
7 بهداشت و سلامت

علائم هشداردهنده درگیری ریه در کرونا!

میوه هایی که نباید با یکدیگر مصرف کرد

گروه بهداشت و سلامت- تب، 
احساس سرماخوردگی، از دست دادن 
حس بویایی و چشــایی، سرفه، تنگی 
نفس، علائم گوارشی و اسهال از علائم 
بارز ابتلا به کروناســت و از سوی دیگر 
افرادی مبتلا می شوند که بدون علامت یا 
دارای علائم خفیف هستند. اما احساس 
تنگی نفس، درد قفسه سینه، تب طولانی 
بیش از ۷۲ ســاعت، بی حالی و ضعف 
و افت اکســیژن خون زیر ۹۴ درصد از 
علائــم هشــداردهنده درگیری ریه در 
کروناســت که باید به صورت جدی به 
آن ها توجه کرد بنابراین در مطلب زیر به 
صورت جداگانه هرکدام از آن ها را مورد 

بررسی قرار داده ایم.
احساس تنگی نفس

چنانچه بیمار مبتلا به کرونا احساس 
تنگی نفس داشته باشد و روی قفسه سینه 
احساس فشار کند و همچنین هنگام راه 
رفتن دچار مشــکل شود، احتمالا دچار 
درگیری ریوی شــده است. در صورتی 
که بیماری دچار علائم بالا شــده بود، 
باید حتما به مراکز درمانی مراجعه کند 

تا اکسیژن خون او گرفته شود، چنانچه 
سطح اکسیژن خون بیمار کمتر ۹۳ باشد، 
پزشک معالج در خواست سی تی اسکن 
و عکس ریه می دهد و مشخص می شود، 
میزان درگیری ریوی بیمار به کرونا چه 
قدر است و به طور معمول درگیری ریه 

همراه علامت است.
درد قفسه سینه

شاید بیشترین نگرانی از درد قفسه 
ســینه درد قلبی باشــد که در این موارد 
درد ها با فعالیت تشــدید، با استراحت 
بهتر و درد در پشت جناغ قلب احساس 
می شود و دارو های زیرزبانی این درد را 
کاهش می دهد و این خصوصیت های 
بارز درد با منشــاء درگیری عروق قلبی 
اســت. شانس ایجاد لخته و آمبولی ریه 
در بیماران مبتلا بــه کرونا بیش از بقیه 
اســت و درد قفسه سینه یکی از علائم 
بارز در آمبولی ریه است که ممکن است 
فرد ســرفه، خلط خونی و تب خفیف 
داشــته باشد. دمای بدن در حالت عادی 
۳۷ درجه سانتیگراد )بین ۳۷.۵ -۳۶.۵( 
فرض شده است، ولی مطالعات بزرگی 

اخیــرا دمای بــدن انســان را به طور 
متوسط ۳۶.۶ )بین ۳۷.۲-۳۶.۱( در نظر 
می گیرند.داده های یک مطالعه روی ۲۶۲ 
بیمار در چین نشان می دهد، ۹۹ درصد از 
افراد تب ۳۷.۳ و بالاتر داشته اند. مطالعه 
دیگری، دمای بیشتر از ۳۹ درجه را نشانه 
تب در بیماران مبتلا به ویروس کرونا در 

نظر گرفته است.
مطابــق مطالعات انجام شــده و 
گــزارش مرکــز پیشــگیری و کنترل 
بیماری ها در آمریکا، در صورتی که دمای 
بدن ۳۸ درجه و بالاتر باشــد آن را تب و 
از علائــم محتمل بیماری کرونا در نظر 
می گیریم. نظام سلامت ملی انگلستان، 
دمای بدن ۳۷.۸ و بالاتر را برای علامت 
بیماری کرونا اعلام کرده است.سازمان 
جهانی بهداشت نیز دمای ۳۷.۳ و بالاتر 
را به عنوان نشــانه ای برای این بیماری 
عنوان کرده اســت که بر اساس شواهد 
موجود در صورت ابتلا به بیماری کووید 
۱۹، تب طولانی بیش از ۷۲ ســاعت با 
دمای بالاتر از ۳۷.۳ درجه ســانتیگراد، 
بــه عنوان یکی از علائم بیماری در نظر 

