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گروه تغذیه و ســامت - افــرادی که 
به اختلال OCD دچارند در شــرایط شــیوع 
کروناویروس بیشتر تحت رفتارهای وسواسی 
و اجباری قرار گرفته و از این رو رنج و ســختی 
بیشتری را نسبت به دیگر افراد متحمل می‌شوند.

در صورتی که به این اختلال دچار هستید 
 iocd موارد زیر به نقل از پایگاه اطلاع‌رســانی
می‌تواند با توجه به نوع این اختلال در شــما به 

تفکیک برایتان راهگشا باشد:
اگر دچار ترس و وســواس تمیزی 

هستید
-  خود را تنها به عمل کردن به یک برنامه 
اصولــی ایمنی و تمیزی بر اســاس توصیه‌های 
سازمان‌های معتبر بهداشتی ملزم کنید و از انجام 

اقدامات بیشتر خودداری نمایید.
- ســطوح را یک بــار در روز تمیز کرده 
و بیشــتر روی ســطوحی تمرکز کنیــد که به 

طــور مرتب در تماس هســتند و از تمیز کردن 
غیرضروری ســطوحی که در تمــاس روزانه 
نیستند خودداری کنید. برای مثال اگر تمام روز 
را در خانه بوده‌اید و هیچ کسی به خانه‌تان نیامده 
نیازی به تمیز کردن دســتگیره‌ها وجود ندارد. 
روند ضدعفونی کردن سطوح نباید بیش از چند 

دقیقه زمان ببرد.
- دست‌های خود را هر بار پس از مواردی 
چون بازگشــت از بیــرون و فضاهای عمومی، 
قبل از غذا خوردن، بعد از اســتفاده از سرویس 
بهداشــتی و بعد از عطسه، سرفه یا فین کردن به 
مدت ۲۰ ثانیه بشــویید. اگــر صابون و آب در 
دسترس‌تان نیســت، از ضدعفونی‌کننده دستی 
اســتفاده کنید که حداقل ۶۰ درصد الکل داشته 

باشد.
- اگر می‌خواهید بیش از موارد ذکر شــده 
در بالا برای ضدعفونی کردن و شست‌وشــوی 

دســت‌ها و ســطوح دیگر زمان بگذارید با یک 
نفر مشــورت کنید تا متوجه شوید آیا رفتارتان 
معقــول و مــورد نیاز اســت یا تنها بــه دلیل 

وسوسه‌های فکری تمایل به انجام آن دارید.
اگر دچار وسواس کمال‌گرایی هستید

- به خــود یادآوری کنیــد که هیچ کس 

نمی‌توانــد خود را "کاملًا" در برابر کووید-۱۹ 
محافظت کند و هیچ کس انتظار ندارد که شــما 
نیــز بتوانید این کار را انجام دهید. زمان‌هایی که 
دچار چنین وسواســی می‌شــوید سعی کنید به 
جای رفتارهای افراطی و ناشــی از کمال‌گرایی 

به عقل و منطق خود رجوع کنید.

-  به یاد داشــته باشــید که سازمان‌های 
بهداشــتی معتبر هنگام تنظیم دستورالعمل‌های 
 OCD بهداشــت عمومی به فکر افراد مبتلا به
و یا کمال‌گرایی نیســتند، بنابراین بهتر است با 
یک دوست قابل اعتماد و مطلع از شرایط شما، 
عضو خانواده یا درمانگر خود مشــورت کنید تا 

دستورالعمل‌های معقول با شرایط خود را بهتر 
دریافــت کنید. درمانگر شــما می‌تواند به ویژه 
در فهم نحوه اســتفاده از این دستورالعمل‌ها به 
روشی که مطابق با استانداردهای بهداشتی باشد 
بدون اینکه شــما را به رفتارهای افراطی سوق 

دهد، کمک کند.

