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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

مهم ترین تفاوت های کرونا با سرماخوردگی و آنفلوانزا
گروه تغذیه و سلامت -  بسیاری 
از علائم مشــابه برای ابتلا به ویروس 
کرونا، آنفلونزا، سرماخوردگی یا حتی 
آلــرژی وجود دارد اما تفاوت هایی نیز 
وجود دارد که آنها را از یکدیگر متمایز 
می کند. از نظر پزشکی، سرفه، سردرد، 
گلودرد و آبریزش بینی از برجسته ترین 
علائم عفونت با کووید ۱۹، آنفلوانزا، 
سرماخوردگی و آلرژی است که همه 

این علائم را دارند.
مقامات پزشکی توصیه می کنند 
اگر از علائمی که بین سرماخوردگی، 
آنفلوانزا، آلرژی و کرونا مشترک است 
رنج می برید، یک آزمایش برای حل و 
فصل موضوع انجام دهید؛ به ویژه اینکه 
مورد آخر مسری است و تشخیص زود 
هنگام آن مقابله با شــرایط را تسهیل 

می کند.
اما اگر امکان آزمایش و اســکن 
برای تشخیص کووید ۱۹ وجود ندارد، 
دراین گــزارش مهمترین تفاوت های 
میان بیماری های رایج تنفسی براساس 
اطلاعات ارائه شده توسط مرکز کنترل 
و پیشــگیری بیماری هــا در آمریکا 

)CDC( بررسی شده است.
۱- تب و لرز

بیمــار در صــورت عفونــت با 
ویــروس کرونــا یا آنفلوانــزا از تب 
و لــرز رنــج می برد اما بــه ندرت در 
سرماخوردگی این علامت وجود  دارد، 
در صورت بروز آلرژی نیز این علائم از 

بین می روند.
۲- تنگی نفس

این علامت مشخصه بیماری های 
آلرژیک، ویروس کرونا و آنفلوانزاست، 

اما اگر سرما بخورید این علامت از بین 
می رود.

۳- درد عضله یا بدن
بیمــار مبتلا به ویــروس کرونا 
و آنفلوانــزا از وجود درد شــدید در 
عضلات یا قســمت های مختلف بدن 
رنج می برند، اما اگر سرماخوردگی یا 
آلرژی تنفسی باشد، این علامت کاملًا 

از بین می رود.
۴- از دســت دادن حــس 

چشایی و بویایی
بیماری کرونا با از بین رفتن حس 
چشــایی و بویایی مشخص می شود، 
زیرا ایــن علائم در صــورت ابتلا به 
آنفلوانــزا، ســرماخوردگی یا آلرژی 

وجود ندارد.
۵- عطسه کردن

علامــت  عارضــه،  ایــن 
سرماخوردگی و آلرژی تنفسی است 
و فرد مبتلا به ویروس آنفلوانزا یا کرونا 

چنین عارضه ای را ندارد.
۶- حالت تهوع و استفراغ

ایــن عارضه نشــانه عفونت با 

ویــروس کروناســت و در صورت 
آنفلوانــزا، ســرماخوردگی و آلرژی 
وجــود ندارد، امــا در کودکان ممکن 

است علامت آنفلوانزا باشد.
۷- اسهال

اســهال نشانه عفونت با ویروس 
کروناست و در موارد ابتلا به آنفلوانزا، 
ســرماخوردگی و آلــرژی چنیــن 
عارضه ای وجود ندارد، اما اســهال در 
کــودکان هنگام آلودگی بــه آنفلوانزا 

بیشتر دیده می شود.
۸- آبریزش بینی

هنگامی که سرما می خورید یا از 
آلرژی رنــج می برید این یک علامت 
شــایع اســت، اما در صورت وجود 
ویروس کرونا یا آنفلوانزا چنین علامتی 

وجود ندارد.
به گفته مرکز کنترل بیماری های 
ایالات متحده، گرچه ویروس کرونا و 
آنفلوانزا بیشتر علائم مشترک را دارند، 
امــا تفاوت عمده آن ها در از بین رفتن 