گرفته می شود.
بــی حالی و ضعف ســطح 

اکسیژن خون
اگــر تنفــس افــراد کرونایی در 
یک دقیقه بیشــتر از ۲۴ بار باشــد )بالا 
و پایین رفتن قفســه سینه( و همچنین 
میزان اکســیژن خون بیمار کاهش یافته 
و زیر ۹۰ باشــد زنگ خطر است و باید 
فوری به مراکز درمانی مراجعه شــود. 
برای تشخیص علامت خطر در بیماران 
کرونایی باید بیمار در جایی آرام بنشیند و 
تعداد تنفس بیمار توسط فرد دیگری در 
یک دقیقه شمارش شود اگر تعداد تنفس 
بیشتر از ۲۴ تنفس در یک دقیقه بود این 
یک علامت خطر است که بیمار وارد فاز 
شدید بیماری ریوی می شود.در صورت 
ضعف و بی حالی و مشــکل در تنفس 
حتما به یک مرکز بهداشــتی و درمانی 
مراجعه کرده تا اکســیژن خون از طریق 
ســر انگشت بیمار مورد بررسی و چک 
شــود، همچنین بررسی روزانه اکسیژن 
خون در افراد بیمار با مشکلات زمینه ای 

و مسن توصیه می شود.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
متخصصــان تغذیــه می گویند برخی 
میوه هــا و ســبزیجات را نباید به طور 

همزمان مصرف کرد. 
۱- مصــرف ملِون ها )مانند 
هندوانــه، طالبــی و ...( با دیگر 

میوه ها
ملون هــا را باید به صورت منفرد 
مورد اســتفاده قرار داد و به هیچ عنوان 
نباید آن ها را با انواع مختلف میوه مصرف 
کرد. در واقع ترکیب ملون با سایر میوه ها 
روند هضم آن ها را دشوار می سازد. این 
امر به دلیل آن است که ملون ها سریع تر 
از سایر میوه ها هضم می شوند. از این رو 
نباید هندوانه، طالبی، ملون شاهپسند و ... 

را با میوه ها دیگر مصرف کنید.
۲- مصرف میوه های اسیدی 

با میوه های شیرین
هرگــز نباید میوه های اســیدی 
مانند گریپ فروت و توت فرنگی را با 
میوه های شیرین مانند موز مصرف کنید، 

زیرا این ترکیبات باعث ســوء هاضمه 
می شود. با این حال، می توانید میوه های 
اسیدی را به میوه های کمتر اسیدی مانند 

سیب، انار، و هلو ترکیب کنید.
۳- مصــرف میوه هــا بــا 

سبزیجات
حقیقت این است که فرآیند هضم 
میوه ها و سبزیجات از یکدیگر متفاوت 
اســت. متخصصان تغذیــه می گویند 
میوه ها بسیار سریع هضم می شوند و در 

واقع با رسیدن به معده فرآیند هضم آن ها 
به سرعت انجام می شود، اما فرآیند هضم 
ســبزیجات طولانی تر است. همچنین 
بســیاری از میوه ها دارای قند هســتند 
که مانع از هضم مناســب ســبزیجات 

می شوند.
۴- مصرف نشاســته بالا با 

پروتئین
تنها شــمار اندکی از میوه ها دارای 
نشاسته طبیعی هستند مانند موز نارس. 

با این حال، بسیاری از سبزیجات دارای 
سطح بالایی از نشاسته هستند که شامل 
ذرت، سیب زمینی، لوبیای چشم بلبلی 
و نخود فرنگی می شــود. به هیچ عنوان 
نباید میوه ها و سبزیجات دارای نشاسته 
بــالا را با میوه ها و ســبزیجات دارای 
پروتئین بالا مانند اسفناج، کلم بروکلی، 
و کشــمش مصرف کنید. برای هضم 
مواد غذایی حــاوی پروتئین، معده به 
محیطی اسیدی احتیاج دارد، اما مصرف 
مواد غذایی قلیایی در این روند اختلال 
ایجاد می کند. در پایان متخصصان تغذیه 
توصیه دارند افراد بهتر است ۴ تا ۶ وعده 
میوه و سبزیجات در طول روز مصرف 
کنند. اگر از جمله افرادی هستید که رژیم 
غذایی حاوی نمک بالا مصرف می کنید 
بهتر است از میوه های آبدار مانند هندوانه 
بهــره بگیرید. اگــر از غذا های حاوی 
کربوهیدارت های فراوان مانند پاســتا 
و ماکارونی اســتفاده می کنید، مصرف 

