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پنجره

ضد آنفلوانزا!
توصیه هایی ساده برای کاهش احتمال ابتلا به بیماری ترسناک این روزها

بیشتر افراد نســبت به مراقبت از خود در مقابل سرماخوردگی 
و آنفلوآنزا بی توجه هســتند و نمی دانند چطــور از انتقال آن به 
دیگران پیشگیری کنند. این در حالی است که بعضی از آداب 
و رســوم غلط اجتماعی می توانــد در انتقال ســرماخوردگی و 
آنفلوآنزا به دیگران موثر باشــد. به این آداب و رسوم، بعضی 
از عادت ها هم اضافه شــده که کار را سخت  تر می کند. بر این 
اســاس مناســب دیدیم توصیه های مفید و کارآمــدی در این 
خصوص با شــما در میان بگذاریم؛ به این امیــد که به کارتان 
بیاید و از ابتلایتان به بیماری ترسناک این روزها جلوگیری کند.

دکمه های آسانسور تمیز نیست 
دکمه های آسانســور مکان مناسبی برای گسترش عفونت در 
محل کار و آپارتمان اســت. انگشتان تمام ســاکنان آپارتمان 
مدام با این دکمه ها در تماس اســت و تمیز نگه داشتن آنها کار 
ساده ای نیست. ویروس هایی مانند سرماخوردگی و آنفلو آنزا 
که روی دکمه های آسانســور می نشــینند، می توانند تا سه روز 

فعال باشند.
   چطور ایمن بمانید: از آرنج یا کنار بازوی تان برای فشار دادن 
دکمه ها اســتفاده کنید. به این ترتیب از ابتلا به سرماخوردگی 
و آنفلو آنزا یا ســایر بیماری های ویروسی در امان می مانید. به 
هر حال کار عاقلانه این است که بعد از لمس هر شی عمومی 

دست های تان را به طور کامل بشویید.

مراقب مکان های شلوغ مانند اتوبوس و مترو باشید
اگر در مکان های شلوغ تردد دارید، باید بدانید در معرض خطر 
ویروس های سرماخوردگی و آنفلو آنزا هستید. در پاییز و زمستان 
هوا خشک اســت و میکروب ها بیشتر از آب و هوای مرطوب در 
هوا معلق می مانند. به همین دلیل مترو، اتوبوس و وسایل نقلیه 
عمومی کــه تراکم و ازدحام زیادی دارنــد، می توانند ویروس را 

منتقل کنند.
   چطور ایمن بمانید: خودتان را مجهز کنید. همیشــه یک کرم 
ضدعفونی کننده دست همراه تان  باشد و از آن استفاده کنید. اگر 
دست تان را با مواد ضدعفونی کننده مرطوب کنید تماس دست 

شما با هر سطحی می تواند آن مکان را هم تمیز کند.

مراقب سرویس های بهداشتی باشید
در ســرویس های بهداشــتنی عمومــی در بخش هایــی مانند 
دستگیره ها و شیرآلات که احتمال تماس دست های آلوده وجود 
دارد، خطر سرایت ویروس های سرماخوردگی و آنفلو آنزا را جدی 
بگیرید. برخلاف تصور عمومی نشستن در توالت فرنگی عمومی 
خطر عفونت کمتری دارد درحالی که در دستشــویی بیشــترین 

احتمال انتقال میکروب دیده می شود.
   چطــور ایمن بمانید: بهتریــن دفاع در برابر ایــن ویروس ها 
شستن دست ها بعد از استفاده از توالت است. برای بستن شیر 
آب یا باز کردن در خروجی هم حتما از یک دستمال استفاده کنید 

تا دوباره در معرض آلودگی قرار نگیرید.

در باشگاه از حوله استفاده کنید
بعضی از شما که به باشگاه ورزشی می روید ممکن است هنگام 
عطســه و ســرفه جلوی دهان تان را با دســت بگیرید و بعد به 
وسایل و تجهیزات سالن دست بزنید. در یک تحقیق مشخص 
شد ۵۶ درصد از تجهیزات هوازی و ۷۳ درصد از وزنه ها حاوی 

ویروس هستند.
   چطور ایمن بمانید: حوله می تواند بین شما و این تجهیزات 
یک ســد محافظ باشــد؛ به خصــوص زمانی کــه از دوچرخه 
ثابت اســتفاده می کنید. حواس تان باشــد که دیگر با آن حوله 

صورت تان را پاک نکنید چــون در این صورت در معرض خطر 
انتقال میکروب ها قرار می گیرید.