کامل چشایی یا بویایی است.
توجه داشته باشید که آیا از علائم 

گوارشــی مانند استفراغ یا اسهال رنج 
می بریــد یا خیــر، زیرا این مــوارد از 
جمله علائم معمول در گروه های سنی 
مختلف هنگام آلوده شدن به ویروس 
کروناســت. اگرچه علائم گوارشــی 
می تواند بخشــی از آنفلوانزا باشد، اما 

در کودکان بیشتر از بزرگسالان است.
تفاوت بزرگ بین سرماخوردگی 
و آنفلوانــزا ایــن اســت کــه علائم 
 CDC ســرماخوردگی طبــق گفته
معمولاً بــه تدریج ظاهر می شــود و 
گرچــه تــب گاهی اوقــات همراه با 
ســرماخوردگی ایجاد می شود، اما این 
یک علامت نادر اســت. سردرد یا بدن 
درد نیز به همین ترتیب است. هنگامی 
که ســرما می خورید، ممکن اســت 
عطسه کنید و به گرفتگی بینی، انسداد 

یا آبریزش مبتلا شوید.
طبق گزارش آکادمی آلرژی، آسم 
و ایمونولوژی آمریکا، ممکن است از 
قبــل بدانید که مســتعد ابتلا به آلرژی 
فصلی در فضای باز هستید، اما به خاطر 
داشته باشید که آلرژی در محیط داخلی 
نیز یکی از موارد رایج در زمستان است.

آلــرژی می توانــد باعث تنگی 
نفس شــود، به خصوص اگر از آسم 
رنــج می برید و اگر بــه آبریزش مبتلا 
هســتید دچا التهــاب در انتهای حلق 

خود خواهید شد.
 سرماخوردگی و حساسیت نیز 
می توانند علائم مشابهی داشته باشند، 
اما حساســیت به طور ناگهانی در اثر 
قرار گرفتــن در معرض محرک ظاهر 
می شــود، در حالی که سرماخوردگی 

معمولاً به تدریج بروز می کند.

آسیب شنوایی علاقمندان به 
هدفون و پیرگوشی زودهنگام

گروه تغذیه و سلامت - محققان 
دریافتند مصرف طولانی مدت قهوه 
غلیظ می تواند موجب افزایش میزان 
لیپیدها )چربی ها( در خون شــده و 
ریسک بیماری قلبی عروقی را افزایش 

دهد.
محققان دانشــگاه اســترالیای 
جنوبــی عنوان می کنند نوشــیدن ۶ 
فنجان قهوه یا بیشتر در روز با افزایش 
خطــر بیماری قلبــی عروقی مرتبط 

است.
بــه گفته محققان، ایــن رابطه با 
میزان دوز مصرفی ارتباط بیشتری دارد 
یعنی هرچقدر قهوه بیشتری نوشیده 

شــود ریســک بیماری قلبی عروقی 
بیشتر می شود.

»الینا هیپونن«، سرپرســت تیم 
تحقیق، در این باره می گوید: »مطمئناً 
بحث هــای علمی زیــادی در مورد 
جوانب مثبت و منفی قهوه وجود دارد، 
امــا درک کامل ایــن که چگونه یکی 
از نوشیدنی های پرمصرف در جهان 
می تواند بر ســلامتی ما تأثیر بگذارد، 

ضروری است.«
در این مطالعه محققان به بررسی 
ارتباط ژنتیکی و فنوتیپی بین مصرف 
قهــوه و الگوهای لیپیدی پلاســما 
)کلســترول ها و چربی هــای خون( 

پرداختند و دریافتند مصرف دائمی و 
همیشــگی قهوه در ایجاد یک الگوی 
نامطلوب چربی نقش دارد که می تواند 
خطر ابتلاء به بیماری قلبی را افزایش 

دهد.
میزان بالای چربی خون یک عامل 
خطر شناخته شده برای بیماری های 
قلبی است و از آنجا که دانه های قهوه 
حاوی یک ترکیب بســیار قوی برای 
بالا بردن کلسترول )کافستول( هستند، 

بررسی آنها باارزش داشت.
کافســتول به طور عمده در دم 
کرده هــای بدون فیلتــر، مانند قهوه 
فرانسه، قهوه های ترکی و یونانی وجود 

دارد، اما در اسپرسوها نیز وجود دارد که 
پایه بسیاری از قهوه های ساخته شده 
باریستا، از جمله لاته و کاپوچینو است.