سیب به روند هضم آن کمک می کند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
برخی مواد غذایی آنتی بیوتیک طبیعی 
دارند و به تحریک عملکرد سیســتم 
ایمنــی بدن کمک زیــادی می کنند، 
مقاومت بــدن را در برابر عفونت ها 
بالا می برند و از شکل گیری پاتوژن ها 
)عوامــل بیماری زا( و میکروب های 
مقــاوم در برابــر آنتــی بیوتیک ها 
در بــدن جلوگیــری می کنند. مواد 
خوراکــی دارای آنتــی بیوتیک به 
عنــوان تقویت کننده های سیســتم 
ایمنی، به حفظ ســلامت بدن کمک 
می کنند و مواد مغذی ارزشــمندی 
را برای ســلامت کلی شــما فراهم 
می کنند. به همین دلیل، شــما باید از 
غذا های دارای خواص آنتی بیوتیکی 
استفاده کنید و دانش خود را در رابطه 
با مــواد مغذی مفید برای ســلامتی 
افزایــش دهید. ایــن مقاله را به طور 
کامــل بخوانید تا بهترین خوراکی ها 
و گیاهان دارویی دارای آنتی بیوتیک 

را برای ارتقاء سلامتی تان بشناسید.
 بهترین گیاهان دارویی و مواد 
خوراکی دارای آنتی بیوتیک طبیعی

۱. سیر
ســیر به دلیل داشــتن آلیسین، 
اثــرات ضد قارچــی و ضد باکتری 
دارد. طبــق گــزارش علمی ژورنال 
تغذیــه و علــوم غذایــی، مصرف 
منظم ســیر می تواند به کاهش میزان 
باکتری های اســتافیلوکوک و میکرو 
ارگانیسم اشرشــیا کلی کمک کند. 
اثر ضد باکتری سیر پس از ۳۰ دقیقه 
قــرار گرفتن در معرض حرارت، کم 
می شود. برخی از گونه های خانواده  
سیر که دارای خواص آنتی بیوتیکی 
هســتند عبارتند از تره فرنگی، پیاز، 

پیازچه و پیاز کوهی.
۲. عسل 

عســل به مدت طولانی قبل از 
تولید آنتی بیوتیک های مصنوعی در 
فرهنگ های مختلف سراسر جهان به 
عنوان یک درمان ضد باکتری استفاده 
شده  است. عســل دارای آنزیم ضد 
میکروبــی اســت که به آزاد شــدن 
پراکســید هیدروژن کمک می کند و 
در عین حال سبب مهار باکتری های 
خاص می شــود. در طب باســتانی 
چیــن، عســل برای متعــادل کردن 
کبــد، از بین بردن درد و خنثی کردن 

سموم اســتفاده می شود. خواص 
ضد باکتری موجود در عســل 
برای درمان باکتری هلیکوباکتر 
پیلوری که سبب برو زخم معده 

می شود، مفید است.
۳. کلم برگ 

کلم برگ همراه با کلم بروکسل، 
کلــم بروکلــی و گل کلــم عضوی 
از خانــواده  گیاهان چلیپایی اســت. 
مطالعات علمی اخیر نشان داده اند که 
کلم برگ و سایر سبزیجات خانواده  
گیاهان چلیپایی حاوی ترکیبات ضد 
سرطانی هستند، به همین دلیل برای 

بیماران سرطانی مناسب است.
کلم غنی از ویتامین C اســت، 
که خود نوعــی آنتی بیوتیک طبیعی 
محسوب می شود، بنابراین می تواند 
به تقویت سیســتم ایمنی کمک کند. 
مصرف آب کلم نیز برای درمان زخم 
معده توصیه می شود. با خوردن فقط 
یک فنجــان از این گیــاه خوراکی، 
می توانیــد ۷۵ درصد از مقدار مجاز 
روزانه از این ویتامین را برای خودتان 
فراهم کنید. نصــف فنجان آب کلم 
می تواند همین تاثیر را داشــته باشد. 
آب کلم را ۲ تــا ۳ بار در روز همراه 
با وعده های غذایی تان مصرف کنید.