به پله های برقی دست نزنید
حتما برای تان پیش آمده که هنگام خروج از مترو و اســتفاده از 
پله های برقی، دست تان را به کناره های آن بگیرید. این ریل ها 
شــاید یک بار در روز تمیز شوند و شاید هم اصلا نشود؛ بنابراین 
احتمال انتقال میکروب و عوامل بیماری زا بیشــتر اســت. این 
موضوع در مورد کودکان و ســالمندان بیشتر اهمیت دارد چون 

برای حفظ تعادل از کناره های پله برقی استفاده می کنند.
   چطور ایمن بمانید: اگر دست تان با کناره های پله برقی تماس 
داشــت مراقب باشــید که قبل ازغذا خوردن دســت ها را حتما 
بشویید. دســت تان را قبل از شست وشــو با صابون یا ژل های 

ضدعفونی کننده با صورت تان تماس ندهید.

همه صندلی ها را لمس نکنید
تمام صندلی های اتوبوس و هواپیما را برای رسیدن به صندلی 
مورد نظرتان لمس می کنید، خب ممکن اســت افــراد الوده به 
ویروس های سرماخوردگی و آنفلو آنزا قبل از شما این صندلی ها 
را لمس کرده باشــند. افــراد معمولا دســتمال های اســتفاده 
شده شان را در جیب این صندلی ها قرار می دهند که آن را به یک 

منبع میکروبی تبدیل می کنند.
   چطور ایمن بمانید: بهتر اســت هواکش بالای ســرتان را باز 
کنید تا با گردش هوا بین شما و عطسه ها و سرفه های مسافران 
هوای پاک ایجاد شود. علاوه بر این استفاده از دستمال مرطوب 
ضدعفونی کننده برای تمیز کردن میــز مقابل صندلی پیش از 

استفاده می تواند خیلی از میکروب ها را از بین ببرد.

دست دادن و روبوسی ممنوع
گروهی از افراد به دلیل رودربایستی یا رعایت 
آداب و رسوم ایرانی در دوره سرماخوردگی 
هم با دوســتان و نزدیکان شان روبوسی 
می کنند یــا حداقــل دســت می دهند. 
این کار به انتقال ســریع ویروس های 
سرماخوردگی و آنفلو آنزا کمک می کند.

   چطــور ایمــن بمانید: اگــر خودتان 
ســرماخورده اید بــا معذرت خواهی به 
دیگران اطلاع دهید که بیمار هســتید 
و نمی توانید آداب معاشرت را به خوبی 
ادا کنیــد. حتــی اگر فرد ســرماخورده با 
شما دست داد بلافاصله دست های تان را 
با آب و صابــون یا کرم های ضدعفونی کننده 

تمیز کنید.

خودکار همکارتان را نگیرید
احتمــال دارد در محــل کار ناگهــان نیاز به خــودکار پیدا  کنید 
اما کنار دســت تان نباشــد و در این شــرایط اولین کسی که دم 
دست تان باشد همکار سرماخورده تان باشد. شما این خودکار 
را از همکارتــان قرض می گیرید، غافــل از اینکه همراه خودکار 
کلی میکروب و ویروس را هم روی انگشــتان تان می چسبانید. 
خب وقتی همکارتان ســرما خورده به احتمال زیاد ویروس روی 
انگشتان دســتش هم هســت، پس می تواند آن را منتقل کند. 
وسایل دیگری مانند تلفن، صفحه کلید کامپیوتر، در مایکرویو، 
دستگیره یخچال و… هم می توانند مکان تجمع ویروس شوند.

   چطور ایمن بمانید: راه حل دوری از سرماخوردگی و آنفلو آنزا 
این است که نه تنها به فرد سرماخورده نزدیک نشوید بلکه از هیچ 
کدام از وسایل او استفاده نکنید.به هیچ عنوان خودکار، کیبورد 
یا تلفن تان را بــا دیگران به طور مشــترک اســتفاده نکنید. اگر 
چاره ای ندارید چندبار در روز دست های تان را بشویید یا به کمک 
دستمال های مرطوب بهداشــتی و ژل های ضدعفونی کننده با 

ویروس ها بجنگید.

بیش از 9 ساعت خواب شبانه کشنده است
ایسنا- متخصصان دانشگاه سیدنی دریافتند افرادی که بیش از 9 ساعت در شب می خوابند یا 
برای مدت زمان بیش از هفت ســاعت در طول روز بی تحرک هستند بیشتر احتمال دارد دچار 
مــرگ زودهنگام شــوند. همچنین این پیامد می تواند برای افرادی کــه در هفته کمتر از 150 
دقیقه ورزش می کنند هم وجود داشته باشد.زمانی که بی تحرکی با خوابیدن بیش از حد همراه 
شــود همچون فاکتورهای خطرزایی از جمله مصرف مواد الکلی و داشــتن رژیم غذایی ناسالم 
باید جدی گرفته شــود. یافته ها حاکی از آن اســت که عادات ناسالم خواب )از قبیل خوابیدن 
کمتر از هفت ساعت در روز یا بیش از 9 ساعت در روز(، نشستن های طولانی مدت و نداشتن 
فعالیت جســمی خطر مرگ زود هنگام را افزایش می دهــد. علاوه بر این، افرادی که کمتر از 
هفت ساعت در روز می خوابند و در کنار آن از مواد دخانی و الکلی مصرف می کنند خطر مرگ 

زود هنگام را در خود چهار برابر افزایش می دهند.