اگر دچار نگرانی بابت آسیب زدن به 
دیگران هستید

- توجه داشــته باشید که OCD می‌تواند 
در زمــان شــیوع کروناویروس ایــن افکار و 
نگرانی‌ها را در شــما ایجاد کند که ممکن است 
به دیگــران بیماری را انتقال داده باشــید یا در 
آینده به طور عمدی یا تصادفی آن را به دیگران 

انتقال خواهید داد.
- اگر دچار این افکار مزاحم شده‌اید یا به 
دلیل این افکار دچار اجبار یا اضطرار شــده‌اید 
بــا درمانگر خود تماس بگیرید و به او تغییرات 
ایجاد شده در علائم OCD خود را اطلاع دهید. 
او می‌توانــد به شــما راهکارهایی برای 
مواجهــه با نگرانی‌هــای جدیــد و همچنین 
تمرین‌هایــی برای غلبه بر آن‌ها را ارائه دهد. در 
این شــرایط با توجه به شــرایط خودتان نیاز به 

مشاوره دارید.

چند توصیه برای مبتلایان به وسواس 
فکری-عملی در دوران کرونا

   شرایط در شیوع کروناویروس برای افراد دچار اختلال وسواس فکری-عملی )OCD( بسیار سخت‌تر بوده و 
می‌تواند تبدیل به یک کابوس وحشتناک شود.

دكه مطبوعات

چطور بدون آزمایش بفهمیم چربی خون داریم؟
گروه تغذیه و ســامت - بدن انسان برای سوخت و ساز 
به چربی نیاز دارد، اما میزان چربی خون در بدن باید در حد نرمال 
باشــد. بالارفتن مقدارکلسترول و یا تری گلیسرید از حد طبیعی 
ســبب تجمع چربی در دیواره رگ هــا و ابتلا به بیماری چربی 

خون می شود.
مصرف غذا های فســت فودی، غذا های چرب و ســرخ 
شده و ناسالم سبب افزایش چربی خون خواهد شد. در صورت 
ابتلا به چربی خون بالا شما مستعد بیماری های قلبی و عروقی 

نیز می باشید.
انواع اصلی چربی های موجود درخون

انواع اصلی چربی های موجود درخون عبارت اســت از 
کلسترول و تری گلیسرید می باشند.

تری گلیسیرید
تری گلیسیرید، چربی است که از طریق خوردن غذا های 
مضر با کالری زیاد وارد بدن می شــود. بدن مقدار اضافی کالری 
را تبدیل به تری گلیســیرید کرده و در سلول های چربی ذخیره 
می سازد. برخی از تری گلیسیرید ها برای عملکرد برخی سلول 
ها ضروری هستند، اما تری گلیسیرید بیش از حد، ناسالم است.

عوامل افزایش دهنده تری گلیسیرید خون عبارتند از:
چاقی و اضافه وزن، نداشــتن تحرک، ســیگار کشیدن، 
مصرف الکل، داشــتن رژیم غذایی پرکربوهیدرات، فرد دارای 

تری گلیسیرید بالا، LDL بالا و HDL پایینی دارد.
کلسترول

کلســترول نوعی از چربی می باشد که در تمام سلول های 
بدن وجود دارد. این نوع چربی »کلســترول« در خون حل نمی 
شود و توسط لیپوپروتئین ها وارد سلول و از آن خارج می شود.
لیپوپروتئین ازترکیب پروتئین و چربی به وجود آمده اســت و 
چربــی را در خون حمل می کند.دو نوع کلســترول در بدن ما 
وجــود دارد:لیپوپروتئین با چگالی کم )LDL( و لیپوپروتئین با 

.)HDL( چگالی بالا
کلسترول به دو طریق در بدن به وجود می آید:

کلسترول توســط خود بدن ســاخته می شود. بیشترین 
کلســترول توسط کبد و روزانه در حدود هزار میلی گرم ساخته 
می شــود.خوردن مواد غذایی مانند:گوشت قرمز، مرغ، ماهی و 
لبنیات ســبب می شود کلسترول وارد بدن شود. بیشترین مقدار 
کلســترول را زرده تخم مرغ و گوشت ها دارند و کمترین مقدار 
کلسترول را میوه ها، ســبزیجات، روغن های گیاهی، غلات و 

آجیل دارا هستند
چرا وجود کلسترول در بدن ضروری است؟

کبد، نخاع و مغز برای عملکرد طبیعی خود به کلســترول 

نیاز دارند.برای ســاخت و نگه داری سلول ها، برخی هورمون 
ها، ســاختویتامین D و جــذب ویتامین های محلول در چربی 