۴. مواد غذایی تخمیری 
غذا هــای  از  یکــی  ماســت 
تخمیرشــده  مشهور است که روزانه 
مصــرف می کنیم. انــواع دیگر مواد 
خوراکی تخمیرشده وجود دارند که 
مانند ماســت به بهبود فرآیند هضم، 
بهبود سلامت روده و تقویت سیستم 

ایمنی بدن تان کمک می کنند.
۵. انواع توت 

کرنبری )توت خرسی( بلوبری، 
تمشــک و ســایر میوه های خانواده  
توت بــرای درمان عفونت ادراری و 
مشکلات مثانه مفید هستند. طبق یک 
تحقیق از یــک پایگاه داده  دارو های 
طبیعــی، نوشــیدن آب کرنبری به 
طور مرتب با جلوگیری از چسبیدن 
باکتری اشریشــیا به دیواره های مثانه 
می توانــد از عفونت ادراری در زنان 
باردار و ســالخورده جلوگیری کند. 
عــلاوه بر ایــن، آب بلوبری حاوی 
آنتی اکســیدان های دارویی مشــابه 
و همــان ترکیبــات تقویت کننده ی 
سیســتم ایمنی موجــود در کرنبری 

اســت، بنابراین بــه مهار 
باکتری هایــی که به 

دســتگاه ادراری می چسبند و سبب 
ایجــاد عفونــت می شــوند، کمک 

می کند.
۶. انار؛ از مبارزه با سرطان 

تا بهبود حافظه
علاوه بر میوه های خانواده  توت، 
انار نیز دارای خواص آنتی اکسیدانی 
و ضد باکتری است، بنابراین این میوه 
به جلوگیری از چســبیدن باکتری ها 
روی دیواره  مثانه کمک می کند. انار 
به میزان قابل توجهی ویتامین C دارد 
و می تواند به تقویت سیســتم ایمنی 
بــدن و مبارزه با برخی از عفونت ها، 
از جمله عفونت های دستگاه ادراری 

کمک کند.
۷. زردچوبه

زردچوبــه یکــی از بهتریــن 
خوراکی هــای دارای آنتــی بیوتیک 

طبیعی اســت و به مدت هزاران سال 
اســت که در طب آیــورودا و طب 
باستانی چین استفاده می شود. ثابت 
شده  اســت که خواص ضد التهابی 
و ضد باکتــری موجود در زردچوبه 
عفونت هــای باکتریایــی را مهــار 
می کنند. زردچوبــه را می توان برای 
درمان ضایعات مختلف پوســتی به 

طور موضعی مورد استفاده 
قرار داد.

۸. هویج
در کنار مواد خوراکی 
طبیعی دارای آنتی بیوتیک، 

زردک را فراموش نکنید. این ریشــه  
خوراکــی را به رژیــم غذایی خود 
اضافــه کنید و خواص آنتی بیوتیکی 
طبیعی موجــود در آن را به بدن تان 
برســانید. هویج بــرای تقویت قوه  
بینایــی مفیــد اســت اما ایــن ماده  
خوراکی، خواص ضد باکتری عالی 
نیز دارد که از پاتوژن های ناشــی از 
مواد غذایی و همچنین مســمومیت 

غذایی جلوگیری می کنند.
۹. گیــاه دارویــی خــوک 

طلایی
این گیاه دارویــی یک محرک 
قــوی برای عملکرد سیســتم ایمنی 
بدن است که ثابت شده باکتری های 
استرپتوکوک را نیز از بین می برد. در 
برخی از کشورها، گیاه دارویی خوک 
طلایی بــرای درمــان عفونت های 

قارچی استفاده می شود.
۱۰. روغن اورگانو )پونه یا 

پودینه کوهی(
این روغن معطر به دلیل قدرتی 
که در کشــتن باکتری ها، مخصوصا 
برای کنترل برخــی از عفونت های 
اســتافیلوکوکی دارد، شناخته شده  
است. روغن اورگانو حاوی خواص 
 ، ه نی کننــد عفو ضد