چند توصیه تغذیه ای برای سلامت قلب
فــارس- دکتر مجید کاراندیش متخصص تغذیه گفــت: مجموعه ای از بیماری هایی که قلب 
و سیســتم خون رســانی به بدن را در بر می گیرند، بیماری های قلب و عروق نامیده می شوند و 
شــایع ترین بیماری هایی که این سیســتم را درگیر می کنند، فشــارخون بالا و تصلب شرایین یا 
تنگ شــدن سرخرگ ها هســتند. وی افزود: به وجود آمدن وقفه ای در سیستم خون رسانی، 
اگر محل وقفه در قلب باشد موجب سکته قلبی و اگر در مغز باشد موجب سکته مغزی در فرد 
خواهد شد.ریشه این بیماری ها بسیار طولانی است و می توان گفت از دوره کودکی آغاز می شود 
که در این روند، جدار داخلی عروق به تدریج ضخیم شده و به دلیل افزایش فشار، دچار پارگی 
می شــود.توصیه می شود چربی های اشباع کمتر دریافت شود؛ چربی های اشباع، چربی های 
موجــود در روغن های حیوانی و در غذاهای حیوانی مانند پوســت مرغ که حاوی چربی مرئی 

است و در بیشتر محصولات قنادی و شیرینی پزی هستند.

قره قروت علیه آنفلوآنزا
فارس- مرتضی صفوی، متخصص تغذیه با اشاره به خواص درمانی و تغذیه ای قره قروت گفت: 
مصــرف این ماده غذایی دســتگاه ایمنی بدن را تقویت و از ابتلا بــه بیماری آنفلوآنزا جلوگیری 
می کند. این ماده غذایی همچون ســایر لبنیات حاوی کلسیم فراوان بوده و برای درمان پوکی 
و نرمی اســتخوان توصیه می شــود. همچنین قره قورت دارای پروتئین، چربی و کربوهیدرات 

است که بسیاری از مواقع از شیر تولید شده یا بعد از تولید کشک به عمل می آید.
وی با اشاره به اینکه 100 گرم قره قروت 240 کالری انرژی دارد، گفت: کسانی که دارای مشکل 
لاغری هســتند برای چاق شدن می توانند قره قروت مصرف کنند و به طور کلی می توان گفت 
کالری آن همچون نان بوده و ســبب چاق شــدن می شــود. پروتئین موجود در قره قروت برای 
عضلات بدن و رشد آن مناسب است و همچنین قند موجود در آن از نوع لاکتوز بوده بنابراین 

مصرف آن به دلیل اینکه بهترین قند طبیعی را دارد، توصیه می شود.

گیاهی علیه نقرس
باشگاه خبرنگاران- مطالعه ای که 
تاثیــر درمان های غربــی و گیاهان 
چینــی بر درمــان نقرس را بررســی 
کرده است به نتایجی تقریبا مشابهی 
رسیده اســت به طوری که موفقیت 
و   %94.2 غربــی  درمان هــای 
موفقیت گیاهان چینــی 94% بوده 

است. تنها تفاوت چشــمگیر بین این دو درمان این بود 
که افرادی که از درمان های غربی استفاده کرده بودند 
اثرات جانبی فراوانی را پس از آن تجربه کردند اما گیاهان 
چینی هیچ اثر جانبی نداشــت. زعفــران مغزدار حاوی 

آلکالوئیدهای کلشی سین است که 
خواص ضد درد و ادرارآور دارد که خود 
در درمان درد نقرس، تورم و احتباس 
آب در اطراف مفاصل آســیب دیده 
بسیار موثر اســت. برای استفاده از 
این گیاه برای درمــان نقرس با یک 
متخصص مشورت کنید تا از مقدار 
مصرف آن باخبر شــوید.گیاه دیگری کــه درد نقرس را 
تســکین می دهد قاصدک است. گیاه قاصدک ادرارآور 
و ضدالتهاب است.التهاب و تورم اطراف مفاصل را نیز 

کاهش می دهد.

