
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- این 
روزها با مراجعه به مطب پزشــکان 
و اورژانس بیمارســتان ها، شــاهد 
مراجعات افرادی هســتیم که قریب 
به اتفاق آنها درگیر آنفلوانزا شده اند.
شیوع آنفلوانزای فصلی را همه ساله 
از آبان آغاز می شود، اما امسال شاهد 
غافلگیری از ســوی ایــن ویروس 
بودیم. به طوری کــه ۴ هفته زودتر 
از راه رســید. در دو سال گذشته که 
تجربــه زندگی با کرونا را داشــتیم، 
رعایت پروتکل های بهداشتی باعث 
شد از شیوع آنفلوانزا جلوگیری شود. 
اما، با عادی انگاری ها در تابستان، به 
یکباره شاهد موج آنفلوانزا در کشور 

بودیم.
شــهنام عرشی سرپرست مرکز 
مدیریت بیماری های واگیر وزارت 
بهداشــت، در پاسخ به این سوال که 
یک بیمار مبتلا آنفلوانزا می تواند چند 
نفر را درگیر بیماری کند، گفت: اگر 
کســی قبلًا واکسن آنفلوانزا نزده و یا 
قبلًا بیماری را نگرفته است، می تواند 

مبتلا شود. 
البته شــدت و درگیری بیماری 
آنفلوانزا در مقایســه بــا کرونا کمتر 
اســت. وی با عنــوان این مطلب که 
انتظار داریم همه ساله موج آنفلوانزا 
حدود ســه تا چهار ماه طول بکشد، 
مگر اینکه ســویه جدیدی بروز کند، 

افــزود: خوشــبختانه ســویه ای که 
شایع است، از ســویه های آنفلوانزا 
در ســال های گذشــته است. شیوع 
آنفلوانزا باعث شــلوغی مطب ها و 
درمانگاه ها شــده است، در حالی که 
نیاز نیســت با کوچک ترین علامت 
بیماری به سراغ پزشک برویم. بهترین 
راه مقابله با آنفلوانزا، اســتراحت و 
قرنطینه و مصرف مایعات است. در 
همین حال، علی اسدالهی امین فوق 
تخصص بیماری های عفونی، گفت: 
اگر بعد از گذشــت سه روز از ابتلاء 
به آنفلوانزا، تب بیمار ادامه پیدا کرد، 
ســرفه های او خلط دار شد و دچار 
تنگی نفس گردید، لازم اســت حتماً 

به پزشک مراجعه کند.
وی تاکید کرد: شاید سرفه های 
خشــک تا چند وقت ادامه داشــته 
باشد که مشــکل خاصی نیست، اما 

اگر ســرفه ها خلط دار شد، می تواند 
خطرناک باشد.

ایــن در حالــی اســت که به 

گفتــه سرپرســت مرکــز مدیریت 
بیماری های واگیر وزارت بهداشت، 
۵۰ درصــد موارد ســرماخوردگی 
را، افــراد مبتلا به آنفلوانزا تشــکیل 

می دهند. حمیدرضــا جماعتی دبیر 
کمیته علمی کشــوری کرونا گفت: 
توصیه ما در شــرایط کنونی، تداوم 

رعایــت پروتکل های بهداشــتی به 
ویژه در فضاهای مسقف، مکان های 
شلوغ، مراکز آموزشی و بخش حمل 
و نقل عمومی برای پیشگیری از ابتلاء 

به آنفلوانزا است. مهم ترین پروتکل 
بهداشــتی در حال حاضر، استفاده از 
ماسک اســت اما شستشوی مداوم 

دست ها و رعایت فاصله فیزیکی نیز 
مهم اســت. وی با بیان اینکه تزریق 
واکســن آنفلوانزا تأثیــر زیادی در 
کاهش موارد بستری در بیمارستان ها 
و مــرگ و میــر دارد، افزود: توصیه 
ما این اســت که کــودکان، افراد با 
بیماری های زمینه ای، ســالمندان و 
افراد بالاتر از ۶۵ سال و نیز نیروهای 
بهداشتی و درمانی، واکسن آنفلوانزا 
را تزریق کنند.۴۰ روز از فصل پاییز 
را پشت سر گذاشته ایم و پیش بینی 
می شــود در زمستان هم درگیر موج 

آنفلوانزا باشیم. 
آمارها از موارد ابتلاء به آنفلوانزا 
در کشــور، نشــان می دهد که گوی 
سبقت را از کرونا ربوده و به سرعت 
در حال افزایش است.با این اوصاف، 
باید منتظر یک زمســتان ویروســی 
باشــیم که شاید بیشتر از کرونا، ما را 

آزار دهد.
اســتفاده از ماسک در فضاهای 
مســقف و شــلوغ مثل کلاس های 
درس در مــدارس و دانشــگاه ها، 
شستشــوی مداوم دست ها، استفاده 
از تهویــه و… می تواند تا حدودی 
ما را از ترکش های ویروس آنفلوانزا 

مصون نگه دارد.
نکات مهم تغذیه ای و لزوم 

رعایت وعده های غذایی
 یک متخصــص تغذیه نکات 
مهم تغذیه ای بــرای دوران نقاهت 
کرونــا و آنفولانزا را تشــریح کرد. 

