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  آنفلوآنزا، سخت و درگیر کننده
گلــودرد، آبریزش یــا گرفتگی بینی و ســرفه 

همگــی علایــم مشــترک آنفلوآنــزا و ســایر 

ویروس‌های تنفســی‌اند. بیمــاری آنفلوآنزا 

معمولا به جای این که آرام‌آرام ظاهر شــود، 

به ‌یک باره سراغمان می‌آید و احتمالا با تب، 

خستگی شــدید و دردهای عضلانی همراه 

است. مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌ها 

در ایــالات متحــده اعــام کــرد کــه احتمالا 

آنفلوآنزای امســال مشــابه ســال گذشــته و 

معمولی است، اما آنفلوآنزای فصلی معمولی 

هم ممکــن اســت بــه بستری‌شــدن و حتی 

مرگ بینجامد. برای پیشگیری،   همه افراد 

به جز نوزادان زیر شش ماه می‌توانند واکسن 

آنفلوآنــزا را دریافت کنند. این واکســن همه 

ســاله برای مقابله موثرتر با آنفلوآنزا تولید و 

به‌روز می‌شود. این واکسن می‌تواند احتمال 

ابتلا به ویروس را کاهش دهد، اما نکته مهم‌تر 

این اســت که پس از ابتــا به بیمــاری خطر 

عوارض جــدی را کاهش می‌دهد. واکســن 

آنفلوآنزا و کووید-۱۹ را می‌توانید همزمان 

در یک بازو یا هر دو بازو تزریق کنید و خطری 

متوجه‌تان نیست.

کرونا، هست اما شدید نیست

علایــم کوویــد-۱۹ اغلــب مشــابه بیماری 

آبریــزش  و  گرفتگــی  بــا  و  آنفلوآنزاســت 

بینی، گلودرد، ســرفه، دردهــای عضلانی، 

خستگی و تب یا لرز همراه است اما برخلاف 

آنفلوآنــزا، کوویــد-۱۹ به‌تدریــج شــروع و 

کم‌کم وخیم‌تر می‌شــود، همچنین از دست 

دادن حــس بویایــی یــا چشــایی از علایــم 

مخصوص کووید است که در آنفلوآنزا شایع 

نیست. کارشناســان احتمال می‌دهند که 

شیوع کرونا، »معمولی« و مانند سال گذشته 

است اما کووید، برخلاف سایر ویروس‌های 

تنفسی، از الگوهای فصلی پیروی نمی‌کند 

و ممکن است در تابســتان نیز شایع شود. با 

این همه، پس از تولید واکسن کووید، انتظار 

می‌رود مرگ‌ومیر یا نرخ بســتری کمتری را 

شاهد باشیم. برای پیشگیری، همه افراد به 

جز نوزادان زیر شــش‌ماه می‌توانند واکسن 

به‌روزشــده کوویــد-۱۹ را دریافــت کننــد 

که ماننــد واکســن آنفلوآنزا هــر پاییز مجدد 

به‌روز‌رســانی می‌شــود. توصیــه می‌شــود 

که افراد مســن، زنــان بــاردار، افــرادی که 

بیمــاری زمینه‌ای یــا نقــص ایمنــی دارند، 

حتما این واکسن را تزریق کنند. زنان باردار 

آن میــزان ایمنــی را کــه از تزریــق واکســن 

کووید-۱۹ به دست می‌آورند به نوزادشان 

نیــز منتقــل می‌کننــد. ایــن واکســن علاوه 

بر پیشــگیری،ابتلا به نرخ بســتری شــدن، 

مرگ‌ومیر ناشی از کووید یا حتی ابتلا به نوع 

شدید بیماری را کاهش می‌‌دهد.

