هنگام سرفه یا عطسه فرد بیمار 

منتشر شود.

 شستن دست، زدن ماسک
 ایــن ویــروس‌ می‌تواند بــه دســتگیره‌های 

در، نرده‌هــای اتوبــوس و ... بچســبد و از 

طریق دست منتقل شــود. بنابراین شستن 

کامل دســت‌ها برای محافظت از خود مهم 

است. شــما باید دســت‌های خود را قبل از 

دســت‌زدن به چشــم، دهــان یا بینــی خود 

بشویید. اســتفاده از ماســک هم از سرایت 

محافظت می‌کند.

 تقویت سیستم ایمنی 
وعده‌های غذایی را حذف نکنید، بنابراین 

بــدن شــما به‌خوبــی انــرژی می‌گیــرد. 

بــرای تامیــن ویتامین‌هــا، مــواد معدنــی و 

آنتی‌اکســیدان‌های تقویت‌کننده سیستم 

ایمنــی، روزانه پنــج تا ۹ وعده ســبزیجات و 

میوه‌ بخوریــد.در طــول روز مایعــات کافی 

بنوشید. آب ساده بهترین است.

 خواب کافــی و مدیریت اســترس می‌تواند 

به‌انــدازه تغذیه ســالم بــرای پیشــگیری از 

آنفلوآنزا مهم باشد.

 واکسیناسیون 
بهترین محافظت در برابر آنفلوآنزای شدید، 

واکسیناســیون آنفلوآنزاست. مرکز کنترل 

و پیشــگیری از بیماری‌هــای آمریکا توصیه 

می‌کند همــه افــراد بالای شــش مــاه بهتر 

اســت واکســن دریافــت کننــد. همچنیــن 

واکسیناســیون بــرای زنــان بــاردار و افراد 

دارای نقص ایمنی، بیماران قلبی و تنفسی 

توصیه می‌شود. 

منبع: دویچه وله
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آش شلغم، داروی سر ماخوردگی 

با همه گیری آنفلوآنزا در جهان نکات مهم این 
بیماری را برای پیشگیری از ابتلا به آنفلوآنزا 

بررسی کردیم 

 زندگی‌سلام
 ‌یک شنبه   

 ۱۳ آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۱۷

 فرا ر از مرگ با  هفته‌ای ۱۵ دقیقه ورزش 
یک پژوهش فراگیر  جدید نشان داده که تنها ۱۵ دقیقه فعالیت بدنی 

شدید در هفته می تواند مرگ و میر ناشی از تمام علل افزایش دهنده خطر 
ابتلا به سرطان را تا ۱۵ درصد کاهش دهد

 آنفلوآنزا 
جولان می دهد؟ 

 طرز تهیه :
1-یک عدد پیاز را رنده کنید. گوشت چرخ‌کرده، نمک، فلفل 

و زردچوبه را بــه پیاز رنده شــده اضافــه و مواد را باهــم مخلوط 

کنید و با دســت ورز دهید. پس از این که مخلوط گوشــت و پیاز 

به چسبندگی لازم رســید، از مواد گلوله های کوچک به اندازه 

گردو درست کنید.

2-یک عدد پیاز باقی مانــده را نگینی خرد کنید. در قابلمه ای 

که می خواهید آش را درون آن تهیه کنید روی حرارت بگذارید و 

کمی تفت دهید تا سبک شود. سپس کوفته ریزه‌های آماده شده 

از مرحله قبل را درون پیاز داغ اضافه کنید. کوفته ریزه ها را تفت 

دهید تا رنگ آن ها تغییر کند و طلایی شود.

3-از قبل عدس و ماش را جداگانه با مقداری آب بپزید.

 برنج نیم دانه را هم از حدود 3 ساعت قبل خیس کنید. در این 

مرحله باید برنــج را به درون قابلمه اضافه کنیــد و به مقدار لازم 

آب بریزید. ادویه لازم را هم اضافه کنید. حالا مواد را هم بزنید تا 

کاملا با یکدیگر مخلوط شوند.

4-شــلغم ها را پوســت بگیرید و به شــکل مکعبی خــرد کنید. 

وقتی آب درون قابلمه به جوش آمد، شــلغم های خام را به مواد 

اضافه کنید.

5- نیم ســاعت آخر پخــت، عدس و ماش پخته شــده و ســبزی 

را  به مواد آش شــلغم اضافه کنیــد. در آخر برای چاشــنی آش 

شلغم، کمی آب غوره یا آب لیمو بریزید و اجازه دهید همراه آش 

چند قل ریز بزند تا طعم آن به خورد آش برود.

  کاهش بیماری قلبی تا 40 درصد
افزایش میزان ورزش تا ۲۰ دقیقه در هفته می‌تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را تا ۴۰ درصد 

کاهش دهد. نویســنده مقاله مربوط به این پژوهش به »ال پائیــس« می‌گوید: »حداقل دوز 

ورزش شدید بدنی برای به دست آوردن فواید سلامتی تقریبا ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در هفته بود، 

اما ما فواید سلامت بیشتری را تا حدود ۵۰ تا ۶۰ دقیقه در هفته پیدا کرده‌ایم که در آن نقطه 

بهینه با ۳۶ درصد یافت می‌شود و خطر مرگ را به هر دلیلی کاهش می‌دهد.«

   اثر ورزش حتی در کوتاه مدت 
این پژوهش، یک یافته مهم دیگر هم  به همراه داشــت. فواید سلامتی در ورزش می‌تواند از 

طریق دوره‌های کوتاه فعالیت بدنی شدید تا دو دقیقه به دست آید. کارشناسان می‌گویند: 