محققان تاکیــد دارند افرادی که 
کلسترول بالایی دارند یا نگران ابتلاء 
به بیماری قلبی هستند بسیار مهم است 
که نوع قهــوه خود را با دقت انتخاب 

نمایند.
در ســطح جهــان، هــر روز ۳ 
میلیارد فنجان قهوه مصرف می شود. 
بیماری های قلبی عروقی دلیل اصلی 
مرگ و میر در ســطح جهانی است که 
هر ساله ۱۷.۹ میلیون نفر جان خود را 

از دست می دهند.

ارتباط مصرف طولانی مدت قهوه با افزایش ریسک بیمار قلبی عروقی
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گروه تغذیه و ســلامت - این 
روزها کودکان از ضدعفونی کننده های 
دســت استفاده زیادی دارند، در اینجا 
نکاتی ایمنــی را بیان می کنیم که لازم 

است رعایت شوند.
تحقیقــات نشــان می دهند که 
در زمان شــیوع کرونا، استفاده از ضد 
عفونی کننده های دست برای کودکان 
زیر شش ســال افزایش چشمگیری 
داشته است. همین مسئله باعث بروز 
مشکلاتی پیش بینی نشــده نیز شده 
اســت. تماس های خانواده ها با مراکز 
اورژانس و پزشــکی در این مورد که 
فرزند خردسال آن ها مایع ضدعفونی 
کننده را خورده  است بیشتر از قبل شده 
است. این روزها این مایع در دسترس 
اســت و در فضاهای مختلف وجود 
دارد و همین می تواند خطر مسمومیت 
کودکان را بالاتر ببرد. در ایالات متحده 
میزان مســمویت کودکان زیر شش 
ســال در نتیجۀ اســتفاده غلط از مایع 
ضدعفونی کننده دســت ۴۰ درصد 
افزایش یافته است. بیشتر کودکانی که 
این مایع را خورده اند ۲ ســال و کمتر 
داشــته اند. در برخی مــوارد کودکان 
مســمومیت شــدیدی پیدا کرده اند. 
هرچند فقط بو کردن یا لیســیدن این 
مایع لزوماً خطری جدی برای کودک 
به همراه ندارد ولی خوردن آن می تواند 

موجب مسمومیت شود.
بر اســاس گزارشــی که مرکز 
سم شناسی ایالات متحده منتشر کرده 
اســت، قرار گرفتــن در معرض پاک 

کننده های خانگی مانند بســته های 
مواد شــوینده مایع لباسشویی، سفید 
کننده ها، پاک کننده های چند منظوره  
و تمیز کننده های اجاق گاز نیز افزایش 
یافته است، در طی چند ماه اول شیوع 
بیماری کوویــد-۱۹ در میان کودکان 
زیر ۶ ســال، ۱۰ درصد این دسترسی 
افزایش یافته است. گاهی اوقات مردم 
واقعاً نمی دانند که ضد عفونی کننده ها 
چقدر سمی و خطرناک هستند. به این 
خاطر که ضد عفونی کننده های زیادی 
در خانــه داریم این تصور وجود دارد 
کــه این مواد هم مثــل خیلی دیگر از 
چیزهایی که در خانه داریم چندان هم 

خطرناک نیستند.
اگر کودک شما ضد عفونی کننده 

را خورد چه کار باید بکنید؟
اولین پاسخ این است که بستگی 
دارد چقدر خورده باشــد. اگر مقدار 
دست  مصرف ضدعفونی کننده های 
حاوی الکل طبی زیادباشــد می تواند 

منج به بروز همان واکنش هایی شود که 
افــراد در نتیجۀ مصرف الکل دچار آن 
می شوند. ضد عفونی کننده های دست 
حاوی ۶۰ تا ۹۵ درصد الکل هستند و 
این غلظت بالایی است کودکی با وزن 
حدوداً ده کیلوگرم اگر یک یا دو قاشق 
غذاخوری از ضدعفونی کنندۀ دست 
بخورد علائمی شبیه به مصرف الکل 

در بزرگسالان بروز خواهد داد.
توجه کنیــد که ایــن در مورد 
ضدعفونی کننده هایی است که برای 
دســت و مصرف پوســتی هستند. 
ضدعفونی کننده های سطوح و سایر 
ضدعفونــی کننده ها حــاوی موادی 
بسیار سمی هستند که مصرف اندک 

آن ها می تواند به مرگ منجر شود.
اگر میزان مصــرف ضدعفونی 
کننده های دست در کودک بیشتر شود 
علائم تنفسی، افت شدید فشار خون و 
بیهوشی را به همراه دارد. کودکان بیش 
از بزرگســلان در نتیجۀ مصرف الکل 

دچار افت قندخون می شوند. خوردن 
این مواد الکلی برای کودکان می تواند 
به تحریک گلو و معده نیز منجر شود.

چگونه از مسمومیت پیشگیری 
کنیم؟

تمام مواد ضد عفونی کننده دست 
را از دید و دســترس کودکان دور نگه 
دارید. اگر فرزند شــما ســن بالاتری 
دارد و توانایی تشخیص دارد، بر شیوۀ 
اســتفادۀ او از مواد ضدعفونی کننده 
برای تمیز کردن دســتهایش نظارت 

کنید.
ضدعفونی ها نباید سمی باشند

ضد عفونی کننده های دست نباید 
حاوی متانول باشند. چرا که می تواند 
کشنده باشد. این ماده در الکل صنعتی 
مورد استفاده قرار می گیرد. اگر موادی 
در خانه دارید که حاوی متانول است 
بدانید که یک سم بسیار خطرناک را در 

خانه نگهداری می کنید.
در صورت خوردن یا وارد شدن 
به چشم این کارها را انجام دهید

اگر کودک مواد را قورت داد سعی 
نکنید او را مجبور به استفراغ کنید. اگر 
کودک حالت خواب و بیهوشی یا دچار 
مشکل در تنفس شــده است  یا مواد 
را در چشــمش ریخته است حتما با 
اورژانس تماس بگیرید. نتایج برخی 
تحقیقات نشــان می دهد که ریختن 
مواد ضد عفونی کننده درچشــم، در 
سال ۲۰۲۰ نســبت به سال ۲۰۱۹ در 
بیــن کودکان چیزی حدود ۵۴ درصد 

افزایش یافته است.

کودکان و استفاده از مواد ضدعفونی کننده؛ 
مراقب این نکات باشید

گروه تغذیه و سلامت -  سعید 
محمودیان، اظهار کرد: طبق گزارش 
سازمان جهانی بهداشت، ناشنوایی و 
کم شنوایی علیرغم همه اقداماتی که 
انجام می شــود، رو به تزاید است. بر 
این اساس، باید تمهیداتی اندیشیده 
شــود تا بتوانیم بار بیماری را کاهش 

دهیم.
وی افــزود: امســال را با عنوان 
مراقبــت از شــنوایی بــرای همه، 
غربالگــری، توانبخشــی و مراقبت 
موثــر در نظر گرفتیم. اگر مشــکلی 
در شنوایی کســی ایجاد شود، اولین 
چیــزی که صدمه می بیند، ارتباطش 
با محیط پیرامون است و این موضوع 
بســیار مهم است و باید از آن صیانت 
کرد. هدف از نامگــذاری این روز، 
توجه بیشــتر به موضوع ناشــنوایی 
است؛ چراکه هم از سوی خانواده ها 
و هم از ســوی جامعه، توجه کمتری 
به ناشــنوایی می شود. بر این اساس، 
جهت افزایش آگاهی و سواد سلامت 
مردم و توجه بیشــتر به این موضوع، 

این روز را برگزار می کنیم.
محمودیــان در خصوص تاثیر 
استفاده بی رویه از هندزفری و گوشی 
هــای همراه در کم شــنوایی، گفت: 
یکــی از عوامل خطری که جوانان و 
نوجوانان را هدف قرار داده، استفاده 
بی رویه از اصوات پر خطر اســت. 
اصواتی که به آنها توجهی نمی شود. 
بــه ویژه اینکه کــودکان و نوجوانان 
علاقه دارنــد از هندزفری یا هدفون 
استفاده کنند و اصوات مختلف را در 
سطوح بالا ســاعت ها گوش دهند. 
این موضوع ممکن اســت برایشان 
تبعات داشته باشد. دستورالعملی در 
این زمینه وجود دارد که بر اساس آن 
صدا آنقدر نباید بــالا رود که باعث 
نشــنیدن صداهای اطراف شــود. از 
طرفی منجر به پیرگوشی زودهنگام و 
درجاتی از ناتوانی شنوایی برای این 

افراد می شود که قابل جبران نیست. 
در نتیجه والدین باید مراقب باشند که 
اولاً استفاده از هندزفری ها نباید بیش 
از یک ربع شــود و صدا هم نباید از 
۵۰ یا ۶۰ درصد بالاتر از ولوم باشــد. 
به دفعات هم باید اســتراحت صوتی 
داده شود تا آســیب ها در این زمینه 

کاهش یابد.
وی در خصــوص غربالگری 
کودکان ناشــنوا بیان کــرد: یکی از 
نــکات مهمی که باید بــه آن توجه 
شود، شناسایی به موقع ناشنوایی در 
بدو تولد است. خوشبختانه در کشور 
ما از سال ۱۳۸۴ ســازمان بهزیستی 
غربالگــری ها را شــروع کرد و در 
ســال ۱۳۹۳ با این سازمان تفاهمی 
را در جهت ارتقاء و گســترش برنامه 
های غربالگری انجام شــد. در حال 
حاضر، بیــش از ۸۰ درصد از مراکز 
بهداشتی و بیمارســتان ها پذیرایی 
غربالگری هســتند و پوشــش داده 
می شــود. طبق برنامــه ای که داریم 
۱۰۰ درصــد نوزادان باید از خدمات 
غربالگری استفاده کنند. در عین حال 
تشــخیص هم باید زیر ســه ماهگی 
انجام شود و در شش ماهگی هم اگر 
نوزادی دچار کم شنوایی است، باید 
تحت مداخلات مناسب مانند کاشت 

حلزون، ســمعک و… قــرار گیرد. 
برنامه ها در کشــور جاری اســت و 
اســتانداردهای لازم هم در این زمینه 
از سوی وزارت بهداشت داده شده و 

در حال اجرا است.
وی گفت: بــرای مراقبت های 
درمانی در کودکان و افرادی که دچار 
کم شنوایی می شوند، یکی از اقدامات، 
کاشــت حلزون شنوایی است که در 
کشور به صورت تخصصی انجام می 
شود. در این زمینه هیات امنای ارزی 
وزارت بهداشــت بزرگترین حامی 
اعمال جراحی کاشت حلزون است. 
در ایران تعداد اعمال جراحی کاشت 
حلزون از ســال ۱۳۸۷ از ۱۷۴ مورد 
عمل جراحی به ۱۰۸۰ مورد در سال 
۱۳۹۸ رســید و در حال حاضر بیش 
از ۱۴ هزار مورد از این طریق شــنوا 
شــدند. ۳۰ مورد هم در کشور عمل 
جراحی کاشت ساقه مغز انجام شده 
است که جزو اعمال فوق تخصصی 

در جهان است.
رئیس اداره ســلامت گوش و 
شنوایی وزارت بهداشت افزود: تعداد 
مراکز کاشــت حلزون از سه مرکز که 
قبلًا فقط در تهران بود، در حال حاضر 
به ۱۴ مرکز کاشــت حلزون شنوایی 
رســیده اســت که اعمال تخصصی 

کاشت حلزون را در مراکز دانشگاهی 
مــا انجام می دهند و حدود ۲۴ مرکز 
نیز توان بخشی کاشت حلزون را در 
سطح کشور انجام می دهند. مجموع 
مراکــزی که خدمات توان بخشــی 
شــنوایی انجام می دهند در کشور به 

حدود ۴۰۰ مرکز رسیده است.
وی همچنیــن تصریح کرد: از 
آنجایــی که در کشــور هزینه بالایی 
برای کاشت حلزون انجام می شود، 
این موضوع اهمیت دارد که شناسایی 
در قالــب نظام ســلامت از نوزادی 
شروع شود تا کم شنوایان یا ناشنوایان 
شناســایی شــوند. به ازای هر یک 
پروتز کاشــت، ۲۴ هزار یورو هزینه 
می شــود در کشور که خوشبختانه با 
تدابیر انجام شــده این رقم به هفت 
هزار یورو تقلیل یابد. در چهار ســال 
گذشــته حــدود ۱۵۲ میلیارد تومان 
از محل هزینه هــای داخلی وزارت 
بهداشــت هزینه شــده و حدود ۸۰ 
درصد هزینه کاشت حلزون شنوایی 
توســط دولت پرداخت می شــود. 
در بخش هــای مربوط به ســمعک 
هم بایــد برنامه ریزی دقیق تر انجام 
شــود تا تمام کشور اعم از روستاها و 
مناطق کمتر برخوردار هم از سمعک 
برخوردار شــوند کــه در این زمینه 

برنامه هایی داریم.
محمودیــان در ادامــه گفت: 
بر اســاس مطالعات انجام شــده در 
همه کشــورها، روند بار بیماری کم 
شنوایی در کشورها به صورت نگران 
کننده ای افزایش یافته است. در حال 
حاضر رتبه این اختلال میان ســایر 
بیماری ها از نظــر ایجاد ناتوانی در 
۱۰ سال گذشــته از رتبه سیزدهم به 
رتبه چهارم رسیده است. در این زمینه 
پویشی شکل گرفته تا همه کشورها 
و هم همه افراد به این روند افزایشی 
توجه داشته باشند. زیرا این موضوع 

معلولیت خاموش نامیده می شود.

۳ آبمیوه سرشار از آهن برای مبتلایان به کم خونی
گروه تغذیه و سلامت -  آهن 
به دلیــل نقش مهمی کــه در تولید 
هموگلوبیــن خون و در نتیجه انتقال 
اکسیژن به سلول های بدن دارد، یک 
ماده معدنی مهم برای انسان به شمار 

می رود.
کمبــود آهن بــر عملکرد های 
مختلف بدن مانند مغز، سیستم ایمنی 
بدن و توانایی آن در مبارزه با عفونت 

تأثیر می گذارد.
علاوه بر در دسترس بودن آهن 
در اکثــر غذا های رژیمی، می توان با 
مصرف برخی آبمیوه ها مانند آب آلو 
که حاوی منگنز و پتاسیم و همچنین 
ویتامین هــای B۶ و C اســت، این 
عنصــر مهم را برای بدن به دســت 

آورد.
مصرف آب اســفناج نیز که به 

دلیل داشتن مقدار زیادی مواد معدنی 
مانند منیزیم، پتاسیم و انواع ویتامین 
ها، حاوی مقدار زیادی آهن اســت، 

در موارد کم خونی توصیه می شود.
مصــرف آب کدو تنبل همراه با 
عســل یکی از آبمیوه هایی است که 
علاوه بر آهن، حاوی پتاسیم، کلسیم 
و منیزیم است که برای سلامت بدن 

بسیار مفید هستند.

آب چغندر نیز حــاوی مقدار 
زیادی آهن اســت و علاوه بر نقش 
آن در تنظیم فشــار خون و گشــاد 
شدن رگ های خونی، به جایگزینی 
گلبول های قرمز خــون در بدن هم 

کمک می کند.
این آبمیوه ها یک درمان طبیعی 
برای کم خونی ناشی از کمبود مقدار 
آهن در بدن انسان، به شمار می روند.
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