آنتی اکســیدانی، ضد ویروسی، ضد 
التهابی، ضد درد و ضد افســردگی 
است. گزارشــی از ژورنال ساینس 
دیلی )Science Daily( در سال 
۲۰۰۱ نشان داد که خواص قارچ کشِ 
موجود در روغــن اورگانو به اندازه  

آنتی بیوتیک موثر است.
۱۱. ترب کوهی

تعداد کمی از مردم ترب کوهی 
را دوست دارند اما این ماده  خوراکی 
با خــواص ضد میکروبــی که دارد 
بسیار قدرتمند است و با عفونت های 
مختلف مانند عفونت های تنفســی، 
ســینوزیت و عفونت های دســتگاه 
ادراری مبــارزه می کنــد. این ماده  
خوراکی تند می تواند برای سلامت 
کلی انســان مفید باشد. ترب کوهی 
معمــولا در آلمان بــرای درمان این 

عفونت ها مورد استفاده قرار می گیرد.
۱۲. لیمو

آب لیمو نیز مانند سیر، می تواند 
به صورت خارجــی و داخلی برای 
اهداف مختلف دارویی استفاده شود 
و در میــان مواد خوراکی دارای آنتی 
بیوتیک طبیعی قرار می گیرد. تعدادی 
از مطالعــات و پژوهش ها خواص 
ضد باکتری لیمــو را ثابت کرده اند. 
به طور خلاصه، مجله  فارماکولوژی 
و سم شناسی بریتانیا نشان 

داد که لیمو حاوی تترازین و کومارین 
است؛ دو ترکیب مفید که از پاتوژن ها 

جلوگیری می کنند.
۱۳. آناناس

آناناس یک میــوه  غنی از مواد 
مغذی و خواص ضد باکتری اســت. 
این میوه  گرمســیری مقدار فراوانی 
بروملئیــن دارد که برای از بین بردن 
برخــی از عفونت هــای دهان و گلو 
موثر اســت. آناناس از قدیم به عنوان 
یک دهانشویه برای حذف غشا های 
مرده در گلو اســتفاده می  شده است. 
اگــر دچار مشــکلات بهداشــت 
دهــان و گلو هســتید، آناناس را به 

میان وعده های تان اضافه کنید.
۱۴. پنیر کورد

پنیر کورد نیز مانند ماست یکی 
دیگر از قدرتمندترین خوراکی های 

دارای آنتی بیوتیک اســت. این نوع 
پنیر یک مــاده  خوراکی ضد باکتری 
است که به جلوگیری از بیماری های 
شایع کمک می کند. پنیر کورد نه تنها 
غنی از ارزش غذایی شیر است بلکه 
باکتری های سالمی که به فرآیند رشد 
ســلولی کمک می کننــد، نیز در این 
ماده  خوراکی یافت می شــوند. این 
باکتری ها باعث تخریب پاتوژن ها و 
بهبود سلامت دستگاه روده می شوند.

۱۵. اکالیپتوس
یکــی از گیاهان دارویی حاوی 
آنتی بیوتیک طبیعی، اکالیپتوس است 
که یک ضد احتناق قوی محســوب 
می شود. این گیاه دارویی دارای بوی 
تند و به آسانی قابل تشخیص است. 
اکالیپتــوس یــک ضدعفونی کننده  
طبیعی اســت که به کشتن قارچ ها، 
ویروس ها و باکتری ها کمک می کند. 
اکالیپتــوس را می توان به عنوان یک 
چــای گیاهی طبیعی اســتفاده کرد. 
ســعی کنید از این گیاه برای تقویت 
ســلامتی خود به صــورت روزانه 

استفاده کنید.
۱۶. روغن درخت چای

روغــن درخــت چــای، یک 
روغن معطر بســیار قدرتمند است 
کــه در مبــارزه با مرســای مقاوم به 
آنتی بیوتیک موثر است. با این حال، 
برای به دســت آوردن بهترین نتیجه، 
این روغــن التیام بخش را باید بدون 
رقیق کردن اســتفاده کنید. اگر علائم 
و نشانه  های MRSA دارید، از این 
روغــن طبیعی اســتفاده کنید تا این 
اختلال را به طور موثر بهبود ببخشید.