کلسترول نیاز است.
کلسترول بد چیست؟

LDL یا کلسترول بد، هم توسط بدن ساخته شده و هم بدن 
این لیپوپرتئین را از طریق غذا های غنی از کلسترول مانند گوشت 
قرمز و محصولات لبنی جذب می کند. این ذرات کلســترول با 
ترکیب با چربی ها و مواد دیگر خون و اتصال به دیواره رگها، سبب 
انسداد شریان ها می شوند.کلسترول بد با کاهش جریان خون فرد 

را دچار بیماری های قلبی، حمله قلبی یا سکته مغزی می سازد.
VLDL چیست؟

VLDL دارای بالاترین میزان تری گلیسرید است و مانند 
LDL ذرات کلسترولی را بزرگ تر نموده و سبب می شود رگ 
های خونی تنگ و باریک شود. اگر دارای VLDL بالا هستید، 
باید درمان را آغاز کنید، زیرا VLDL حاوی مقادیر زیادی تری 

گلیسرید است.
کلسترول خوب، سپر محافظی برای قلب

HDL یا لیپوپروتئین با چگالی بالا که آن را با کلســترول 
خوب می شناســند، کلسترول مضر را به کبد بر می گرداند. این 

نوع کلسترول اثر محافظتی برای قلب دارد.
مقدار نرمال چربی خون چقدر است؟

مقدار مناســب تری گلیسیرید کمتر از 150 میلی گرم در 
دسی لیتر می باشد.

مقدار مناســب کلسترول کمتر از 200 میلی گرم در دسی 
لیتر است.

نکات ضروری در آزمایش چربی خون
با یک آزمایش خون ساده شما می توانید مقدار لیپید خون 
)کلســترول و تری گلیســیرید( خود را اندازه گیری کنید. برای 
آزمایش ســطح تری گلیسیرید و کلسترول، 12 ساعت پیش از 
آزمایش خون چیزی به جز آب آشــامیدنی نخورید.چربی های 
خون »کلســترول و تری گلیســیرید« در واحد هایی به نام میلی 
مول در هر لیتر خون T. کوتاه می شود. هدف کلی این است که:

کل ســطح کلسترول زیر 5mmol / L. سطح LDL زیر 
3mol / L. ســطح HDL بالاتر از 1mmol / L. ســطح تری 

.2mmol / l گلیسیرید زیر
اگر دچار حمله قلبی شــده اید هر سال میزان چربی خون 
خود را اندازه بگیرید. در صورتی که کلســترول شــما بیش از 
5mmol / L. اســت و دچار آنژین صدری یا حمله قلبی شده 
اید، دارو های کاهش کلســترول معمولا استاتین »به عنوان مثال 
سیمواستاتین، آتوواستاتین« مصرف کنید.اگر چربی خون شما، 

240 میلی گرم در دسی لیتر است دارای چربی خون بالا هستید 
پس سطح چربی خون خود را به حد نرمال برسانید.

چه زمان نگران افزایش چربی خونمان شویم؟
افراد مبتلا به چربی خون علائم زیر را دارند، این 

علائم عبارتند از:
احســاس سنگینی، خســتگی یا کوفتگی در بدن. خواب 
آلودگی. ســوزش و احساس افزایش حرارت بدن و کف پادرد 
های ناحیه ســاق و کف پاسردرد و سنگینی سرخشکی و تلخی 
دهان. ســرگیجه و وزوزگوش. سرگیجه و سنگینی سر، خواب 
آلودگی، تپش قلب بعد از مصرف غذا های چرب و تسکین این 
علایم با خوردن آبغوره، آبلیمو یا سرکه. افزایش تعریق بدن. ورم 

و پف کردن صورت.
عوامل اثرگذار بر غلظت کلسترول خون

مصــرف مواد غذایی چرب، مصرف مواد غذایی با کالری 
بالا و به مقدار زیادکم بودن فعالیت بدنی در وضعیت کلسترول 

خون وراثت و ژن ها نقش مهمی دارند.
سن و جنس

میزان افزایش غلظت کلسترول خون از 20 سالگی شروع 
می شود و میزان کلسترول در زنان قبل از یائسگی کمتر از مردان 