خواص شگفت انگیز هندوانه شب چله
شفا آنلاین- دکتر حسینی متخصص 
طب سنتی گفت: هندوانه میوه ای 
است که مزاج سرد و تر دارد و رنگ آن 
در ویتامینش تأثیری ندارد، به همین 
دلیل، مهم این اســت کــه هندوانه 
کاملًا رسیده و شیرین باشد. هندوانه 
از بدن در برابر بیماری های مختلفی 

مانند آسم، سکته قلبی و برخی سرطان ها مانند سرطان 
روده و سرطان پروستات محافظت می کند. وی افزود: 
هندوانه میوه  ای اســت دارای میزان بالایی از ســدیم 
و پتاســیم و منبع بســیار خوبی از ویتامین C و ویتامین 

A است و نسبت به ســایر میوه ها و 
سبزی ها، مقدار بیشتری بتاکاروتن 
دارد، به همین دلیــل از بدن در برابر 
بیماری های مختلفی مانند آســم و 
برخی سرطانها مانند سرطان روده و 
پروستات محافظت می کند.هندوانه 
دارای آنتی  اکسیدانی به نام لیکوپن 
اســت که رادیکال های آزاد و مضــر را از بین می برد، به 
همین دلیل از وقوع ســکته قلبــی جلوگیری می کند و 
به کاهش خطر ســرطان پروستات هم کمک می کند.

همچنین هندوانه باعث رقیق شدن خون می شود.
عادت های استرس زا

شفا آنلاین- بعضی از عادت ها، باعث افزایش استرس 
می شــود، عادت هایی در شــیوه خوردن، نوشیدن، 
خوابیدن و حتــی در برخورد با دیگران ممکن اســت 
باعث تشدید استرس شود. از جمله این موارد می توان 

به نمونه های زیر اشاره کرد:
بیان گلایه مندی

گاهی لازم اســت با دوســت خود بنشــینید و تمامی 
ناراحتی خود را برای او بازگو کنید اما بهتر است صحبت 
های خود را خلاصه کنید. به یاد داشته باشید، اگر تنها 
درباره موارد منفــی صحبت کنید و به این موضوعات 
بیندیشید، دچار استرس بیشتری خواهید شد. در هر 
صورت بهتر اســت که وقتی گلایه خود را مطرح می 

کنید، دیگر پرونده مشکلتان را به طور کامل ببندید.
ذهن خود را با موضوعاتی که نمی توانید 

آن را تغییر دهید، مشغول می کنید
باید قبول کنیم که بسیاری از موضوعات را نمی توان 
تغییر داد، انگشت گذاشتن روی اشتباهات هم مشکلی 
را برطرف نمی کند. نگرانی درباره موضوعاتی که نمی 
توانید آن را تغییر دهید، فایده ای ندارد؛ بنابراین بهترین 

کار، فراموش کردن آن است.
مواد غذایی ناسالم می خورید

گاهی، استرس باعث می شــود به خوردن هله هوله 
تمایل پیدا کنید. اما این کار می تواند وضعیت جسمی 
و ذهنی شما را بدتر کند. بنابراین در صورتی که هوس 

خوردن کردید مواد غذایی سالم را انتخاب کنید.
اولویت بندی نمی کنید

گاهی متوجه می شوید که باید کار بیشتری از آن چه 
تصور می کردید، انجام دهید؛ نگران نباشــید نفس 
عمیق بکشــید و سپس بر اســاس اولویت، کارها را 
فهرســت بندی کنید. یــک مورد را انتخــاب و کار را 
شــروع کنید تا تمامی کار به پایان برسد. به یاد داشته 
باشــید، انجام دادن چند کار با هم، نتیجه مطلوبی 

نخواهد داشت.
خواب کافی ندارید

کمبود خــواب باعث بی حالــی، بدخلقــی و ... می 
شود. با داشتن خواب کافی روزانه، از این مشکلات 

پیشگیری می کنید.
ورزش نمی کنید

زمانی که مشغله زیادی داریم، سعی می کنیم برخی از 
کارها را حذف کنیم؛ اولین برنامه ای که اغلب حذف می 
شود، ورزش است. در حالی که می توانید با انجام دادن 
ورزش های سبک قبل از خواب، استرس را از خود دور 

کنید و خواب خوبی داشته باشید.
برنامه ریزی ندارید

یک روز تنها 24ساعت است اما گاهی وظایفی بیشتر 
از آن چه می توانیم بر عهده می گیریم. در اغلب موارد 
پس از به عهده گرفتن مسئولیت زیاد متوجه می شویم 
که از عهده انجام آن بر نمی آییم. بنابراین بهتر اســت 
از قبل برنامه ریــزی کنیم تا بدانیم طی روز چه چیزی 

در انتظار ماست.
 تمایل دارید همه کارها را 

خودتان انجام دهید
آیا تصور می کنید برای این که کاری را به نحواحســن 
انجام دهید، حتما خودتان باید آن را بر عهده بگیرید؟ 
این کار باعث می شود تحت فشــار قرار گیرید. اجازه 
دهید دیگران به شــما کمک کنند تا از اســترس شما 

کاسته شود.

سلامت