۱۷. عصاره  برگ زیتون
قرن هاســت که عصــاره  برگ 
زیتــون نیــز مانند روغــن درخت 
چــای، بــرای درمــان عفونت های 
باکتریایی اســتفاده می شود. این ماده 
بــه خصوص، برای مبارزه با عفونت 
MRSA در شفاخانه های اروپایی 
مورد اســتفاده قرار می گیرد. عصاره  
برگ زیتون می تواند از سیستم ایمنی 
بدن حمایت کنــد و در عین حال با 
عفونت های مقــاوم به آنتی بیوتیک 

مبارزه کند.
۱۸. پیاز

پیاز به عنوان یکی از اقوام سیر، 
دارای خواص آنتــی بیوتیکی عالی 
اســت. پیاز دارای فهرستی طولانی 
از خــواص دارویی اســت از جمله 
این که آنژین را تسکین می هد، دارای 
خواص تســکین دهنده  درد است، 
گردش خــون را افزایــش می دهد 
و خواص ضد التهابــی دارد. از این 

رو پیاز برای درمان ســرماخوردگی 
و آنفلوانزا و به ویژه ســرفه  طولانی 

مدت استفاده می شود.
۱۹. ســبزی و میوه هــای 

C حاوی ویتامین
گروهی دیگــر از بهترین مواد 
غذایی و گیاهان دارای آنتی بیوتیک 
طبیعی، میوه ها و ســبزیجات غنی از 
ویتامین C هســتند. آن ها می توانند 
برخــی از باکتری هــای عفونی را از 
بین ببرنــد و حذف کننــد. به طور 
کلــی، ویتامین C برای رشــد و نمو 
مفید است و در فرآیند ترمیم پوست 

عملکرد خوبی دارد.
ویتامیــن C در بهبود سیســتم 
ایمنــی بدن، بهبود زخــم و توانایی 
مقاومــت در برابر عفونت ها در بدن 
اهمیت دارد. طبق یک مطالعه که در 
دانشــگاه کارولینای شمالی صورت 
پذیرفــت، ثابت شــد کــه خواص 
آنتی بیوتیکی موجــود در میوه ها و 
ســبزیجات غنی از ویتامین C، نیش 
مار، عفونت های باکتری و ویروسی 
را بهبــود می دهد. برخی از میوه های 
حاوی ویتامین C عبارتند از پرتقال، 
انبه، هندوانه، کیوی، آلو و بســیاری 
دیگر. ســبزیجات غنــی از ویتامین 
C عبارتنــد از مارچوبه، اســفناج، 
گوجه فرنگی، کلم بروکلی، گل کلم، 
کلم بروکسل، کلم برگ و کلم کالی.

۲۰. سرکه سیب
هر روز مقداری سرکه سیب را 
برای کاهش کلسترول مصرف کنید 
و خطر ابتلا به سرطان را در خودتان 
از بیــن ببرید. با توجــه به مطالعات 
علمی، سرکه ســیب دارای خواص 
ضدعفونی کننــده و آنتــی بیوتیک 
اســت که به طور طبیعــی می تواند 
سیســتم بدن را قلیایی کند. این ماده 
می توانــد به مدیریــت وزن طبیعی 
شــما کمک کند. ســرکه سیب یک 
ماده  قابض بدون مواد شیمیائی است 
که می توان آن را به صورت موضعی 
بــرای گندزدایی و ضد عفونی کردن 

استفاده کرد.
۲۱. ترکیــب زردچوبــه و 

عسل
زردچوبه و عســل هــر کدام 
خواص خود را برای ســلامتی دارند 
اما زمانی کــه این دو ابرخوراکی را 
بــا هم ترکیب کنید، قدرت آن ها 
چند برابر می شــود. ساکنان 
آمریــکای جنوبــی ایــن 
ترکیــب را قدرتمندترین 
آنتی بیوتیک برای انســان 

می دانند.

آنتی بیوتیک هایی که شما را از دارو های 
شیمیایی دور نگه می دارند
مصرف برخی آنتی بیوتیک ها با تحریک عملکرد سیستم ایمنی بدن، سبب مقاومت بدن 

در برابر عفونت ها می شوند.
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