
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و ســامت-  
بیمــاری آنفلوانزا در ایران یک بیماری 
بومــی و اندمیک اســت و هر ســال 
مــواردی از ابتلا و مرگ این بیماری در 
کشور ثبت می‌شود. موارد سرپایی نیز 
ثبت نمی‌شود اما پس از دو سال پاندمی 
نفس‌گیر کرونا، توجه بیشــتری به این 
بیماری در جامعه به چشــم می‌خورد، 
هشدارهایی که از سوی کارشناسان و 
مسئولان مختلف با روایت‌های مختلف 
منتشر می‌شود، روایت‌هایی نگران کننده 
و گاه آرامش بخش.گر چه هنوز پاندمی 
کرونا به پایان نرسیده است اما کاهش و 
افول این بیماری به خصوص در دو ماه 
گذشته جامعه را به سمت زندگی عادی 
بدون ترس از این بیماری ســوق داده 
است. مدارس و دانشگاه‌ها باز شده‌اند 
اما هر روز خبری از  گسترش آنفلوانزا در 
رسانه‌ها منتشر می‌شود. روایت‌هایی که 
گاه از سوی برخی کارشناسان با عنوان 
سونامی مطرح می‌شود. کارشناسان و 
متخصصان دیگری نیز این نوع تحلیل 
را بزرگنمایــی و غیر واقعی می‌دانند و 
از روند معمول آنفلوانزا در کشور مانند 
سالهای گذشته یاد می‌کنند و البته از مردم 
می‌خواهند با رعایت اصول بهداشتی از 

ابتلا به این بیماری پیشگیری کنند.
بزرگنمایی و عادی ســازی 

آنفلوانزا
بزرگنمایــی و عــادی ســازی 
همه‌گیری آنفلوانزا در کشــور دلایل 
مختلفی دارد. توزیع واکسن آنفلوانزا در 
داروخانه‌ها، کمبود دارو از جمله آنتی 
بیوتیک‌ها، سرم و داروهای اختصاصی 
آنفلوانــزا و دیدگاه‌هــای مختلــف 
بهداشتی، درمانی، اجتماعی و اقتصادی 
کارشناسان و مســئولان در این اظهار 
نظرهــا تاثیرگذار اســت. دیدگاه‌های 
متفاوتی که گاه حتی در بین مســئولان 

وزارت بهداشت هم دیده می‌شود.
»بهرام عین‌اللهی« وزیر بهداشت 
۲۹ مهر و با گذشــت حدود یک ماه از 
بازگشــایی مدارس در دیدار با علما در 

قم اعلام کرد: با توجه به آغاز فصل سرما 
و کاهش رعایت توصیه‌های بهداشتی 
ابتلا به بیماری آنفلوانزا در کشور روند 
صعودی دارد. اما ۱۴ روز بعد در حاشیه 
جلسه شــورای‌عالی سلامت و امنیت 
غذایــی گفت: بیمــاری آنفلوانزا یک 

هفته‌ای است که فروکش کرده است.
با این حال در دو ماه گذشته اخبار 
متفاوت بسیاری از رسانه‌های مختلف 
درباره خطر بالا و مــرگ‌آور آنفلوانزا 
از زبــان افراد مختلف منتشــر شــده 
اســت که با روایت مســئولان وزارت 
بهداشــت تفاوت دارد. مطالبی که در 
بســیاری از آنها بر لزوم تزریق واکسن 
آنفلوانزا برای پیشــگیری از ابتلا به این 
بیماری تاکید می‌شود.واکسن آنفلوانزا 
حدود شــهریور هر سال پس از اعلام 
ویروس‌های شایع این بیماری از سوی 
سازمان بهداشت جهانی در معدودی از 
شرکت‌های بزرگ واکسن ساز دنیا به 
صورت انبوه تولید و در همه کشــورها 
توزیع می‌شــود. اما امسال برای اولین 
بار ایران نیز به جمع تولیدکنندگان این 
واکسن پیوسته اســت. »بهرام دارایی« 
رئیس سابق ســازمان غذا و دارو اوایل 
شــهریور اعلام کرد: امسال تامین ۲.۵ 
میلیون دُز واکســن آنفلوآنزا پیش بینی 
شــده که حدود یک میلیــون دز آن از 
محل واکسن‌های تولید داخلی و بقیه از 
طریق واردات تامین شده است. بهترین 
زمان تزریق واکســن آنفلوانزا اواسط 
شــهریور و اوایل مهرماه است. تزریق 
واکســن آنفلوانزا اجباری نیســت. اما 
کارشناسان بیماری‌های عفونی توصیه 
می‌کنند. بیماران خاص و صعب العلاج 
و افرادی که ضعف ایمنی دارند. هر سال 
در شــهریور ماه این واکسن را تزریق 
کنند. افزایش شــیوع آنفلوانزا در سال 
۱۴۰۱ با فعالیت مدارس و دانشــگاه‌ها 
نیــز گره خورده اســت. موضوعی که 
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر 
وزارت بهداشــت آن را رد می‌کند، او  
۹ آبان امســال اعلام کرد: تعطیل شدن 

مــدارس به علت شــیوع آنفلوآنزا در 
دستورکار نیست.

وضعیت آنفلوانزا مانند هر 
سال

اظهار نظری که داده‌های آماری هم 
آن را تایید می‌کنند. »دکتر ابراهیم قادری«، 
رئیس اداره مراقبت از بیماری‌های مرکز 
مدیریت بیماری‌هــای واگیر وزارت 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی 
تاکید می‌کند: میزان شیوع آنفلوانزا در 
سال جاری با سال‌های گذشته تفاوت 
معناداری ندارد اما حساسیت کاذبی در 
جامعه به وجود آمده که بی‌دلیل است. 
میزان مرگ و میر آنفلوانزا در سال ۱۴۰۱ 

از برخی سال‌های قبل هم کمتر است.
او بــا اعــام آمار مــوارد مرگ 
آنفلوانزا در ســال‌های اخیر می‌گوید: 
در ســال ۱۳۹۵ تعداد ۸۳ مورد مرگ بر 
آنفلوانزا در کشــور ثبت شد، این میزان 
در ســال ۱۳۹۶ به ۱۷۶ نفر رســید، در 
ســال ۱۳۹۷ نیز ۸۰ مورد مرگ ناشی از 
آنفلوانزا در کشور داشتیم، در سال ۱۳۹۹ 
تعداد موارد مرگ ثبت شده آنفلوانزا در 
کشــور ۶۳ نفر بود، کاهشی به رعایت 
پروتکل های بهداشتی کرونا هم مربوط 
می‌شــود. در سال ۱۴۰۰ نیز ۱۰۲ مورد 
مرگ آنفلوانزا در ایران ثبت شــد. آمار 
موارد مرگ آنفلوانزا در سال ۹۸ در بین 
ســالهای اخیر بیشتر است اما چون این 
آمــار با آمار کرونــا در دو ماه پایان این 
سال مخلوط شده نمی‌توانیم آمار دقیق 
مرگ آنفلوانزا در این سال را اعلام کنیم.

قادری می‌افزاید: در ســال ۱۴۰۱ 
نیز هنوز آمار دقیق موارد مرگ ‌آنفلوانزا 
را نداریم چون برخی آمارهای موجود 
ممکن است مربوط به اسفند ۱۴۰۰ باشد 
و باید بررســی و تفکیک شود اما میزان 
موارد مرگ قطعــی آنفلوانزا از ابتدای 

سال ۴۰ نفر است.
رئیس اداره مراقبت از بیماری‌های 
مرکــز مدیریت بیماری‌هــای وزارت 
بهداشــت می‌گوید: ۹۲ درصد موارد 
ابتلا به آنفلوانزا در ایران از ابتدای سال 

 B و ۸ درصد از نوع A آنفلوانزای نوع
اســت. از بین موارد ابتلا به آنفلوانزای 
 H۳N۲ نیز ۸۰ درصد آنفلوانزای A نوع
و ۲۰ درصد آنفلوانزای H۱N۱ است. 
میزان مرگ و میــر این بیماری معلوم 
نیست زیرا تعداد کل مبتلایان به آنفلوانزا 
به خصوص موارد ســرپایی و مخرج 
کشور مشخص نیســت. تعیین میزان 
مرگ آوری این بیماری نیازمند بررسی 
خانه به خانه و شناسایی همه مبتلایان 
اســت که تقریبا در هیچ کشوری انجام 
نمی‌شود. البته در بین انواع بیماری‌های 
تنفسی شایع در جامعه آنفلوانزا حدود ۳۰ 
درصد موارد است.دکتر »شهنام عرشی« 
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر 
وزارت بهداشــت، هم دربــاره  تعداد 
مرگ کــودکان مبتلا به آنفلوانزا گفت: 
ســال ۱۳۹۶ تعداد ۲۱ نفر، سال۱۳۹۷ 
تعداد ۱۰ نفر، سال ۱۳۹۸تعداد ۵۰ نفر، 
ســال ۱۳۹۹ تعداد یک نفر، سال ۱۴۰۰ 
یک مرگ و امسال هم تاکنون یک مورد 
مرگ کمتر از ۵سال داشته‌ایم. این موارد 
تک تک بررســی دقیق شده است و به 

مجامع بین‌المللی گزارش شده است.
ســرماخوردگی،  تفــاوت 

آنفلوانزا و کرونا
»مینو محرز« عضو کمیته کشوری 
مبــارزه با آنفلوانــزا می‌گوید: بیماری 
آنفلوانزا هر ســال با سرد شدن هوا در 
پاییز شــایع می‌شود اما امسال به علت 
ســفر گروهی از مردم به عراق زودتر از 
ســال‌های قبل شیوع این بیماری را در 
جامعه شــاهد بودیم. روند شیوع این 

بیماری تا آذر ماه به اوج می‌رســد و در 
بین بیماری‌های تنفسی شایع در جامعه 
بیشترین موارد مربوط به آنفلوانزاست. 
ابتلا بــه کووید۱۹ هنوز وجود دارد اما 
خیلی کمتر شده است. احتمال همراهی 
کووید و آنفلوانزا هم وجود دارد. در این 
صورت فرد مبتلا علائم شــدیدتری را 
تجربه می‌کند.بیماری آنفلوانزا بر خلاف 
کرونا داروی موثر دارد. »اســلتامیویر یا  
برند تامیفلو« داروی درمان این بیماری 
اســت و در صورت تشخیص سریع و 
شروع درمان دارویی، بیمار به سرعت 
بهبود می‌یابد اما متاســفانه این دارو در 
داروخانه‌ها کمیاب اســت و به سختی 
پیدا می‌شود.او می‌افزاید: کودکان ممکن 
است در مدرسه به این بیماری‌ها مبتلا 
شوند و بعد ویروس را به خانه آورده و 
بزرگسالان را هم مبتلا می‌کنند به همین 
علت تعداد زیادی مــوارد ابتلا به این 
بیماری‌های تنفســی در بین کودکان و 
بزرگسالان هستیم.محرز درباره علائم 
افتراقی و تفاوت علائم سرماخوردگی، 
آنفلوانزا و کرونا می‌گوید: علائم آن‌ها 
خیلی شــبیه هم اســت به خصوص 
علائــم آنفلوانــزا و کرونا خیلی به هم 
شبیه هستند، گلودرد، درد بدن و سرفه 
شدید در هر دو بیماری‌ها دیده می‌شود 
بنابراین تشخیص نوع بیماری از روی 
علائم کار آسانی نیســت البته در نوع 
امیکرون کرونا که اکنون شــایع است، 
علائم خفیف‌تر اســت. آبریزش بینی 
و گلودرد بیشــتر دیده می‌شود و سرفه 
کمتر اســت. آنفلوانزا بــدن درد، تب 

شــدید و سرفه‌های خیلی شدید دارد. 
این علائم در بیماری‌های تنفسی شبیه 
هم هستند و فقط با آزمایش می‌توان به 
طور دقیق مطمئن شد که فرد به کدام از 
این بیماری‌ها مبتلاست.وی اضافه می 
کند: مهمترین علامت سرماخوردگی 
معمولی آبریزش بینی است. تب شدید 
و بدن درد شدید ندارد و مانند آنفلوانزا 
افــراد را زمین گیر نمی‌کند. افرادی که 
به آنفلوانزا مبتلا می‌شوند در مراحلی از 
این بیماری حتی نمی‌توانند از جایشان 
تکان بخورند اما در مورد سرماخوردگی 
علائم خفیف‌تر است. طول دوره بیماری 
هم در سرماخوردگی کمتر است. افراد 
مبتلا به هر نوع از بیماری‌های تنفســی 
بایــد در خانه بمانند تا هم زودتر بهبود 
پیدا کنند و هم این بیماری را به دیگران 
منتقل نکنند.فوق تخصص بیماری‌های 
عفونــی می‌افزاید: آنفلوانزا واکســن 
موثــری هم دارد و به خصوص به زنان 
باردار توصیه می‌شــود این واکسن را 

تزریق کنند.
وی مــی گویــد: میزان شــیوع 
آنفلوانزا در جامعه با ســال‌های دیگر 
تفاوت محسوســی ندارد، اکنون هم 
سرماخوردگی، هم آنفلوانزا و هم کرونا 
در جامعه وجود دارد. تنها تشــخیص 
دقیق آنفلونزا تســت PCR است که 
گــران اســت و همه جا در دســترس 
نیســت بنابراین بهتریــن کار رعایت 
اصول بهداشتی، زدن ماسک، شست و 
شوی دست‌ها و ماندن در خانه هنگام 

بیماری است.

گروه بهداشــت و ســامت-
دمنوش‌ها از میوه‌های خشک‌شــده، 
گل‌ها، گیاهــان و ادویه‌جــات تهیه 
می‌شــوند. به همین دلیــل طعم‌ها و 
عطرهای بسیار متنوع و متفاوتی دارند.

چای سبز
چای سبز یک دمنوش عالی برای 
همه فصل ها است. این دمنوش از برگ 
های خشــک و خوشمزه ای که طعم 
گیاهی و شــبیه گل می دهد، تهیه می 
شود. شما می توانید به این چای چوب 
دارچین و لیمو اضافه کنید تا علاوه بر 
لــذت برد از طعم خاص از مزایای آنها 

برای سلامتی نیز بهره مند شوید.
چای سیاه

ایــن چای محبوب کــه با برگ 
های تخمیر شــده چای تهیه می شود 
، نه تنها بیشــترین مقدار کافئین را دارد 
)بنابراین به عنــوان چای صبحگاهی 
مناسب اســت!(  بلکه همچنین بسیار 
متنوع است. شما می توانید مستقیماً آن 
را بنوشــید یا به آن شیر ، شکر و عسل 

اضافه کنید گزینه ها بی پایان هستند.
چای سفید

چای سفید یک چای بدون تیمار و 
تخمیر نشده است. طعم و مزه این چای 
بسیار منحصر به فرد است و سرشار از 
آنتی اکســیدان و ریزمغذی های مفید 
برای سلامتی است. دمنوش چای سفید 

یکی از انواع دمنوش مناسب فصل پاییز 
اســت که به تقویت سیستم ایمنی فرد 

کمک می کند.
دمنوش زنجبیل

زنجبیل یک گیاه چند ساله و علفی  
و خویشاوند زردچوبه و هل است که 
بیش از ۲۰۰۰ ســال است برای اهداف 
دارویی بی شمار مورد استفاده قرار می 
گیرد. زنجبیل حاوی جینجرول است 
که اثراتی شــبیه به کپسایسین )ترکیب 
فعال موجود در فلفل چیلی( دارد که به 
طور طبیعی از سلامت دستگاه گوارش 
حمایت می کند ، در درجه اول از طریق 

پتانسیل جلوگیری از تهوع و استفراغ.
همچنین اعتقاد بر این اســت که 
زنجبیل یکی از دمنوش های  برتر برای 
تقویت سیستم ایمنی و رفع خارش و 
درد گلو اســت. علاوه بــر این ، وقتی 
احســاس بی حالی یا بی انگیزگی می 
کنید ، زنجبیل می تواند به شــما کمک 
کند – یک شکایت رایج در مواجهه با 

روزهای کوتاه فصل سردتر!
دمنوش گل ختمی

گل ختمی رتبه ۴ را در فهرســت 
USDA در بین غذاهای کم ارزش به 
خود اختصاص داده است اما نام خود را 
به عنوان یکی از گیاهان دارویی موجود 
مفید ثبــت کرده اند. این دمنوش برای 
مزایای سلامتی بالقوه خود هزاران سال 

است که استفاده می شود. این دمنوش 
بافت داخلی تحریک شده یا التهاب را 
تسکین داده و از آن محافظت می کند.

یک فنجــان دمنوش گل ختمی 
ممکن اســت گلــو درد را تســکین 
داده ، ســرفه را آرام کــرده و علائــم 
سرماخوردگی را از بین ببرد – همه این 
موارد نیز در فصل پاییز رایج است. در 
واقع عصاره گل ختمی اغلب در قرص 
های گلو و شــربت های سرفه وجود 
دارد. علاوه بر این دمنوش گل ختمی 
ممکن اســت برای سلامت مثانه مفید 

باشد.
دمنوش ریشه شیرین بیان

ریشه شــیرین بیان به عنوان یک 
گیاه آداپتوژن در طب سنتی چینی – و 

یک گیاه جوان کننده در طب آیورودا  و 
به عنوان وسیله ای برای حمایت طبیعی 
از ســوزش سر دل و تقویت ارگانیک 

سلامت آدرنال استفاده می شود.
این گیاه وحشــی  که در سراسر 
اروپا و بخش هایی از آســیا رشد می 
کند ، به عنوان یک خلط آور عمل می 
کند  و می توانــد برای کاهش بلغم و 
ســایر علائم تنفسی فوقانی … مانند 
گلودرد و ســرفه استفاده شود. کسانی 
که به دنبال کاهش چند کیلوگرم وزن 
قبل از تعطیلات هســتند ممکن است 
خوشــحال شوند که بدانند این گیاه با 
طعم خاص می تواند چربی بدن را نیز 
کاهش دهد. اما مراقب باشید ، اگر فشار 

خون دارید از این گیاه استفاده نکنید.

همزمان با فروکش کرونا از اواخر تابستان، آنفلوانزا روی موج همه‌گیری قرار گرفت و در پی آن هشدارها 
و توصیه‌های مستمر پزشکی ارائه می‌شود. در اذهان عمومی که هنوز شیوع شدید کرونا از یاد نرفته، این پرسش مطرح 

شده که این بیماری فصلی تاچه حد خطرناک و نگران‌کننده است؟

بررسی روایت‌های متناقض از یک بیماری فصلی؛

آنفلوانزا؛ چقدر خطرناک و 
نگران کننده است؟

چند نکته غذایی مفید برای کمک به 
پیشگیری از دیابت

موهای خود را هر چندوقت یک بار بشوییم؟

گروه بهداشــت و سلامت- غذاهای چرب و با شاخص قندخونی بالا با 
افزایش حساسیت به انسولین مرتبط هستند.

- کربوهیدرات های فرآوری شده هیچ فواید تغذیه ای ندارند و فقط کالری 
دارند که در صورت مصرف بیش از حد باعث چاقی و در نهایت دیابت می شوند.

- میوه ها و سبزیجات مملو از آنتی اکسیدان ها هستند که به کاهش استرس 
اکسیداتیو کمک کرده و به کنترل سطح گلوکز خون نیز کمک می کنند.

- اگرچه این یک نکته غذایی نیست ولی نیاز به یادآوری دارد که ورزش 
همراه با یک رژیم غذایی سالم مطمئنا می تواند به شما در حفظ وزن ایده‌آل‌تان 

کمک کند.
متخصصان در این باره گفته‌اند: با این حال، احتمالاً عبارت »شــما همان 
چیزی هستید که می خورید« را شنیده اید، زیرا غذا به عنوان سوخت برای بدن 

شما عمل می کند. هر چه سالم‌تر بخورید، سالم‌تر خواهید بود.
دیابت منجر به بســیاری از مشکلات ســامتی دیگر می شود، بنابراین 
توصیه می شود یک رژیم غذایی متعادل داشته باشید و همچنین برای اطمینان از 
تشخیص زودهنگام این عارضه، معاینات منظم پزشکی را انجام دهید. چند تغییر 
در سبک زندگی و عادات غذایی می تواند به جلوگیری از دیابت کمک کند و 
یکی از بهترین و ساده ترین راه ها برای رسیدن به این هدف، فعال ماندن از نظر 

بدنی است. بنابراین راه رفتن و دویدن را فراموش نکنید.
اطلاع از اهمیت تشخیص و مراقبت به موقع بیماری و خود مراقبتی دیابت 
نقش بسیار مهمی در پیشگیری از بروز عوارض گاها غیرقابل جبران دیابت دارد؛ 
با توجه به اینکه افراد مبتلا به دیابت به علت ضعف سیستم ایمنی مستعد ابتلا به 
انواع عفونت‌ها هستند لذا در دوران همه‌گیری کرونا مراقبت از بیماران دیابت 
بسیار حائز اهمیت می‌باشد تا از ابتلا به بیماری کووید ۱۹ پیشگیری کرده و در 

صورت ابتلا از عوارض و مرگ‌ومیر ناشی از آن جلوگیری شود.
همچنین متخصصان عوارضی چون پرنوشی، پر ادراری و پرخوری را از 
علائم دیابت عنوان می‌کنند. برخی از افراد نیز علائم ناشی از عوارض دیابت مثل 

تاری دید، مشکلات کلیوی و ... دارند.

گروه بهداشــت و ســامت- طبق گفته متخصصان پوست و مو،برای 
شست‌وشوی مو باید سه اصل اساسی را در نظر گرفت. شستن روزانه مو مضرات 
جبران ناپذیری دارد که  لیت گلدبرگ متخصص پوست و مو در مرکز پزشکی 
بوستون در پاسخ به سوال، مو‌های خود را باید چند وقت یک بار بشوییم؟ گفت: 

برای پاسخ دادن به این سوال باید ۳ اصل اساسی را در نظر بگیریم.
۱. نوع پوست

او ادامه داد: افرادی که پوســت غیر چربی دارند، باید حداقل هفته‌ای یک 
یا دو بار مو‌های خود را بشــویند و اگر پوســت سرشان چرب است، باید مرتباً 

مو‌های خود را بشویند.
۲.ساختار مو

این متخصص پوست مو بیان کرد: دومین اصل برای شست‌وشو ساختار 
مو است.طول و کیفیت مو‌ها در سرعت انتشار چربی تأثیر دارد. اگر  افراد مو‌های 
درشت یا فر دارند، توصیه می‌شود آن را هفته‌ای یک بار بشویند. در مقابل، افرادی 

که مو‌های صاف و نرم دارند باید هفته‌ای دو بار یا بیشتر شامپو بزنند.
۳.فرم مو‌ها

گلد برگ افزود:نکته دیگری که باید به آن توجه کنید، فرم مو‌ها است. اگر 
به دلیل استفاده زیاد از حالت دهنده‌ها مو‌های افراد  آسیب دیده، باید کمتر آن را 
بشویید.بسیار حائز اهمیت می‌باشد تا از ابتلا به بیماری کووید ۱۹ پیشگیری کرده 

و در صورت ابتلا از عوارض و مرگ‌ومیر ناشی از آن جلوگیری شود.
همچنین متخصصان عوارضی چون پرنوشی، پر ادراری و پرخوری را از 
علائم دیابت عنوان می‌کنند. برخی از افراد نیز علائم ناشی از عوارض دیابت مثل 

تاری دید، مشکلات کلیوی و ... دارند.

میزان شــیوع آنفلوانزا در جامعه با سال‌های دیگر تفاوت محسوسی ندارد، اکنون هم 
سرماخوردگی، هم آنفلوانزا و هم کرونا در جامعه وجود دارد. تنها تشخیص دقیق آنفلونزا 
تست PCR است که گران است و همه جا در دسترس نیست بنابراین بهترین کار رعایت 
اصول بهداشتی، زدن ماسک، شست و شوی دست‌ها و ماندن در خانه هنگام بیماری است.

انواع دمنوش مناسب فصل پاییز

 صفحه

سمینار آموزشی با موضوع:
- دیابت و پیشگیری از عوارض دیابت

- تغذیه در بیماران دیابت
- مدرس: خانم دکتر عرب/ خانم سلطانی نژاد

- زمان: چهارشنبه 1401/۰۸/25 از ساعت 13/30
- گرده هدف: بیماران دیابتی و پرسنل بهداشتی درمانی

- مکان: سالن همایش شهید همت مرکز خدمات جامع سلامت بوعلی

به مناسبت هفته دیابت در مرکز خدمات جامع سلامت بوعلی 
برگزار می شود:

روابط عمومی مرکز توسعه سلامت کیش