مرجان باژن افزود: افراد بی اشتها باید 
رژیم غذایی مغــذی حاوی مقادیر 
زیاد پروتئین را رعایت کنند زیرا این 
رژیم غذایی بــه بهبودی فرد کمک 
کــرده و از کاهــش وزن جلوگیری 
می کند. وی با تاکید بر عدم اســتفاده 
از رژیم هــای کاهش وزن در دوران 
نقاهت بیماری ، گفت: بیماران دارای 
اضافــه وزن که قصــد کاهش وزن 
دارند توجه داشــته باشند که دوران 
نقاهت پس از بیماری زمان مناســبی 
برای این کار نیست.به گفته وی، این 
افراد باید ســعی کنند در همان وزن 
باقی بمانند تا کاملًا بهبود یابند و پس 
از بهبودی کامــل می توانند به رژیم 

غذایی متعادل و سالم برگردند. 
ایــن متخصص تغذیــه برای 
کمــک به روند بهبــودی به بیماران 
توصیه کرد هنگام صرف وعده های 
غذایی این نکات را رعایت کنند سه 
وعده غذایی اصلی و سه میان وعده 
در روز در نظر بگیرند، هنگام صرف 
غــذا در وضعیت راســت و راحت 

بنشینند. 
وی افزود: بــرای غذا خوردن 
وقت گذاشــته زیرا ممکن اســت 
مجبور شــوید با سرعت کمتری غذا 
بخوریــد، غذاهای مغــذی و مورد 
علاقه خــود را میل کنید و همچنین 
قبل از شــروع غذا کمی پنجره را باز 
کنید و از هوای تازه بهره مند شــوید 
این کار باعث افزایش اشتها می شود.

گروه بهداشت و سلامت- با 
وجود اســتفاده از بــا کیفیت ترین 
محصولات پوســتی، آســیب های 
پوســتی بخصوص خشکی پوست 
اتفاقی اســت که هر کســی ممکن 
اســت آن را در فصول ســرد ســال 
تجربــه کنــد؛ اما چگونــه می توان 
 جلوی اینگونه آسیب های پوستی را 

گرفت؟
این آســیب ها با مصرف برخی 
مــواد غذایی که منجر بــه هیدراته 
نگه داشــتن بدن می شــوند، امکان 
پذیر اســت. ضمــن این که مصرف 
این گونــه غذاها منجر بــه پدیدار 
شــدن ســلول های تازه شــده و به 
 دنبال آن بافت پوســت یکدســت 

خواهد شد.
بنابر اعــلام دفتــر آموزش و 
ارتقای سلامت وزارت بهداشت این 

اقلام غذایی شامل موارد زیر است:

_ میگو: یکی از غذاهای دارای 
بالاترین سطح روی است و منجر به 
تعمیر پوست با تولید کلاژن می شود. 
دیگر غذاهای غنی از »روی« عبارتند 
 از گوشــت گاو، لوبیــا و جوانــه 

گندم.
_ روغــن زیتــون: حاوی 
ویتامین E و چربی های اشباع نشده 
به علاوه اســیدهای چــرب امگا ۳ 
اســت و یک نیروگاه تغذیه ای برای 
حفظ ســلامت پوســت محسوب 

می شود. 
مصرف روغن زیتون پوســت 
را در برابــر اگزمــا و اشــعه ماوراء 
 بنفــش خورشــید نیــز محافظت 

می کند.
_ خیار: سیلیس، در سبزیجات 
غنــی از آب ماننــد خیــار منجر به 
افزایش رطوبت و قابلیت ارتجاعی 
پوســت می شــود. خیار همچنین 

سرشــار از ویتامین های آ و ث برای 
تسکین پوست و مبارزه با آسیب های 

پوستی است.
_ ماهــی: ماهی هــای چرب 
مانند ماهی آزاد، قزل آلا و ســاردین 
حاوی مقادیر بالای اسیدهای چرب 
امگا ۳ هســتند و مصرف آنها منجر 
به حفظ رطوبت و تقویت پوســت 

می شود. 
کمبود امگا ۳ در مقابل خشکی 
پوست را به همراه دارد. اگر مصرف 
ماهی برایتان امکان پذیر نیســت، از 
دانه هــای بذر کتــان و یا گردو برای 
رساندن امگا ۳ به بدن می توانید بهره 

بگیرید.
_ آجیل: سرشــار از ویتامین 
E به عنوان آنتی اکســیدانی است که 
ناجی محصولات مراقبت از پوست 

محسوب می شود. 
ویتامین E محافظ پوســت در 

برابر آســیب های ناشی از استرس 
اکسیداتیو اســت و مانند اسیدهای 
چرب امگا ۳ منجــر به محافظت از 

پوســت در برابر آسیب های اشعه 
UV خورشید نیز می شود.

_ آووکادو: مانند آجیل، 
آووکادو نیــز مقادیــر بالای 
ویتامیــن E و ســایر آنتــی 

اکسیدان ها را دارد. 
این میوه از چربی های 

اشــباع نشــده غنی است و مصرف 
آن منجــر به حفظ رطوبت پوســت 
می شود ضمن این که پیری 
را  پوســت  زودرس 
به تاخیــر می اندازد 

و فراینــد التهــاب را در بدن کاهش 
می دهد.

زمینی شیرین:  - ســیب 
به همراه ســایر محصولات غذایی 
که حاوی ریشــه هســتند، غنی از 
بتاکاروتن و ویتامین آ اســت؛ یکی 
از مغذی ترین مواد برای پیشــگیری 

از خشک شدن پوست است.
 ویتامین آ به تعمیر آســیب ها 
در ســطح بافــت و جلوگیری از 
 پیــری زودرس پوســت کمک 

می کند.

شیوع آنفلوانزا خیلی زودتر از پیش بینی های فصلی آغاز شد و حالا وارد پیک این بیماری شده ایم
 و انتظار می رود تا پایان سال کشور درگیر این ویروس باشد.

آنفلوانزا از کرونا 
سبقت گرفت؛ زمستان ویروسی 

در راه است!

۷ ماده غذایی برای مقابله با خشکی پوست در فصول سرد

توصیه ما این است که کودکان، افراد با بیماری های زمینه ای، سالمندان و افراد بالاتر 
از ۶۵ ســال و نیز نیروهای بهداشــتی و درمانی، واکسن آنفلوانزا را تزریق کنند.۴۰ 
روز از فصل پاییز را پشت سر گذاشته ایم و پیش بینی می شود در زمستان هم درگیر 
موج آنفلوانزا باشــیم. آمارها از موارد ابتلاء به آنفلوانزا در کشــور، نشان می دهد 
که گوی ســبقت را از کرونا ربوده و به ســرعت در حال افزایش است.با این اوصاف، 
باید منتظر یک زمســتان ویروسی باشیم که شاید بیشــتر از کرونا، ما را آزار دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
افزایــش فشــار خون به عنــوان یک 
بیماری  شــایع حدود ۳۰ درصد مردم 
جهان را درگیر کرده و مسئول بسیاری 
از مرگ ها است. این بیماری در برخی 
از افــراد علائمی ندارد و از این رو از آن 
به عنوان قاتل خاموش نیز یاد می شود و 
می طلبد که افراد به صورت مســتمر از 
وضعیت فشار خون خود مطلع باشند. 

افزایش فشارخون به فشارخون بیشتر 
یا مســاوی ۹۰/۱۴۰ )۱۴۰ بر روی ۹۰ 
میلیمتر جیوه( گفته می شــود. افزایش 
فشــارخون به ۲ دسته کلی فشارخون 
اولیه و فشــارخون ثانویه تقســیم می 
شود، شــایعترین نوع فشارخون نوع 
اولیه اســت که بیشتر زمینه خانوادگی 
دارد و در سنین ۵۵-۳۰ سال بیشتر دیده 
می شــود. یک متخصص بیماری های 

داخلــی در ایــن ارتبــاط توضیح داد: 
بیماری افزایش فشــار خــون در همه 
افــراد باعث ایجاد علائم نمی شــود، 
بعضی از افراد با فشــارخون خیلی بالا 
ممکن اســت علائم واضحی نداشته 
باشــند و تنها بعضی افــراد با افزایش 
فشارخون دچار علائمی مانند سردرد 
، سرگیجه و گرگرفتگی می شوند. دکتر 
»سعیده بخشی« با بیان اینکه بیماریابی 
فشارخون با توجه به عوارض خطرناکی 
که این بیماری دارد بسیار حائز اهمیت 
است، گفت: بیماری عروق کرونر قلب، 
نارســایی احتقانی قلب، سکته مغزی 
ایسکمیک و خونریزی دهنده، نارسایی 
کلیه، عوارض چشمی و بیماری عروق 
محیطی بعضی از این عوارض بســیار 
خطرناک است بنابراین بیماریابی در این 
خصوص بسیار ضرورت دارد. بنابراین 
افراد ۵۵-۳۰ ســال با سابقه خانوادگی 
فشارخون حتما بایستی جهت سنجش 

فشارخون به مراکز درمانی مراجعه کنند. 
این نوع فشــارخون تحت تاثیر عوامل 
محیطــی مانند افزایش ســن، چاقی، 
نمای توده بدنی مساوی یا بیشتر از ۲۵، 
افزایش مصرف نمک، کاهش مصرف 
کلسیم، کاهش مصرف پتاسیم، مصرف 
الکل و سیگار، استرس و کاهش فعالیت 
روزانه ایجاد می شود. عوامل محیطی در 
افزایش فشارخون افراد اهمیت بسزایی 
دارد، تمام افراد مخصوصاً بیماران مبتلا 
به فشارخون بایستی نمک کمی مصرف 
کننــد ضمن اینکه مصرف کلســیم و 
مصرف پتاسیم را بیشتر کنند. در صورت 
چاقی وزن را کم کنند، مصرف الکل و 
سیگار را قطع و در صورت استرس حتما 
به روان پزشک مراجعه کنند و فعالیت 
روزانه مخصوصاً به صورت پیاده روی 
داشته باشند. باوجود توصیه های بالا اگر 
فشارخون کنترل نشود نیازمند مصرف 

دارو تحت نظر پزشک می باشند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
ناخن های شــما می توانند رازهایی از 
ســلامتی  شــما را فاش کنند. یک لکه 
سفید، قرمزی گوشــه یا فرورفتگی و 
برآمدگی روی ناخن می توانند علامت 
بیماری در بدن باشند.بی رنگی ناخن ها 
که به آن لوکونیکیا می گویند عارضه ای 
است که در آن ناخن ها تا حدودی یا به 

طور کامل رنگ پریده می شوند.
ســفیدی ناخن: اگــر ناخن ها 
بیشتر سفیدند و کناره های تیره تر دارند، 
می تواند علامت مشکلات کبدی مانند 
هپاتیت باشد. در این وضعیت انگشت ها 
ممکن اســت به زردی هــم بزنند که 

علامت دیگری از مشکل کبد است.
زردی ناخن: یکی از معمول ترین 
علت هــای زردی ناخن هــا، عفونت 
قارچی اســت. با تشدید عفونت، بستر 
ناخن ممکن است جمع شود و ناخن ها 
ممکن اســت ضخیم و تکه شوند. در 
مــواردی نــادر، زردی ناخن می تواند 
نشان دهنده  یک عارضه  جدی تر مانند 
بیماری تیروئید، بیماری ریه، دیابت یا 

پسوریازیس باشد.

کبودی ناخن: ناخن هایی که به 
کبودی یا بنفــش می زنند به این معنی  
هســتند که بدن اکسیژن کافی دریافت 
نمی کند. این علامت نشانگر مشکل ریه 
مانند امفیزم است. بعضی از مشکلات 
قلبی هم می توانند با کبودی ناخن مرتبط 

باشند.
چــروک خــوردن ناخن: اگر 
سطح ناخن چروک بخورد یا گود بیفتد، 
می تواند علامت پسوریازیس یا آرتریت 
التهابی باشد. بدرنگ شدن ناخن نیز در 
این وضعیت شــایع است. پوست زیر 
ناخــن می تواند قرمز یا قهوه ای به نظر 

برسد.
ترک خوردن یا خورد شــدن 
ناخن: ناخن های خشــک و شکننده 
که همــواره ترک می خورنــد یا خُرد 
می شوند با بیماری تیروئید ارتباط دارند. 
ترک خوردن و خُرد شدن ناخن همراه 
با زردی به احتمال زیاد ناشــی از یک 

عفونت قارچی است.
تورم پوســت پایین ناخن: 
پارونیشیای مزمن عارضه ای است که 
باعث التهاب، قرمزی، حساســیت و 

تورم پوســت پایین ناخن و بافت های 
اطراف آن می شود. این عارضه به طور 
معمول حاصل محرک هــا یا آلرژن ها 
است؛ اما می تواند ناشی از قارچ کاندیدا 
آلبیکانز، دیگر عفونت ها یا پسوریازیس 
هم باشد. برای درمان به طور معمول از 
استروئیدهای موضعی استفاده می شود.

خطوط تیــره زیر ناخن: این 
تغییر رنگ ناخن ملانونیشیا نام دارد و 
در اثر رنگدانه ملانین ایجاد می شــود. 
این عارضه چند دلیل از جمله سرطان 
پوســت، عفونت و یا آسیب می تواند 

داشته باشد.
تحلیل رفتگی ناخن: جویدن 
ناخن ممکن است چیزی بیشتر از یک 
عادت کهنه نباشــد؛ اما در برخی موارد 
علامت اضطراب مداوم اســت که نیاز 
به درمان دارد. جویدن ناخن یا کندن آن 
نیز با اختلال وسواس مرتبط است. اگر 
نمی توانید این عادت را متوقف کنید، با 

پزشک مشورت کنید.
قاشقی شدن ناخن: ناخن های 
نرمی که در قســمت وسط فرورفتگی 
دارند و شــبیه قاشق شده اند می توانند 

علامت مشــکلی در میــزان آهن بدن 
باشند، حالا یا بدنتان آهن کافی دریافت 
نمی کنــد یا آهن زیادی ذخیره می کند، 
عارضه ای کــه بــه آن هموکروماتوز 

می گویند.
خطوط افقی روی ناخن: اگر 
خطوط افقی روی ناخن ظاهر شــوند 
می تواند نشانه  این باشند که یک بیماری 
جدی دارید یا آسیبی دیده اید و یا شوکی 
به سیســتمتان وارد شده که باعث شده 
است رشد ناخن به طور موقت متوقف 
شود. این خطوط »خطوط بیو« نام دارند 
و می تواند علامت دیابت کنترل نشده یا 
نتیجه  درمان ســرطان یا قرار گرفتن در 
معرض دمای سرد در افرادی که بیماری 

رینود دارند نیز باشد.
هرچنــد تغییر ناخــن با خیلی از 
بیماری ها مرتبط است؛ اما این تغییرات 
به ندرت نخستین علامت  هستند. خیلی 
از ناهنجاری های ناخن خطری ندارند. 
به عنوان نمونه هر کســی که سفیدی 
ناخن دارد، هپاتیت ندارد. اگر تردیدی 
مربــوط به ظاهر ناخن خــود دارید با 

پزشک مشورت کنید.

ابتلا به فشار خون بالا می تواند بدون علائم باشد

ناخن ها رازهای سلامتی  را فاش می کنند

گروه بهداشت و سلامت- طبق تحقیقات جدید، دو دقیقه فعالیت بدنی 
شدید- مجموعاً ۱۵ دقیقه در هفته- با کاهش خطر مرگ، سرطان و بیماری قلبی 
مرتبط است.این مطالعه نشان می دهد که مقادیر نسبتاً کم فعالیت بدنی شدید 
هفتگی ممکن است فواید سلامتی زیادی به همراه داشته باشد.تحقیقات نشان 
می دهد که ورزش منظم منجر به کاهش خطر ابتلا به برخی بیماری های مزمن 
مانند سرطان و بیماری قلبی می شود. با این حال، تحقیقات جدید، بر شدت و 
مدت ورزش مورد نیاز برای دستیابی به فواید سلامتی افراد تمرکز دارد.برای این 
مطالعه، محققان ۷۱۸۹۳ بزرگسال را بدون هیچ گونه شواهدی از بیماری قلبی 
عروقی یا سرطان ثبت نام کردند. محققان ارتباط بین میزان و تعداد دفعات انجام 
فعالیت بدنی شدید با مرگ )به هر علت، بیماری های قلبی عروقی و سرطان( 
و بروز بیماری های قلبی عروقی و سرطان را تجزیه و تحلیل کردند.برای درک 
تفاوت بین فعالیت بدنی متوسط و فعالیت بدنی شدید، محققان فعالیت بدنی 
متوسط را به عنوان ورزشی تعریف کردند که ضربان قلب را به میزان قابل توجهی 
افزایــش می دهد اما لزوماً افراد را از نفس نمی اندازد.با این حال، فعالیت بدنی 
شدید احتمالاً منجر به افزایش ضربان قلب می شود و افراد معمولاً هنگام صحبت 
کردن باید برای تنفس مکث کنند. نمونه هایی از فعالیت بدنی شدید عبارتند از 
دوی سرعت، شنا یا دوچرخه سواری با سرعت های سریع. محققان دریافتند 
که خطر همه پیامدهای نامطلوب تحت بررسی با افزایش میزان و تعداد دفعات 

شرکت در فعالیت بدنی شدید کاهش می یابد.

دو دقیقه ورزش شدید در روز برای افزایش 
طول عمر کافی است
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