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ملیحـه ابراهیمـی| جـدا از بیماری‌هـای زمینـه‌ای مثـل فشـار خـون، دیابـت یـا بیماری‌هـای قلبی‌-عروقـی کـه علـت اصلـی آن اضافـه وزن، کم‌تحرکـی، مصـرف سـیگار و رژیـم غذایـی نامناسـب اسـت و پیشـگیری و درمـان آن بـا تغییـر سـبک زندگـی و اسـتفاده از دارو 

امکان‌پذیـر اسـت‌، شـایع شـدن انـواع سـرطان‌ها در گروه‌هـای سـنی متعـدد را نمی‌تـوان نادیـده گرفـت. نتایـج تحقیقـات متعـدد نشـان می‌دهـد ژنتیـک، محیـط زیسـت و سـبک زندگـی عامـل بـروز انـواع سـرطان‌ها ماننـد سـرطان ریـه، سـینه، پروسـتات و کولـون 
کسیناسـیون، سـبک زندگـی سـالم و انجـام معاینـات دوره‌ای می‌توانـد بـه کاهـش شـیوع آن‌هـا کمـک کنـد. امـا آنچه ایـن روزها باعث نگرانی عموم شـده اسـت شـایع شـدن ویـروس آنفلوانزا  گاهـی از ایـن بیماری‌هـا و اقدامـات پیشـگیرانه ماننـد وا اسـت کـه البتـه آ

گاهـی بیشـتر از ایـن ویروس‌هـا نگاهـی بـه مطلـب پیـش رو بیندازیـد. و کروناسـت. پیشـنهاد می‌شـود جهـت آ

    ویروس‌کشی با خودمراقبتی       ویروس‌کشی با خودمراقبتی   
   این روزها بیشتر حواستان به بیماری‌های شایع آنفلوانزا و کرونا باشد   

10 روز در خانـه بماننـد  در صـورت ابتلا به بیمـاری: توصیـه می شـود افـراد مبتلا حداقـل 
و تا زمـان بهبـود کامـل علائـم در خانـه اسـتراحت کننـد. پـس از بهبـود نیـز بایـد حداقـل 5 روز 

دیگـر در خانـه بماننـد.
در صـورت تمـاس نزدیـک با فـرد مبتلا: بایـد حداقـل 10 روز قرنطینـه شـوند و علائـم خـود 

را مراقبـت کننـد.
در شـرایط عمومـی: به طـور کلـی هـر زمـان که علائـم سـرماخوردگی یا آنفلوانـزا بـروز می کنـد، 

بهتـر اسـت تا زمـان بهبـود کامـل در خانـه بمانیـد.

انجـام فعالیـت بدنـی منظـم و مناسـب تأثیـر به سـزایی در پیشـگیری از ابتلا به بیماری‌هـای شـایع دارد. 
زش منظـم می توانیـد شـاهد بهبـود وضعیـت جسـمی خـود باشـید. بـا ور

کتریایـی مؤثر مقابلـه می کند. تقویـت سیسـتم ایمنـی: با عفونت هـای ویروسـی و با
بهبـود عملکـرد ریه‌هـا: باعـث افزایش ظرفیت تنفسـی و کاهش عوارض تنفسـی می شـود.

کاهـش اسـترس و بهبـود خلق و خـو: می‌تواند به کاهش اسـترس و اضطـراب کمک کند.
افزایـش سلامت قلـب و عـروق: خطـر ابتلا به بیماری هـای قلبی-عروقـی را کاهـش می‌دهـد و به بهبـود عملکـرد 

تنفسـی کمـک می کنـد.

ک  در چنین شـرایطی که ویروس کرونا در بین عموم شـایع شده اسـت با کوچک ترین احساس و بروز علائم خطرنا
و جدی که در ادامه به آن ها اشـاره خواهد شـد به سـراغ پزشـک بروید.

 تنگـی نفـس یا مشـکل در تنفس: می تواند نشـانه پنومونی ویروسـی یا آسـیب شـدید ریوی باشـد.
 درد یا فشـار مداوم در قفسـه سـینه: احتمال دارد نشـانه عوارض قلبی یا آسـیب شـدید ریوی باشـد.