است.
افزایــش چربی خون پلی برای ابتلا به دریایی از 

بیماری ها
افزایــش چربی خون، احتمال ابتلا به بیماری های قلبی را 
افزایش می دهد، زیرا زمان افزایش کلسترول خون چربی در سطح 
رگ رسوب می کند و رسوب چربی موجب تنگ شدن عروق و 
به دنبال آن کاهش خون رسانی می شود بنابراین قلب نمی تواند 
خون غنی از اکسیژن به اندازه ی کافی دریافت کند، بنابراین فرد 

مبتلا به بیماری های قلبی خواهد شد.
همچنین کاهش خون رسانی به اندام ها به خصوص مغز 
عملکرد طبیعی آن را مختل کرده و فرد را دچار سکته مغزی می 
کند.افزایــش چربی خون همراه با بیماری هایی مانند کم کاری 
تیروئیــد، برخی بیماری های کبدی و کلیوی، بیماری های قند 
)دیابت(، نارسایی مزمن کلیه، چاقی، بعضی از عفونت ها، اعتیاد 

به الکل، ایدز و … نیز دیده می شود.
راهکار هایی برای افزایش کلسترول خوب در بدن

ورزش کردن
انجــام ورزش منظم و روزانه بــه خصوص ورزش های 
هوازی مانند دو و... به افزایش کلســترول خوب کمک می کند 
و شــما بــا انجام اینورزش ها می توانیــد در هفته 1200 کالری 

بسوزانید.

کاهش وزن
اگر وزن بالایی دارید، می توانید وزن خود را کاهش دهید 
تــا مقدار HDL افزایش یابد. کاهش هر نیم کیلوگرم وزن بدن 
»چربی اضافی«، ســبب افزایش یک درصد مقدار ال دی ال می 

شود.
ورزش کردن قبل از خوردن غذای پر چرب

قبل از مصرف غذا های چرب ورزش کنید تا بتوانید سطح 
HDL را افزایش دهید.
نکشیدن سیگار

برای افزایش 7 واحد مقدار HDL، ســیگار را یک هفته 
ترک کنید.

پرهیز از مصرف غذا های افزایش دهنده قند خون
مصرف زیاد شــکر، آرد، سیب زمینی و برنج سفید سبب 

افزایش قند خون و باعث کاهش HDL خون می شوند.
LDL راهکار هایی برای برای کاهش مقدار

دوری از مصــرف زیــاد چربی ها و کلســترول، پرهیز از 
خــوردن غذای زیاد و پر کالــری، تحرک و فعالیت بدنی، ثابت 
نگه داشتن وزن، راهکار هایی برای کاهش تری گلیسیرید، انجام 
ورزش منظم و روزانه، داشتن رژیم غذایی کم چرب، استفاده از 
لبنیات کم چرب، مصرف تکردن چربی های گوشــت و پوست 
مرغ مصرف روغن های گیاهی از قبیل:کانولا، ذرت و زیتون به 
جــای روغن حیوانی مصرف غذا های پرفیبر، پرهیز از مصرف 
شیرینی و نوشــیدنی های شیرین، آهسته خوردن غذا و خوب 
جویدن و متعادل نگه داشتن وزن به کاهش مقدار LDL کمک 

می کنند.
چه رژیم غذایی به کاهش چربی خون کمک می‌کند؟
برای کاهش چربی خون یه جای مواد ســرخ کردنی مواد 

غذایی بخارپز یا کبابی استفاده کنید.
از مصرف ســیرابی، جگر، زرده تخم مرغ، چیپس، پفک، 

روغن جامد، بستنی، شیرینی و قند زیاد دوری کنید.
شیر کم چرب مصرف کنید.

به جای گوشت قرمز و پرچرب از گوشت های سفید مانند 
مرغ و ماهی استفاده شود.

سیر خام و سبزیجاتی مانندکاهو و میوه هایی مانند گلابی، 
پرتقال، گریپ فروت و سیب مصرف نمایید.

مواد غذایی گیاهی مانند حبوبات و غلات، کدو، شــوید 
مصرف کنید.