سرماخوردگی، بدون هیچ واکسنی 

علایم سرماخوردگی اغلب با علایم کرونا یا 

آنفلوآنزا مشترک، اما معمولا بسیار خفیف‌تر 

اســت و با آبریزش بینی یا احتقان، عطسه، 

گلودرد، سرفه، درد خفیف بدن و احتمالا تب 

خفیف همراه اســت. علایم سرماخوردگی 

برخلاف آنفلوآنــزا به‌تدریج ظاهر می‌شــود 

و حــدود دو تــا ســه روز پــس از عفونــت بــه 

اوج می‌رسد. ســرماخوردگی در هر فصلی 

از ســال شــایع اســت امــا بــا توجــه بــه ‌این 

که افراد در پاییز و زمســتان در محیط‌های 

سربســته دور هــم جمع می‌شــوند، بیشــتر 

می‌شــود. بیــش از ۲۰۰ ویــروس تنفســی 

وجود دارد که می‌تواند عامل سرماخوردگی 

باشد. هم اکنون هیچ واکســن ضدویروس 

یا درمــان خاصی بــرای ســرماخوردگی در 

دســترس نیســت، بنابراین بهترین کار این 

اســت که مراقــب خودتان باشــید تــا علایم 

به‌مرور زمان از بین بروند. نوشیدن مایعاتی 

ماننــد آب، آب‌میــوه، ســوپ و آب گوشــت و 

همچنین استراحت کافی بسیار مفید است. 

داروهــای ضد احتقــان یا آنتی‌هیســتامین‌ 

بدون نسخه می‌تواند به بهبود علایم بیماری 

کمک کنــد. همچنیــن مســکن‌هایی مانند 

استامینوفن یا ایبوپروفن دردهای عضلانی 

را کاهش می‌دهند.

و اما آلرژی پاییزی

آلرژی‌هــای فصلــی ویــروس نیســتند، اما 

بایــد بــه آن‌ها توجــه کــرد، زیرا بر سیســتم 

تنفسی تاثیر می‌گذارند و ظاهرا شبیه دیگر 

بیماری‌های پاییزی‌اند. آلرژی‌های فصلی 

مختــص بهــار نیســتند، آلــرژی پاییزی هم 

بســیار رایج اســت و علایمی مانند خارش، 

آبریزش چشم، آبریزش بینی و عطسه دارد. 

گرده برخــی از گل‌هــا و گیاهان شــایع در 

فصل پاییز یکی از عوامل ابتلا به آلرژی‌اند. 

گرده گل ابروســیا یکی از شایع‌ترین موارد 

آلرژی‌زاســت. گــرده ایــن گیاه وحشــی از 

اواخــر تابســتان تــا اوایــل زمســتان یعنــی 

»اولین یخبندان ســخت ســال« در اطراف 

ما پراکنده اســت. تغییــرات آب و هوایی در 

تشدید آلرژی نقش مهمی دارد.
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بالاخره مریض شدم یا 
آلرژی دارم؟

این روزها در معرض ویروس های آنفلوآنزا، کووید و سرماخوردگی هستیم 
و از طرفی هنوز آلرژی فصلی می‌تواند دردسرهایی ایجاد کند؛ اطلاع از 

علایم هرکدام می‌تواند روند درمانی بهتری را پیش روی ما بگذارد

تازه ها�
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بســیاری از ما در فصل پاییز هنگام مشاهده علایمی مانند آبریزش 

بینــی یــا گلــودرد می‌گوییــم، ســرماخورده‌ایم امــا آیا نشــانه‌های 

این‌چنینی همواره به معنی ابتلا به یک سرماخوردگی ساده است، 

یا پای بیماری‌های جدی‌تری مانند آنفلوآنزا یا کرونا در میان اســت، 

نشانه‌های آلرژی پاییزی چه تفاوتی با سرماخوردگی دارد؟ »یاهولایف«، در گزارشی 

با استفاده از نظر متخصصان، علایم و روش‌های درمان بیماری‌های شایع فصل پاییز 

از سرماخوردگی تا آنفلوآنزا، کرونا و آلرژی فصلی را بررسی کرده است.

