
آنفلوآنزا بیماری شــایع ویروســی اســت که 

معمولا از اوایل پاییز تا اوایل بهار افراد بسیاری 

را مبتلا می‌کند. این بیماری مسری در برخی 

موارد بسیار خطرناک و کشنده است و البته 

شــدت آن در افراد متفاوت است. به گزارش 

وری‌ ول‌‌ هلــت، این بیماری حتــی می‌تواند 

جوانــان را به‌شــدت بیمار کنــد. آنفلوآنــزا 

ســالانه هــزاران نفــر را راهــی بیمارســتان 

می‌کنــد و بــه همین دلیــل، تزریق واکســن 

آن بســیار مهم اســت. موارد خفیف تا ملایم 

آنفلوآنزا طی چنــد هفتــه و به‌خودی‌خود از 

بین مــی‌رود، امــا در برخی موارد، سیســتم 

ایمنی واکنش بیش از حد به آنفلوآنزا نشــان 

می‌دهد و در سراســر بدن التهاب گســترده 

ایجاد می‌کند. بدین ترتیب، واکنش ایمنی 

بدن از کنترل خارج می‌شود و به‌جای مبارزه 

بــا بیمــاری آنفلوآنــزا، بــه بافت‌هایی کــه به 

ویــروس آلوده نشده‌اند آســیب می‌رســاند. 

به‌عنــوان نمونــه، آنفلوآنزای شــدید ممکن 

اســت باعــث میوکاردیــت )التهــاب قلب(، 

آنســفالیت )التهــاب مغــز( و نارســایی در 

اعضای بــدن، بــه ویــژه در کلیه‌هــا و ریه‌ها، 

شود. شــایع‌ترین علایم آنفلوآنزا سرفه، تب، 

لرز، بــدن‌درد، گلــودرد، خســتگی، تهوع و 

اســتفراغ اســت. تا زمانی که ۲۴ ســاعت را 

بدون تب نگذرانده‌اید، جز در موارد ضروری 

از خانه خــارج نشوید. بزرگ‌ســالانی که به 

آنفلوآنزا مبتلا شــده‌اند در موارد زیر حتما به 

پزشک و کارشناســان مراقبت‌های پزشکی 

مراجعه کنند:

* زمانی که تب و سرفه بعد از مدتی بهبود پیدا 

می‌کند ولی دوباره تشدید می‌شود.

* وقتی که تنگی نفس یا مشکل در تنفس به‌ 

وجود می‌آید.

* هنگامــی که درد یا فشــار مداوم در قفســه 

سینه یا شکم حس می‌کنید.

* وقتی در وضع روانی تغییری حس می‌کنید 

و بــا حالت‌هایــی ماننــد گیجی یــا بی‌حالی 

روبه‌رو می‌شوید.

* هنگامی که دچار تشنج می‌شوید.

* وقتــی بــا علایــم کم‌آبــی یــا ادرار نکــردن 

مواجه‌اید.

* وقتــی درد شــدید عضلانــی، ضعــف یــا 

سرگیجه دارید.

* علاوه بر این موارد، پــدران و مادران وقتی 

با علایمی مانند تنفس سریع کودک، عقب‌ 

کشــیده شــدن دنده‌ها حین تنفــس، کبود 

شدن لب‌ها یا ناخن‌ها، خشک‌ ماندن پوشک 

نوزاد به مدت ۸ ساعت، بروز تب در نوزاد زیر 

۱۲ هفته یا تب ۴۰ درجــه در دیگر کودکان 

روبه‌رو می‌شوند، باید هرچه زودتر به پزشک 

مراجعه کنند.
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روش اول | استفاده از روغن نباتی