کسـیژن در بدن اسـت که نیاز به درمان فوری دارد.  آبـی شـدن لب هـا یا صورت: نشـانه کمبود ا
 سـردرد و سـرگیجه شـدید: این علامت ممکن اسـت به دلیل آسـیب به سیسـتم عصبی یا عفونت شـدید باشـد.

ل در هوشـیاری، گیجی یا پاسـخ گویی نامناسـب: می تواند نشـانه عفونت شـدید یا آسـیب مغزی باشـد.  اختلا
 درد شـکم، اسـهال یا تهوع شـدید: این علائم ممکن اسـت نشـانه عوارض گوارشـی جدی باشـد.

کنش آلرژیک یا عـوارض متعاقب ابتلا باشـد.  بثـورات پوسـتی یا تغییـر رنـگ پوسـت: این مـورد می تواند نشـانه وا

ک و جـدی آنفلوانـزا سـاده عبـور نکنیـد. با مشـاهده علائم زیـر نیاز اسـت فورا به پزشـک مراجعـه کنید   از علائـم خطرنـا
زیـرا درمان سـریع و مناسـب می تواند از تشـدید بیمـاری و عوارض جـدی جلوگیری کند.

 تنگـی نفـس یا مشـکل در تنفس: نشـانه پنومونی یا سـایر عوارض جدی اسـت.
 درد یا فشـار مداوم در قفسـه سـینه یا شـکم: این علامت می تواند نشـانه عوارض قلبی یا حاد شـدن بیماری باشـد.

( باشـد.  سـرگیجه مـداوم یا احسـاس گیجـی: ممکن اسـت به دلیل آنسـفالیت )التهاب مغز
 عدم پاسـخ گویی یا عدم هوشـیاری: می تواند نشـانه عفونت شـدید یا آسـیب به سیسـتم عصبی باشـد.

 تـب بـالا )بیش از 39 درجـه سلسـیوس( که بهبود نمی یابد: نشـانه عفونت شـدید یا عوارض جدی اسـت.
کسـیژن اسـت که نیاز به درمان فوری دارد.  تغییـر رنـگ پوسـت، لب هـا و ناخن هـا به آبـی یا بنفش: نشـانه کمبود ا

کتریایی ثانویه باشـد.  درد یا فشـار شـدید در سـینوس ها و سـردرد مداوم: می تواند نشـانه عفونـت با

بـرای پیشـگیری از مبتلا شـدن به ویروس هـای آنفلوانـزا و کرونا به این چنـد نکته توجـه کنید:

کسـن کووید 19 و آنفلوانزا هر سـال برای افراد واجد شـرایط بسـیار مهم اسـت. دریافت وا
کسـن ها به طور مؤثری از ابتلا به این بیماری‌ها و پیامدهای شدید آن ها جلوگیری می کنند.  وا

 شسـتن مرتـب و دقیق دسـت‌ها بـا آب و صابون یا مـواد ضدعفونی کننـده الکلی.
 ماسـک زدن در مکان های شـلوغ و داخل سـاختمان ها.

 خـودداری از لمس چشـم ها، بینی و دهان با دسـت های آلوده.

( از افراد دیگر.  حفـظ فاصلـه امـن فیزیکی )حداقل 1.5 متـر
 اجتنـاب از تجمعـات و محیط های شـلوغ.

 کار از خانـه و محـدود کردن رفت و آمدهـا در صورت امکان.

 داشـتن رژیـم غذایی سـالم و متنوع حـاوی ویتامین هـا و مواد مغذی.
 انجـام ورزش منظم.

 خواب و اسـتراحت کافی.
 مدیریت اسـترس و اضطراب.

از مصـرف برخی مواد غذایی و نوشـیدنی های فراوری شـده و ناسـالم خـودداری کنید.

غذاهـای فسـت فودی و چربـی زیـاد: این غذاهـا معمولا حاوی مقادیـر زیادی چربی، نمـک و افزودنی های مضر هسـتند.