پزشکی

آبســه دندان، عفونتی اســت که به علت پوســیدگی دندانی، 

بیماری »پریودنتال« یا یک تــرک دندانی به‌وجود می‌آید. این 

عوارض زمینه ســاز ورود باکتری‎ها به داخــل پالپ )بافت نرم 

دندان شامل اعصاب، عروق خونی و بافت هم‌بندی( می شود 

و به مرگ پالپ می انجامد. هنگامی که چرک در نوک ریشــه 

دندان در اســتخوان فک تشــکیل شــود، یک پاکت چرکی به 

نام آبســه را ایجاد می‌کند. در صورتی‌که آبســه دندان درمان 

نشود، می‌تواند به عفونت شدید در اســتخوان فک، دندان‌ها 

و بافت‌های مجاور منجر شود. سیســتم ایمنی بدن به عفونت 

واکنش نشــان می‌دهد، گلبول‌های ســفید خــون را به محل 

عفونت می‌فرســتد تا به مقابله با آن بپردازد. چرک مخلوطی 

از سلول‌های مرده و زنده خون، آنزیم‌ها و بقایای تخریب شده 

سلول‌ها و بافت‌هاست و وقتی راهی برای خروج چرک وجود 

نداشته باشد، آبسه دندان تشکیل می‌شود. آبسه‌ها می تواند 

در هر جای بدن تشکیل شود.در دهان آبسه ‏ها در بافت لثه یا 

در ریشه‌ها و بافت‌های اطراف دندان تشکیل می‌شود. علت آن 

می‌تواند تروما )جمع شدن مواد غذایی در عمق لثه(، باکتری‎ها 

)که وارد فضای پالپ شده اند( یا یک پاکت »پریودنتالی« عمیق 

باشد. افرادی که مقاومت بدنشان کم است، در معرض تشکیل 

بیشتر آبسه ها هستند. در ابتدا آبسه دندان ممکن است موجب 

سردرد شــود.هنگام آبســه دندان، ممکن است عصب دندان 

عفونی شود، عفونت از لثه بگذرد و در دهان باز شود. وقتی آبسه 

به دهان راه باز می‌کند، درد کاهش می‎یابد اما درمان دندان 

پزشکی باید انجام شود.

هر چند تا جایی که می‌توانیم بهتر است از مواد تازه در غذا 

استفاده کنیم؛ اما گاهی ممکن است به‌خاطر مشغله‌ها ناچار 

به استفاده از کنسروها شویم. کنسرو املت که به تازگی در 

فروشگاه‌ها دیده می‌شود یکی از آن‌هاست که در نگاه اول 

شاید فکر کنیم مخصوص درست کردن خود املت باشد اما 

می‌تواند کاربردهای دیگری داشته باشد که در ادامه به نقل 

از »برترین‌ها« مرورش می‌کنیم:

صبحانه‌های سریع و مقوی| کنسرو املت را می‌توان به 1 
عنوان یک صبحانه سریع و مغذی همراه با نان تست، نان 

باگت، یا نان تست شــده مصرف کرد. اضافه کردن سبزیجات 

تازه مانند گوجــه، خیار و کاهو بــه این صبحانــه، آن را کامل‌تر 

می‌کند.

 ساندویچ‌های خوشمزه| کنسرو املت یک انتخاب عالی 2
برای تهیه ساندویچ‌های گرم و سرد است. می‌توانید آن را با 

پنیر، سالاد، گوجه، خیارشور و سایر مواد مورد علاقه خود ترکیب 

و ساندویچ دلخواهتان را تهیه کنید.

پیتزاهای خانگی| کنســرو املت می‌تواند به عنوان یکی از ۳ 
لایه‌های پیتزا استفاده شــود. این کار باعث می‌شود پیتزای 

شما طعم و بافت متفاوتی داشته باشد.

ســالادهای گرم و ســرد| کنســرو املــت را می‌توانید به ۴
سالادهای گرم یا سرد اضافه کنید. برای مثال، می‌توانید 

آن را بــه ســالاد ماکارونی، ســالاد ســیب‌زمینی یا ســالاد مرغ 

اضافه کنید.