یکی از روش‌های بسیار ســاده و در دسترسی 

که به شــما کمک می‌کند تا انــار را برای مدت 

طولانی‌تری در خانه نگهداری کنید استفاده 

از روغن نباتی اســت. در ایــن روش نگهداری 

کافی ا‌ست که پوســت انار را با مقداری روغن 

نباتی چرب کنید. تمام نقاط وســطح پوســته 

انار را بــا لایــه نازکی روغــن نباتی بپوشــانید 

سپس انارهای چرب شده را درون پلاستیک 

قرار دهید و در مکانی خشک و خنک نگه‌داری 

کنید. در این روش بهتر است برای نگهداری 

در مــدت زمــان بیشــتر انــار را در یخچــال 

نگهداری کنید. روغن از خشک شدن پوست 

انــار جلوگیری می‌کنــد و باعث می‌شــود انار 

رطوبتش را از دســت ندهد. پلاستیک مانعی 

می‌شــود تا پوســت انار در مجاورت   هــوا قرار 

نگیرد و مدت زمان بیشــتری چــرب بماند. با 

استفاده از این روش انار را تا چند ماه می‌توانید 

درون یخچال نگهداری کنید.

روش دوم| استفاده از جاذب‌ها

در دومین روش برای نگهداری انار با پوســت 

می‌توانیــد از جاذب‌هــا کمــک بگیریــد کــه 

موجب جــذب اتیلن می‌شــوند. این جاذب‌ها 

از مــواد مختلفــی مانند کربــن فعال یــا کاغذ 

نیمه‌سودایی تشکیل شــده‌اند. این جاذب‌ها 

در یخچــال در کنــار انار قــرار می‌گیرنــد تا از 

فساد زودرس میوه جلوگیری کنند. حتما در 

ایــن روش نگهداری نیز توجه داشــته باشــید 

انارهایی را که پوستشان زخمی است یا ترک 

دارند، از سایر میوه‌ها جدا کنید. انارها را کاملا 

خشک کنید و آن‌ها را درون سبد مناسبی یا در 

قســمت جامیوه‌ای یخچال به همراه اتیلن‌ها 

نگهــداری کنید. با کمک ایــن روش انارهای 

شما ۲-۳ هفته تازه و شاداب می‌مانند. 

روش سوم | نگهداری سنتی انار در گودال

در گذشــته باغداران به دلیل نبود امکانات 

کافــی از روش‌هــای ســنتی و ســاده‌ای 

بــرای نگهــداری از محصولاتشــان کمــک 

می‌گرفتنــد. اگــر شــما مکانــی داریــد کــه 

می‌توانید از این روش کمــک بگیرید جالب 

اســت که بدانیــد با ایــن روش حــدود ۴ ماه 

می‌توانید انارها را تازه و شــاداب نگهداری 

کنید. بــرای نگهــداری انار در گــودال باید 

گودالی بــه انــدازه حجــم انارهایتــان حفر 

کنیــد. تــه گــودال را بــا کمک ســنگ‌های 

رودخانه‌ای بپوشــانید. انارها را روی آن‌ها 

بچینیــد و بــا برگ‌هــای چنــار روی آن‌هــا 

رابپوشانید سپس لایه دیگری از انار را روی 

برگ‌هــا بچینید و ایــن کار را تا پایــان یافتن 

میوه ها ادامه دهید. اگر مقــدار انارهایتان 

کمتر اســت یــا فضای کافــی برای ایــن کار 

نداریــد، می‌توانید انارهــا را درون صندوق 

چوبی بچینیــد. روی آن‌هــا برگ‌های چنار 

قرار دهید و لایه دیگری از میوه روی برگ‌ها 

بچینید. اطراف صندوق را با گل یا کاهگل 

به خوبی بپوشــانید. در این روش نیز انارها 

به مدت 3-4 ماه تازه و شاداب می مانند. 

  بهترین روش نگهداری انــار دانــه شده 
در فریزر

در این روش برای سهولت در میل کردن 1  

انار می‌توانید انارها را دانه کنید. برای 

بالاتر رفتن سرعت و روند یخ زدن می‌توانید ته 

یک سینی کاغذ روغنی پهن کنید.

لایه نازکی از انارهای دانه شــده را روی 2

کاغذ روغنی بریزید، توجه داشته باشید 

که بهتر اســت دانه‌هــای انار کمــی از یکدیگر 

فاصله داشته باشند.

ســینی را ۳۰تا۶۰ دقیقــه درون فریزر 3

قرار دهید تا دانه‌ها نیمه منجمد شوند. 