نوشـابه های گازدار و شـیرین: ایـن نوشـیدنی ها بـدون ارزش غذایی هسـتند و می تواننـد سیسـتم ایمنی را تضعیـف کنند.

غذاهای فراوری شده و کنسروی :این محصولات حاوی مقادیر زیادی نمک، نگهدارنده و افزودنی های مصنوعی هستند.
نوشـیدنی های الکلـی: باعـث تضعیف سیسـتم ایمنی می شـوند.

مـواد قندی : باعـث افزایش التهاب در بدن می شـوند.

 برخـی داروهـای گیاهی که ممکن اسـت به کاهش علائم و بهبود روند بیمـاری آنفلوانزا یا کرونا کمک کنند عبارت اند از:

کسـیدانی اسـت که می تواند به کاهش تب، سـرفه و احسـاس کوفتگی کمک کند. زنجبیـل: دارای خـواص ضدالتهابی و آنتی ا
می تـوان آن را به شـکل چای، رنده شـده در غذا یا مکمـل مصرف کرد.

سـیر: خاصیـت ضدویروسـی و تقویت کننـده سیسـتم ایمنی دارد.
کـی یا استنشـاقی سـیر می تواند به تسـکین علائـم کمک کند. مصـرف خورا

ریحـان: دارای خـواص ضدالتهابـی و ضدعفونی کنندگـی اسـت  که به بهبـود علائم تنفسـی کمـک می کند.
می تـوان از دم کـرده ریحان برای تسـکین سـرفه و گلودرد اسـتفاده کرد.

کتریایـی، می توانـد به تقویت سیسـتم ایمنـی کمک کند. پیـاز: به دلیـل خاصیـت ضدویروسـی و ضدبا
همچنیـن می توانـد به کاهـش التهاب و تسـکین سـرفه کمک کند.

کاسـنی: دارای خـواص ضدویروسـی و ضدالتهابی اسـت که می توانـد به کاهش علائـم کمک کند.
می تـوان از دم کـرده برگ های این گیاه برای تسـکین گلودرد و سـرفه اسـتفاده کرد.

بـرای تقویـت سیسـتم ایمنـی و پیشـگیری از ابتلا به بیماری هـای تنفسـی ماننـد کوویـد 19 و آنفلوانـزا، مصـرف برخـی 
کی هـا و نوشـیدنی های مغـذی توصیـه می شـود: خورا

در شـرایطی که بیماری هـای فصلـی مثـل آنفلوانزا یا تنفسـی مانند کووید 19 به صـورت همه گیر درآمده اند، 
کسیناسیون در این شـرایط به چند دلیل اهمیت دارد: کسـن بسـیار توصیه می شـود. وا دریافت وا

لاینده هـای هـوا ماننـد ذرات معلـق،  آ
گازهـای آلـی فـرار و دود می تواننـد باعـث 
تشـدید علائـم تنفسـی ماننـد سـرفه و تنگـی 
نفـس شـوند. علائمـی که ارتبـاط تنگاتنگـی 

ونـا و آنفلوانـزا دارنـد. با بیمـاری کر

 تضعیـف سیسـتم ایمنـی بدن
 افزایـش آسـیب پذیری در برابر ویروس ها

 افزایش نارسـایی تنفسـی
 به تأخیـر افتـادن بهبـودی و افزایش مدت بیمـاری و افزایش عوارض

ج شـدن اجتنـاب کنید.  حتمـا در خانـه بمانید و از خار

 در صـورت نیاز به خـروج از خانـه، حتما ماسـک بزنید.
 سـرفه و عطسـه را با دسـتمال یا آرنج خود بپوشـانید.

 از تمـاس نزدیـک با دیگران پرهیـز کنید.
 در صورت تشـدید علائم، سـریعا با پزشـک مشـورت کنید.

کن شـلوغ و داخل سـاختمان ها  ماسـک زدن در اما
 حفـظ فاصلـه فیزیکـی حداقل 1.5 متـر از افراد دیگر

 اجتنـاب از تماس نزدیک و دسـت دادن
 رعایـت بهداشـت دسـت ها با شست وشـو یا ضدعفونی کننـده الکلی

 پرهیـز از لمـس چشـم ها، بینی و دهان با دسـت های آلوده

کسیناسـیون وا
 اسـتفاده از ماسک

 فاصله گـذاری فیزیکی
 بهداشـت دست ها

 نظافـت و گندزدایـی محیط
 قرنطینـه و جداسـازی بیماران
 غربالگـری و مراقبت پزشـکی

واکسیناسیون

پیشگیری از ابتلا 
و بیماری شدید

کاهش انتقال 
ویروس

ایجاد ایمنی 
جمعی

کاهش فشار بر 
سیستم بهداشتی

افراد سالم

افراد بیمار

میوه‌ها 
یجات و سبز

آجیل و دانه‌ها

لبنیات کم‌چرب

ماهی‌ها 
و گوشت‌ها

نوشیدنی‌ها

بهداشت فردی

 فاصله‌گیری
اجتماعی

 بهبود 
سیستم ایمنی

علائم 
خطرناک

کروناآنفلوانزا

میوه‌هـای غنـی از ویتامیـن C ماننـد پرتقال، لیمـو، گریپ فـروت و فلفل دلمه‌ای.
سـبزیجات سـبز تیـره مانند اسـفناج، کلم بروکلـی و کلم پیچ.

کسـیدان ها و فیبر. میوه‌هـا و سـبزیجات حـاوی آنتی ا
گـردو، بادام، پسـته و کنجـد که منابـع خوبی از ویتامین E، روی و سـلنیوم هسـتند.

ماسـت، دوغ و پنیـر کم چـرب که حاوی پروتئیـن و ویتامین D هسـتند.

ماهی‌هـای چـرب مانند سـالمون و سـاردین غنی از امگا-3 هسـتند.
غ و بوقلمـون منبع خوبـی از پروتئین هسـتند. گوشـت های کم چـرب ماننـد مر

آب فـراوان برای حفظ رطوبت و سلامت دسـتگاه تنفسـی.
کسـیدان. چای سـبز و چای هـای گیاهی حاوی آنتی ا

آب گریـپ فروت و آب لیمـو به دلیـل ویتامین C بالا.

باید و نبایدهای خوراکی‌ها و نوشـیدنی‌هاعلاج قبل از واقعه کنید

فعالیـت بدنی را ترک نکنیدپرهیزهای غذایی

 حضـور در محیط‌های عمومی ممنوع!
واکسن بزنیم یا نه؟

تأثیر منفـی آلودگی هوا بر بیماری

 در خانه بمانیم

نکتـه: توصیـه می‌شـود حداقل 150 دقیقـه در هفته فعالیت بدنی با شـدت متوسـط انجام دهید. این می تواند شـامل پیاده روی، توجه غذایی
دوچرخه‌سـواری، شنا و دیگر ورزش‌های هوازی باشد.

ین  مهم‌تر
شـیوه‌نامه‌های 
بهداشـتی عبارت 
است از:

خطـر ابتلا به ایـن بیماری ها را به طـور چشـمگیری کاهش می دهد.
احتمال ابتلا به بیماری شدید و بستری شدن در بیمارستان را کاهش می دهد.

کسـینه شـده کمتر ناقـل ویروس هسـتند و احتمـال انتقال آن به دیگران کمتر اسـت. افـراد وا
ایـن امـر به کنترل همه‌گیـری و حفاظت از افراد آسـیب پذیر کمـک می کند.

تر می رود. کسـینه شـده بیشـتر باشـد، ایمنی جمعـی بالا هرچـه تعداد افراد وا
کسیناسـیون ندارند. ایـن امر موجـب محافظت از افرادی می شـود که امـکان وا

کسیناسـیون گسـترده می توانـد بـر کاهش مـوارد ابتلا به بیماری های شـدید تأثیر بگذارد. وا
ایـن امر فشـار بر سیسـتم بهداشـت و درمان را در زمـان همه گیـری کاهش می دهد.
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