از گیاهان دارویی مانند ســیاه دانه، آویشن، سویا، گشنیز، 
ســبزیجاتی مانند شــوید، دم کرده لیمو عمانی و پودر زنجبیل 

استفاده کنید.

گروه تغذیه و سلامت - متخصص 
بهداشــت و ایمنی مــواد غذایی گفت، 
شستن سطح بیرونی بسته‌های مواد غذایی 
از انتقال ویروس کرونا به منزل خودداری 

می‌کند.
هدایت حســینی ضمــن توصیه و 
تاکید خرید مواد غذایی بســته بندی شده 
به شهروندان افزود: مصرف کنندگان حتما 
از مواد غذایی بسته بندی شده استفاده کنند 
و از خریــد مواد غذایی فله ای خودداری 

کنند.
ضرورت شســتن سطح مواد 
غذایی بســته بندی شــده با آب و 

صابون
وی همچنین درباره نحوه نگهداری 
مواد غذایی خریداری شده که از فروشگاه 
وارد منزل می شود هم تصریح کرد: به دلیل 

این که ممکن است بسته های مواد غذایی 
در داخل فروشگاه با دست های آلوده لمس 
شده باشند، توصیه می شود حتما سطح این 
مواد غذایی که وارد خانه می شــود، با آب 
و صابون شســته شود تا آلودگی پاک شود 
بویژه وقتی قرار است داخل یخچال با مواد 

غذایی دیگر در تماس قرار بگیرند.
 حرارت بالا قاتل ویروس کرونا
گرم کردن مــواد غذایی یکی دیگر 
از توصیه های این متخصص بهداشــت و 
ایمنی مواد غذایی بود که حســینی درباره 
آن توضیح داد: ویروس کرونا تا حدودی 
نســبت به حرارت مقاوم است و حداقل 
پنج دقیقه، دمــای 70 درجه را تحمل می 
کند و در دمای 56 درجه ســانتیگراد، نیم 
ســاعت ماندگاری دارد.  اما اگر نسبت به 
آلوده بودن یا نبودن مواد غذایی مشکوک 

هســتیم و بخواهیم با روش های حرارتی 
ایــن ویروس را از بین ببریم باید دمای 70 
درجــه و  زمان کافی هنــگام پخت مواد 

غذایی را فراموش نکنیم.
حســینی خاطرنشان کرد: هر چقدر 
میزان چربی و پروتئین در یک ماده غذایی 
بیشتر باشد، با توجه به اثر حفاظتی این مواد 
از ویروس، دمای بالاتری برای از بین بردن 
ویروس در زمان سالم‌سازی حرارتی لازم 
است. وی، از نان به عنوان یکی از مواردی 
که شهروندان همواره نسبت به آلوده بودن 
یا نبودن آن احســاس ترس دارند، یاد کرد 
و گفت: در کشــور ما، نان به شــکل باز و 
بدون بســته بندی به فروش می رسد پس 
شهروندان اگر احساس کنند که نان آلوده 
شــده بهتر اســت آن را با دمای 70 درجه 

گرم کنند.

ممنوعیــت خام خــواری در 
روزهای کرونایی

رئیس پیشین انستیتو تغذیه و صنایع 
غذایی کشــور با تاکید بر این که نگهداری 
لبنیات و فراورده های گوشــتی و غذایی 
در یخچال و رعایت سایر نکات بهداشتی 
به حفظ بهداشــت مواد غذایی به صورت 
عــام کمک می کند و بــه صورت خاص 
باعث می شود کرونا از خانه ها دور شود، 
به هموطنان هشــدار داد: از خوردن تخم 
مــرغ خام خودداری شــود و مواد غذایی 
که به شــکل خام استفاده می شوند مانند 
سبزیجات، گوجه فرنگی، توت فرنگی و 
میــوه جات حتما با مواد ضدعفونی کننده 
به خوبی شست وشو و ضدعفونی شوند 
تا اگر آلودگی های فیزیکی در ســطح آن 

وجود دارد از بین بروند.  

شستن بسته‌های مواد غذایی مانعی برای ورود کرونا به منزل

سردی برنج را با مصرف این خوراکی از بین ببرید
گروه تغذیه و سلامت - خرما بسیار مغذی و توصیه 
شــده می باشــد و به عنوان غذایی کامل از آن نام برده شده 
اســت.در این مطلب بیشــتر با خواص بی نظیر خرما برای 

سلامتی آشنا شوید.
همچنین بهتر است بدانید که برنج به علت طبع سردش 
موجب بیماری هایی نظیر MS و پارکینسون میشود و خرما 
به علت طبع گرمی که دارد عوارض ســردی برنج را از بین 

میبرد ! پس حتما بعد برنج خرما میل کنید.
خرما ، میوه ای با طبع گرم با خواص بسیار زیاد ، این 
میوه برای رفع خشــونت بسیار عالی است . همچنین برای 
کساتی که از بیماری کلیوی رنج میبرند استفاده از خرما برای 
تقویت کلیه را پیشنهاد میکنیم. درد کمر و مفاصل با استفاده 

از شربت خرما تسکین پیدا میکند.  
خواص بی نظیر خرما:

اگر خرما با شــنبلیله خورده شود جهت سنگ مثانه 
مفید است.

کســانی که می‌خواهند سنگ مثانه‌شان خرد شود از 
دمکردة آن اســتفاده کنند )دم کرده هسته خرما( و دم کردة 
آن بسیار قابض است و کسانی که یبوست دارند سعی کنند 
در هنگام اســتفاده از دم کردة خرما از غذاهای ساده و ملین 

استفاده کنند.
به خاطر وجود ویتامین B در خرما میوه خوبی برای 

تعادل اعصاب و نیز باعث رشد است.
فســفری که در خرما وجود دارد باعث سر زنده نگاه 

داشتن سلول‌های عصبی می ‌شود.
برای کمبود آهن بسیار مفید است.

از ابتلاء به سرطان مصون نگاه می دارد.
منیزیم و فسفری که در خرما وجود دارد تقویت کننده 

اعمال فکری است.

چون منیزیم مغز در افراد پیر رفته رفته کم می‌شود به 
همین علت سالمندان در برنامه خود باید خرما را بگنجانند.

منیزیم برای حفظ سلامتی پروستات و کلیه لازم است. 
می‌دانیم که در هر 100 گرم خرما حدود 63 میلی‌گرم منیزیم 

وجود دارد در نتیجه خوردن خرما هرگز فراموش نشود.
کسانی که دیابت دارند می‌توانند به جای قند از خرما 
استفاده کنند. زیرا منیزیم که در این میوه وجود دارد کار کلیه 

و لوزالمعده را آسان می‌کند.
کســانی که می خواهند چاق شــوند از رطب با بادام 

استفاده کنند )رطب خرمای تازه است(.
خرما به خاطر داشــتن ویتامین A باعث تقویت مو و 
ناخن، تقویت قوه بینایی و رشد اندامها در اطفال و نوجوانان 

می‌شود.
ســوزانده خرما بصورت ســورمه بــرای تقویت و 

رویاندن مژه و رفع خارش چشم مفید است.
به خاطر وجود ویتامینهای B در خرما برای نمو جنین 
، سوخت و ساز مواد پروتئینی و جذب قندها و بیماری‌های 

قلبی و عروقی کبد یک میوه بسیار مؤثر است.
کســانی که شــب کوری دارنــد روزانه خرما 

بخورند.
خرما از پوسیدگی و کرم خوردگی دندان 
جلوگیری می‌کند به شــرط آنکه بعد از خوردن 

خرما چند برگ تلخون بجویم.
خرما بوی بد بدهان را از بین می‌برد.

کسانی که رماتیسم دارند از شربت خرما استفاده 
کنند.

شیرگرم همراه خرما برای بیماری‌های ریوی، سرفه، 
آسم و برونشیت نافع است.

اگر چنانچه گرم مزاجان خرما استفاده نموده بهتر است 

که یک ساعت بعد از آن از کاهو و سکنجبین استفاده کنند.
مسواک کردن با گرد سوخته خرما باعث درخشندگی 

دندان می‌شود.
خوردن خرما صبح ناشــتا باعث از بین رفتن کرم‌ها 

می‌شود.
کسانی که می‌خواهند چاق شوند صبحانه گردو یک 

عدد + خرما 7 عدد و یک لیمو شیرین استفاده کنند.
برای کسانی که می‌خواهند حافظه خوبی داشته باشند 

صبحانه همراه غذا خرما میل کنند.
بهترین غذای زمســتان خرما است چون انواع املاح 

معدنی را دارد و انرژی کافی به بدن می‌رساند.
کسانی که فشار خون دارند خرما کمتر مصرف کنند.

یک غذای خوب برای کســانی که ضعیف شده‌اند و 
کم خون هستند بادام زمینی همراه خرما و شیر استفاده شود.

گروه تغذیه و سلامت - کرونا با آنفلوانزا و آلرژی تفاوت‌هایی دارد که دانستن آن‌ها برای همه 
افراد بسیار مهم و ضروری است.

سازمان جهانی بهداشت طی اطلاعیه‌ای اعلام کرد که مهم‌ترین و بارز‌ترین علائم کرونا تب، تنگی 
نفس و سرفه است و نشانه‌های دیگر نظیر بدن درد، عارضه چشم صورتی و مشکلات پوستی در کنار 

این ۳ مشکل ممکن است در فرد مبتلا دیده شود.
با این حال بسیاری از افراد پس از مشاهده هر علائمی به سرعت در مراکز درمانی حاضر می‌شوند، 
اما به گفته کادر پزشکی بیمارستان‌ها این کار به شدت اشتباه بوده و ممکن است تنها سرماخوردگی ساده، 
آنفلوانزا و یا آلرژی باشد که با فرد با حضور در مراکز درمانی، خود را در معرض  ابتلا به کرونا قرار می‌دهد.

کادر درمانی بیمارستان‌ها و متخصصان عفونی توصیه می‌کنند افراد به هیچ عنوان پس از مشاهده 
این علائم از خانه خارج نشــوند و با ماندن در منزل و اســتراحت وضعیت جسمانی خود را به حالت 

عادی برگردانند.
اســترس در این روز‌های کرونایی یکی از خطرناک‌ترین عواملی اســت که ممکن است فرد را به 
سمت افکار منفی سوق دهد؛ بنابراین تمامی اخبار مربوط به کرونا یا هر خبر دیگری را از منابع معتبر 

دنبال کنید تا فرق میان آنفلوانزا، کرونا، آلرژی، سرماخوردگی و ... را بشناسید.
مهم‌ترین علائم کرونا تب، تنگی نفس، سرفه خشک و خستگی است. در صورتی که این نشانه‌ها 
مدت طولانی در بدن شــما ماندگار شــدند حتما به منظور بررسی وضعیت جسمانی به مراکز درمانی 

مراجعه کنید و قبل از رفتن به این مراکز حتما چند روزی را برای استراحت در خانه اختصاص دهید.
آنفلوانزا

خارش و التهاب گلو، تب، خستگی و سرفه خشک از علائم ابتلا به آنفلوانزا هستند و همانطور که 
می‌دانید علائمی نزدیک به کرونا دارند، اما نمی‌توان با قطعیت هر نشانه‌ای را ابتلا به کرونا ویروس دانست.

تفاوت کرونا، آنفلوانزا و آلرژی در یک نگاه
آلرژی

عطسه، گرفتگی صدا، قرمزی چشم، خارش و 
حساسیت‌های پوستی از نشانه‌های آلرژی هستند 
که بیشــتر افراد را به خصوص در نیمه اول سال 

درگیر می‌کنند.
سرماخوردگی

آبریزش بینی، عطسه، گرفتگی صدا، قرمزی 
چشــم، خارش و حساسیت‌های پوستی، خارش 
و التهاب گلو از علائم ســرماخوردگی هستند که 
می‌توانید بلافاصله پس از مشاهده کردن این علائم با 
مصرف قرص یا دمنوش‌های خانگی آن‌ها را بهبود 

بخشید، البته ناگفته نماند که نباید در مصرف 
قرص یا ویتامین‌ها زیاده روی کنید؛ چرا که 
ممکن است شانس ابتلا به ویروس کرونا 

را افزایش دهد.

از تفاوت کرونا، آنفلوانزا و آلرژی 
چه می‌دانید؟