حال دانه‌های نیمه یخ زده را درون زیپ‌کیپ 

یا پلاستیک فریزر قرار دهید و در آن را محکم 

ببندید و در فریزر نگهداری کنید.

با این روش به راحتی تا ۶ ماه می‌توانید 4 

انــار را بــه صــورت تــازه درون فریــزر 

نگهداری کنیــد. توجه داشــته باشــید که در 

زمان فریز کردن دانه‌های انــار اگر دانه‌ای له   

یا خراب را مشاهده کردید آن را جدا کنید.

ترفند طلایی برای نگهداری 
طولانی انار با پوست 
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انار، این نوبرانه فصل پاییز یکی از پرطرفدارترین و خوشمزه‌ترین میوه‌هایی 
ترفندها

  

است که در طعم‌های مختلفی مناسب با هر ذائقه‌ای یافت می‌شود. میوه انار 

با خواص فراوا نش  به تنهایی به روش‌های مختلفی خورده می‌شود. از انار در 

تهیه انواع دسر، سالاد و غذا استفاده می‌شود. نگهداری صحیح و اصولی 

انار باعث ماندگاری بیشتر این میوه می‌شود. به گزارش »گفتنی«، در این بخش به ۳ ترفند طلایی 

برای نگهداری انار با پوست به مدت طولانی در خانه اشاره خواهیم کرد. 

�

�

�

�

تازه ها

انار خاصیت ضد التهابی دارد، درد مفاصل را تسکین می‌دهد؛ فیبر موجود در انار به 

شما کمک می‌کند تا روده‌های سالمی داشته باشید و باعث کاهش فشار خون می‌شود؛ 

اما نگهداری از آن برای طولانی مدت ترفندهایی دارد که باید مرورش کنیم  

آنفلوآنزا چه زمانی می‌تواند خطرناک باشد؟ 

2

دانستنی ها

این عادت‌های غلط سنگ کلیه می‌سازند

سنگ‌های کلیه رسوباتی سخت از جنس مواد معدنی )کلسیم، اگزالات و فسفات( هستند 

که در کلیه‌های شما تشکیل می‌شوند. ابتلا به سنگ کلیه دلایل زیادی دارد و می‌تواند هر 

بخشی از دستگاه ادراری شما از کلیه‌ها تا مثانه را درگیر کند و دفع این سنگ‌ها اغلب بسیار 

دردناک است. بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت جامعه اگر می‌خواهید از تشکیل 

این سنگ‌ها پیشگیری کنید، باید از علل ابتلا به این سنگ‌ها آگاه باشید. ۸ علت که خطر 

ابتلا به این عارضه را تشدید می‌کنند، شامل موارد زیر است:

* مصرف نوشابه

*  خوردن بیش از حد گوشت

C مصرف بیش از حد مکمل‌های ویتامین *

*  دریافت نکردن کافی مرکبات

* مصرف کم کلسیم

* خوردن بیش از حد سبزیجات تیره رنگ

*کم آبی بدن

*مصرف زیاد نمک

علت اصلی عفونت ادراری کشف شد

دانشــمندان دریافته‌اند بیشــترین دلیــل ابتلای برخــی از مردم بــه عفونت مجــاری ادرار 

)یوتی‌آی( گونه‌ای خاص از باکتری‌هایی است که می‌توانند در دیواره مثانه »پنهان« شوند. 

از نشانه‌های شایع عفونت مجاری ادرار می‌توان به درد هنگام ادرار کردن و تکرر ادرار اشاره 

کرد. عفونت ادراری معمولا در اثر ورود باکتری‌های مدفوع به مجاری ادرار ایجاد می‌شــود 

و زنان بیشــتر از مردان به این بیماری مبتلا می‌شــوند. مدتی قبل  گروهی از پژوهشــگران 

دانشگاه کالج لندن )یوسی‌ال( به منظور بررسی رفتار پاتوژن‌ها، با ساخت مدل‌های سلولی 

سه‌بعدی، محیط و کارکرد بافت مثانه انسان را شبیه‌سازی کردند. سپس این مثانه مصنوعی 

را در معرض گونه‌های مختلف باکتریایی که معمولا در این اندام پیدا می‌شوند، قرار دادند. 