مواد اولیه برای غذاهای دیگر| کنســرو املت را می‌توان 5 
به عنوان یک مــاده اولیــه در تهیــه غذاهای دیگــری مانند 

املت‌های ترکیبی، فست فودها، پاستا و برخی از انواع خوراک‌ها 

استفاده کرد.

اسنک‌های سریع| کنسرو املت را می‌توانید به عنوان یک ۶ 
اسنک سریع و آسان بین وعده‌های غذایی مصرف کنید. برای 

مثال، می‌توانید آن را به همراه نان تست و پنیر به عنوان یک میان 

وعده سبک میل کنید.

غذاهای کودک| کنسرو املت می‌تواند به عنوان یک منبع ۷ 
پروتئین و انرژی برای کودکان استفاده شود. البته بهتر است 

قبل از دادن کنســرو املت به کودک، آن را به خوبی با سبزیجات 

پخته شده مخلوط کنید.

 آبسه دندان چیست؟

کاربردهای متنوع کنسرو املت در آشپزی

تازه ها
بهداشت دهان و دندان
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جولان میکروب و باکتری در سردوش‌ها و مسواک‌ها

محققان دانشــگاه نورث وســترن بیش از ۶۰۰ ویــروس مختلف را در ۹۲ نمونه ســردوش و 

۳۴ نمونه مسواک شناســایی کردند که هیچ یک از آن‌ها مشــابه نبودند. اریکا ام. هارتمن، 

میکروبیولوژیست و سرپرست این مطالعه که در نشریه »مرزهای میکروبیوم‌ها« منتشر شده 

اســت، می‌گوید: »تعداد ویروس‌هایی که پیدا کردیم حیرت‌انگیز است. ویروس‌های زیادی 

پیدا کردیم که اطلاعات کمی درباره‌شان داریم و بســیاری از آن‌ها را نمی‌شناختیم.« با این 

حال خبر خوب این اســت که عوامل میکروبی شناسایی‌شده روی ســر دوش و مسواک جزو 

»باکتریوفاژها« به شــمار می‌روند؛ ویروس‌هایــی که باکتری‌ها را آلوده می‌کننــد و آن‌ها را از 

بین می‌برند. محققان تاکید کردند که »مایکو‌باکتریوفاژ‌ها« بیشترین فراوانی را داشتند. این 

ویروس‌ها، مایکوباکتری‌ها را که باعث بیماری‌هایی مانند ســل، جذام و برخی عفونت‌های 

مزمــن ریــه می‌شــوند آلوده می‌کننــد. به نظــر می‌رســد که می‌تــوان بــه کمک ایــن »مایکو‌ 

باکتریو‌فاژها« راهی برای از بین بردن بیماری‌زاها )پاتوژن( در سیستم لوله‌کشی پیدا کرد.

  مسواک‌ها را جدی بگیرید
به گزارش نیویورک‌پســت،‌ این مطالعه ادامه تحقیقات هارتمن در این‌باره است که احتمالا 

اغلب میکروب‌های روی مسواک از دهان می‌آیند نه از ســیفون کشیدن که توده‌ای از ذرات 

»آئروسل« )هواپخش( را ایجاد می‌کند. او توصیه می‌کند که سردوش‌ها را با آب و مواد شوینده 

تمیز کنید یا آن‌ها را در ســرکه خیس کنید تا تجمع کلســیم از بین برود. همچنین پیشــنهاد 

می‌کند که پیوسته و منظم سر مســواک برقی را تعویض کنید. هارتمن طرفدار مسواک‌های 

ضد میکروبی نیســت، زیرا به گفته او ممکن اســت حشــرات مقاوم در برابر آنتــی بیوتیک را 

گســترش دهد. او می‌گوید که میکروب‌ها همه جا هستند اما اغلبشــان بیماری‌زا نیستند. 

هرچه بیشتر با مواد ضدعفونی‌کننده به میکروب‌ها حمله کنیم مقاومت‌شان بیشتر می‌شود 

و درمان دشوارتر، بنابراین بهترین کار این است که با آن‌ها کنار بیاییم.

  نحوه ضدعفونی کردن مسواک
دکتر جویس کاهنگ، دندان‌پزشــک ســاکن کالیفرنیای جنوبی، توصیه می‌کند که هر سه 

ماه یک‌بار مسواکتان را تعویض کنید و از مســواک دیگران استفاده نکنید. او به راهکارهایی 

برای ضدعفونی‌کردن مسواک اشاره می‌کند که عبارت‌اند از: 1. مسواک را با مواد شوینده 

بشــویید. 2. آن‌ را ۳۰ ثانیه در آب جوش قرار دهید. 3. مســواک‌ را دو دقیقه در دهان‌شویه 

قرار دهید. 4. مسواک را ۳۰ ثانیه در ســرکه بگذارید. 5. مسواک را شش دقیقه در ترکیب 

دو قاشق چای‌خوری جوش‌شیرین و دو فنجان آب قرار دهید.

فواید قهوه در تقویت رگ‌های خونی

قهوه‌تان را با خیال راحت نوش جان کنید، زیرا محققان می‌گویند که در تقویت سلامتی 

رگ‌های خونی موثر است. طبق مطالعات جدیدی که در نشریه »روماتولوژی« انتشارات 

آکسفورد منتشــر شــد، مصرف کافئین به‌ویژه برای افراد مبتلا به بیماری‌های التهابی 

مانند لوپوس و آرتریت روماتوئید مفید اســت، زیرا اثر ضدالتهابی دارد و ممکن است به 

بازسازی پوشش رگ‌های خونی کمک کند؛ آن چه می‌تواند خطر حمله قلبی و سکته را 

کاهش دهد.

 محققان دانشــگاه ســاپینزای ایتالیا معتقدند که بیماران ممکن اســت بتوانند سلامت 

عروقی خــود را با انجــام دادن کاری کــه واقعا لذت‌بخش اســت، بهبود بخشــند. نتایج 

آزمایشگاهی این محققان نشــان می‌دهد که کافئین موجود در قهوه، چای و کاکائو، به 

طور فعال به ســلول‌های پیش‌ســاز لایه درون‌رگی )اندوتلیــال-Endothelial( کمک 

می‌کند؛ گروهی از سلول‌ها که به بازسازی پوشــش رگ‌های خونی کمک می‌کنند و در 

رشد عروقی نقش موثری دارند. محققان از پیش دریافته‌اند که رژیم غذایی غنی از ویتامین 

دی که در ماهی و تخم‌مرغ موجود است، ویتامین آ که در بسیاری از میوه‌ها وجود دارد و 

همچنین اسید‌های چرب غیراشباع چندگانه و ســدیم کم، در کاهش بار التهابی نقش 

دارد اما حالا درباره کافئین شگفت‌زده‌اند، زیرا متوجه شــدند که کافئین علاوه بر تاثیر 

شناخته‌شده محرک آن بر بدن آثار ضد التهابی هم دارد. البته این تاثیر بر سلامتی قلب و 

عروق هم به طور گسترده بررسی شده که نتایج متناقضی به همراه داشته است.  به گزارش 

یورک‌الرت، محققــان در مطالعات جدیــد، ۳۱ بیمار مبتلا به لوپــوس را که فاقد عوامل 

ســنتی موثر در بیماری‌های قلبی عروقی بودند، از طریق پرسشــنامه غذایی هفت‌روزه 

تحت بررســی قرار دادند. پس از یک هفته، محققان خون بیمــاران را برای اندازه‌گیری 

ســامت عروقی گرفتند و دریافتند ســامت عروقی بیمارانی که کافئین مصرف کرده 

بودند، بهتر بود. این بهبود سلامت عروقی از طریق اندازه‌گیری سلول‌های اندوتلیالی که 

مهــم  داخلــی  لایــه 

رگ‌هــای خونی را 

تشکیل می‌دهند، 

ارزیابی شد.