»یکی از منحصر به فرد‌ترین نتایج مطالعه ما این بود که متوجه شدیم فعالیت بدنی شدید برای 

فواید سلامتی نیازی به تجمع در دوره‌های طولانی مدت ندارد. بنابراین، هر گونه فعالیت 

بدنی که فرد انجام می‌دهد در صورتی فرصت فعالیت بدنی شدید را فراهم می‌کند که بتواند 

فعالیت را با سرعت بیشتر یا با شدت بیشــتر برای مدت کوتاهی انجام دهد. این امر  به ویژه 

برای افرادی که وقت ندارند یا نمی‌خواهند به باشگاه بروند، حائز اهمیت است.«

یک پژوهش جدید نزدیک به ۷۵هزار بزرگ ســال )۵۶ درصد 
از افراد مورد مطالعه زن و با میانگین سنی۶۲/۵سال بودند( را تازه ها

که در هفت سال گذشته به بیماری‌های قلبی عروقی یا سرطان 
مبتلا نبودند ، بررسی کرد. پژوهشگران دریافتند که تنها ۱۵ 
دقیقه فعالیت بدنی شــدید در هفته می‌تواند مرگ و میر ناشی از تمام علل 

افزایش دهنده خطر ابتلا به سرطان را تا ۱۵ درصد کاهش دهد.

آشپزی من
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مواد لازم برای  ۵ نفر 
 گوشت چرخ‌کرده: 400 گرم

 برنج نیم دانه: یک پیمانه

 عدس: نصف  پیمانه

 ماش: نصف  پیمانه

 پیاز متوسط: 2 عدد

 شلغم: 5-6 عدد

  

ویژگــی اصلی آنفلوآنــزا این اســت که به‌طــور ناگهانی احســاس بیماری 
می‌کنید. به‌گفته موسسه روبرت کخ آلمان )RKI(، اولین علایم مانند تب، پزشکی 

سردرد و درد عضلانی تنها یک تا دو روز پس از ابتلا به ویروس آنفلوآنزا 

ظاهر می‌شــود. درد مفاصــل و کمر و گلــودرد  هم رخ می‌دهــد. حدود 

یک‌ســوم از افراد مبتلا، این علایم معمولی را دارند، یک ســوم، علایم خفیف‌تری مانند 

سرماخوردگی دارند و یک سوم دیگر، هیچ علامتی ندارند.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

آزمایش تستوسترون چرا و چه وقت؟ 
هورمون تستوسترون در سلامت مردان نقش مهمی دارد و با ظاهر شدن 

علایمی باید با آزمایش خون آن را اندازه گیری کرد 

رشد ویژگی‌های جنسی مانند بم شدن صدا، رشد عضلات و مو، همچنین کنترل باروری و تولید 

اسپرم در مردان به عهده هورمون تستوسترون است. اگر میزان تستوسترون در دوران جنینی 

نوزادان پسر کم باشد، ممکن است بر رشد اندام تناسلی آن ها اثر بگذارد و منجر به کاهش رشد 

اندام تناسلی و کیسه بیضه شود . اندازه‌گیری سطح این هورمون در خون می‌تواند در تشخیص 

شرایط پزشکی یا نظارت بر پاسخ بیمار به درمان مفید باشد.

 

علایمی مانند بلوغ زودرس یا دیررس، اختلال در نعوظ، مشکلات باروری، پوکی استخوان یا نازک 

شدن استخوان‌ها و کاهش میل جنسی که سطوح هورمونی خارج از محدوده طبیعی را نشان می‌دهد 

از نشانه‌هایی‌ است که پزشک ممکن است با توجه به آن‌ها، آزمایش تستوسترون را تجویز کند. این 

آزمایش به خون‌گیری نیاز دارد و معمولا باید بین ساعت 7 تا 10 صبح انجام شود چون سطح هورمون 

در این ساعات معمولا به بالاترین حد خود می‌رسد. برخی از پزشکان ممکن است از فرد بخواهند برای 

انجام آزمایش ناشتا باشد. بهتر است درباره نحوه آماده شدن برای آزمایش تستوسترون با پزشک خود 

مشورت و هر دستورالعملی را برای قبل از آزمایش به دقت دنبال کنید چون برخی داروها ممکن است 

بر سطح تستوسترون تأثیر بگذارند. آزمایش تستوسترون تام هر دو تستوسترون آزاد و متصل را در نمونه 

خون اندازه‌گیری می‌کند. این رایج‌ترین نوع آزمایش تستوسترون است و سطح آن معمولًا بر حسب 

نانوگرم در دسی‌لیتر خون )ng/dL( گزارش می‌شود. میزان طبیعی تستوسترون بین 300 تا 1000 

نانوگرم در دسی لیتر خون است. هر نتیجه در گزارش آزمایش دارای محدوده مرجع مربوط است. 

سطوح خارج از محدوده مرجع می‌تواند نشان‌دهنده یک مشکل سلامتی باشد. در حالی که سطح 

تستوسترون با افزایش سن کاهش می‌یابد، سطوح پایین غیرطبیعی که در کنار علایم رخ می‌دهد 

می‌تواند بیانگر کمبود تستوسترون باشد. این آزمایش را نباید خودتان تفسیر کنید و باید برای تحلیل 

آن به متخصص اورولوژیست یا متخصص غدد مراجعه کنید.	

	                                              منبع: تبیان

 ســبزی آش)جعفری،گشنیز،اســفناج، تــره، 

شوید(: 250 گرم

 آب: به مقدار لازم

 نمک و فلفل: به مقدار لازم

 زردچوبه: به مقدار لازم

 آب غوره یا آب لیمو برای چاشنی: به مقدار لازم

سلامت مردان 