پروفســور جنیفر رون، نویسنده ارشــد بخش پزشــکی یوســی‌ال گفت: »یکی از مشاهدات 

مهم اهمیت مقاومت ]باکتریایی[ بود. یک پاتوژن موفق باید استراتژی داشــته باشــد که به 

آن کمک کند تا از درمان جان ســالم به‌ در ببرد و از چشم ســلول‌های ایمنی پنهان شود. به 

این ترتیب زنده می‌ماند تا یک روز دیگر بجنگد. برخی از گونه‌های باکتری‌ که هم خوب‌اند 

و هم بد، غلاف‌هایی در دیواره مثانه می‌ســازند که به احتمال زیاد راهــی برای زنده ماندن 

در این محیط نامناسب اســت. باکتری بد باعث بیماری می‌شــود و برای تشخیص و درمان 

مشــکل جدی پدید می‌آورد. « این گروه با آزمایش باکتری‌های »بد« مولکول‌های ایمنی به 

نام سیتوکین تولید کردند و سبب ریزش لایه رویی دیواره مثانه شدند، در حالی‌ که باکتری 

»خوب« بدون تحریک واکنش ایمنی می‌تواند در دیواره مثانه ساکن شود.  

 زندگی‌سلام
 یک‌شنبه 

 28 آبان ۱۴۰۲    
   5 جمادی الاول1445
   19 نوامبر ۲۰۲۳  

 شماره 2580

تازه ها

 درباره اثرگذاری غرغره آب نمک در درمان کووید
یکی از توصیه‌هــای قدیمی برای درمــان بیماری‌های عفونی غرغره 

کردن آب نمک است که بد نیست بدانید پژوهش‌ها هم اثرگذاری 

آن را تایید می‌کنند. بنا به گزارش »یو‌اس نیوز« غرغره آب‌نمک 

و شست‌وشوی مجاری بینی با آن به افراد مبتلا به کووید-۱۹ 

کمک می‌کند زودتر از بیمارســتان مرخص شــوند. محققان با 

پژوهش روی گروهی کوچک دریافتند که چهار بار غرغره کردن با 

‌آب‌‌ نمک در روز طی ۱۴ روز علایم کووید-۱۹ را تســکین می‌دهد. 

دکتر جیمی اســپینوزا، محقق ارشــد دانشــگاه تگزاس توضیح داد: »بنا بر 

شواهد موجود، ویروس کووید-۱۹ در دستگاه تنفسی فوقانی تکثیر می‌شود.« به همین 

دلیل اسپینوزا و گروه او تاثیر غرغره کردن آب‌ نمک در درمان کووید-۱۹ را آزمایش کردند.  

آن‌ها بین سال‌های ۲۰۲۰ تا ۲۰۲۲، ۵۸ فرد مبتلا به کووید-۱۹ را درخصوص اثر غرغره 

کردن آب‌ نمک با دوز زیاد یا کم نمک در درمان آن‌ها بررســی و ســپس یافته‌هایشــان را با 

نزدیک به ۹ هزار و ۴۰۰ بیمار دیگر مبتلا به کوویدـ۱۹ مقایسه کردند. نرخ واکسیناسیون 

در هر دو گروهی که آب ‌نمــک غرغره می‌کردند و گروهی که ایــن کار را انجام نمی‌دادند، 

مشابه بود. بنا بر دریافت محققان، ۱۹ درصد از افرادی که آب ‌نمک رقیق  و ۲۱ درصد از 

افرادی که آب ‌نمک غلیظ غرغره کرده بودند، در بیمارستان بستری شدند که با ۵۹ درصد 

افراد بستری‌شده در بیمارســتان که آب‌ نمک غرغره نکرده بودند، اختلاف قابل‌توجهی 

داشــت. البته وی تاکید کرد: »غرغره به هیچ عنوان جایگزین واکسیناسیون یا داروهای 

ضدویروسی نیست.«

بیشتر بدانیم�


