
آنفلوآنزا در واقع عفونت بینی، گلو و ریه‌هاست. افراد مبتلا 
به این ویروس احتمالًا از یک روز قبل از ظاهر شدن علائم، 
تا حدود چهــار روز پس از شــروع، عامل انتقــال بیماری 
هســتند. برای بهبود یافتــن از این بیماری کســالت‌آور 

می‌توانید توصیه‌های زیر را مورد نظر قرار دهید:  
پنجره را کمی ‌باز کنید •

ماندن در یک اتاق با کسی که مریض است، احتمال سرما 
خوردن‌تان را بســیار بالا می‌برد. در چنین مواقعی کمی 
‌پنجره را باز کنید تا هوا در اتاق جریــان پیدا کند. با این 

کار احتمال بیمار شدن را کاهش می‌دهید.
بینی خود را خالی کنید •

در طول فصل سرما، این کار را به روتین شبانه خود اضافه 
کنید: بینی خود را با یک قابلمه آب گرم و نمک یا محلول 
سالین )نوعی ســرم( شست‌وشــو دهید. این کار کمک 
می‌کند ذرات ویروســی که در طــول روز آن‌هــا را نفس 

کشیده‌اید، قبل از نفوذ به سیستم بدن بیرون بیایند.
قرص زینک مصرف کنید •

همین که حس کردید در حال مریض شدن هستید از این 
قرص‌ اســتفاده کنید. زینک ماده معدنــی ضروری برای 

سلول‌های ایمنی بدن است.
وقتی مریض هستید، ورزش سنگین نکنید •

وقتی مریــض هســتید مقــداری ورزش ســبک هوازی 
می‌تواند گردش خون را تقویت کند اما اگر به آنفلوآنزای 

سخت درگیر شده‌اید ورزش نکنید.
دستگاه بخور را روشن کنید •

هوای خشــک داخــل خانــه و مکان‌های بســته، باعث 
می‌شــود گلودرد و ســرفه‌های دردنــاک، بدتر شــوند. 

دســتگاه بخور، هوایی کــه تنفس می‌کنیــد را مرطوب 
می‌کند و تحمل بیماری را آسان‌تر می‌کند. 

با روغن‌های مفید بخور بگیرید •
چندین مرتبه در روز چند قطره روغن آویشن یا اکالیپتوس 
به آب جوش اضافه کنید، سپس بخار حاصل از آب جوش 
را تنفس کنید. این بخور بویی شبیه به منتول)جوهر نعنا( 
دارد که کمک می‌کند بینی‌تان باز شــود. علاوه بر این، 
ذراتِ ضدمیکروبی موجود در بخار این روغن‌ها، غشای 

مخاطی که دیواره بینی را پوشانده، تمیز می‌کند.
آب‌نمک گرم غرغره کنید •

نمک به از بین رفتن پاتوژن‌ها )عوامل بیماری‌زا( کمک 
می‌کند. همچنیــن ترکردن گلــو با آب‌نمــک )یک دوم 
قاشق چای‌خوری نمک در یک فنجان آب گرم( التهاب را 
کاهش داده و مخاط را کم می‌کند که باعث بیرون آمدن 

میکروب‌ها می‌شود.
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راه‌های پیشگیری از آنفلوآنزا

برای اینکه در فصول سرد ســال به آنفلوآنزا مبتلا 
نشــوید باید بهداشــت فردی را رعایت کنید و تا 
حد امــکان از افراد بیمــار دوری کنیــد. بهترین 
روش‌های پیشگیری از آنفلوآنزا شــامل موارد زیر 

است:  
 واکسن بزنید •

برای اینکه بــه آنفلوآنزا مبتلا نشــوید، قبل از هر 
کاری باید از واکسن اســتفاده کنید. تحقیقات 
نشان می‌دهد که تزریق واکسن آنفلوآنزا می‌تواند 
خطر ابتلا به این بیماری را کاهش دهد و از بدن 
شما در برابر این ویروس تا حد زیادی محافظت 
کنــد. واکسیناســیون به‌ویــژه بــرای خانم‌های 
باردار، کودکان و افراد مســن که سیستم ایمنی 
ضعیف‌تــری دارند بســیار مهم اســت. به خاطر 
داشــته باشــید که اثربخشی واکســن حدود دو 
هفته طول می‌کشد و پس از واکسن نیز احتمال 
مبتلاشدن به آنفلوآنزا وجود دارد. در این شرایط 
تنهــا طول بیمــاری کوتاه‌تــر و شــدت آن کمتر 

خواهد بود.
 از تماس نزدیک با افراد بیمار اجتناب کنید •

به‌منظور جلوگیری از انتشار بیماری، بهتر است 
از تماس نزدیک با افراد بیمــار خودداری کنید. 
زمانی که خودتان بیمار هستید، فاصله‌تان را با 
دیگران حفظ کنید و در صــورت امکان در خانه 
بمانید و اســتراحت کنیــد. در صورتی که فردی 
از دوســتان، همکاران یا اعضای خانواده‌تان به 
گلودرد یا آبریــزش مبتلا شــده، از او دور بمانید 
و یا از ماســک اســتفاده کنید. فرامــوش نکنید 
زمانی که یک فرد آلوده به آنفلوآنزا سرفه یا عطسه 
می‌کند، ویروس‌ها تــا فاصله یک متری او پخش 
می‌شوند و تنفس در چنین فضایی می‌تواند شما 

را بیمار کند.
 دست‌هایتان را به‌طور مرتب بشویید •

شستن مرتب دســت‌ها از ما در برابر میکروب‌ها 
و ویروس‌ها محافظت می‌کند. ســعی کنید قبل 
از غذا خــوردن و همچنین بعد از دســت زدن به 
فضاهای آلوده حتماً دســت‌های خود را با آب و 
صابون بشــویید. اگر در جایی هستید که به آب 
و صابون دسترسی ندارید، می‌توانید برای تمیز 
کردن دســت‌ها از ضدعفونی‌کننده‌ها استفاده 
کنید. در طــول روز از تماس دســت‌ها با بینی، 
دهان و چشــم‌ها اجتناب کنیــد. در صورتی که 
مجبور هستید بینی، دهان و چشم خود را لمس 
کنید، می‌توانید از یک دســتمال تمیز برای این 
کار کمــک بگیریــد. شست‌وشــو و ضدعفونــی 
کردن دســت‌ها می‌توانــد خطر بــروز آنفلوآنزا را 

کاهش دهد.
 از مولتی‌ویتامین استفاده کنید •

یکی دیگر از روش‌های مؤثر برای پیشــگیری از 
آنفلوآنــزا در پاییز مصرف روزانــه مولتی‌ویتامین 
است. مصرف مولتی‌ویتامین به تأمین ویتامین‌ها 
و مواد معدنــی ضروری بــدن کمــک می‌کند و 
موجب تقویــت سیســتم ایمنی بدن می‌شــود. 
در این شــرایط مقاومت بدن در برابر بیماری‌ها 
بیشتر می‌شود و در نتیجه کمتر بیمار می‌شوید. 
 D و ویتامین C ویتامین‌هایــی ماننــد ویتامیــن
به‌طور مســتقیم روی سیســتم ایمنی بدن ما اثر 
دارند و از بــروز بیماری‌های مختلــف جلوگیری 

می‌کنند.
 سیستم ایمنی بدن‌تان را قوی کنید •

تقویت سیستم ایمنی یک راه دیگر برای محافظت 
از خود در برابر آنفلوآنزا است. قوی شدن سیستم 
ایمنی به بدن شــما کمک می‌کند تــا راحت‌تر با 
عفونت‌ها مقابلــه کند و اگر بیمار شــدید، علائم 
کمتری را تجربه کنید. برای تقویت سیستم ایمنی 
بدن باید روزانه حدود ۷ تا ۹ ســاعت بخوابید. در 
هفته حداقل ســه بار به مدت ۳۰ دقیقه فعالیت 
بدنی داشته باشید و در طول روز از غذاهای مفید 
و سالم استفاده کنید. استفاده از غذاهای ناسالم 
و چرب و همچنین قندهای ساده، موجب ضعیف 
شدن سیستم ایمنی بدن می‌شــود. سعی کنید 
هر روز میوه‌ها و سبزیجات تازه بخورید و غذاهای 
سالم خانگی را جایگزین فســت‌فودهای مضر و 

آماده کنید.

آنفلوآنــزا یک بیمــاری عفونی اســت که 
توسط ویروس‌ ایجاد می‌شود. این بیماری 
از اوایل پاییز تا اوایل بهار شدت بیشتری 
دارد. معمولاً موج شــیوع آنفلوآنزا در ایران از اواســط 
مهرماه آغاز می‌شود و ممکن است حتی چندین موج 
دیگر نیز تا پایان ســال تکرار شود. شدت آن در میان 
افــراد مختلف متفاوت اســت. علائــم آن از خفیف تا 
شدید متغیر است و اغلب شامل تب، آبریزش بینی، 
گلــودرد، درد عضلانی، ســردرد، ســرفه و خســتگی 
اســت. این علائم یک تــا چهار )معمــولاً دو( روز پس 
از قرار گرفتن در معرض ویروس شــروع شده و حدود 
دو تا هشت روز طول می‌کشــد. واکسن یکی از ساده 
‌ترین و مؤثرترین راه‌هــای پیشــگیری از این بیماری 

مسری است.

دکتر ماهرخ ســعیدپور، متخصــص بیماری‌های عفونی 
در مورد بیماری آنفلوآنزا به »آتیه ‌نو« می‌گوید: »آنفلوآنزا 
یک بیماری ویروسی واگیردار اســت که دستگاه تنفس 
را مبتلا می‌کند. حدود 10 تا 20 درصد جمعیت جهان 
هرســاله به این بیماری دچــار می‌شــوند. ویروس این 
بیمــاری می‌تواند هر گروه ســنی را آلوده کند. بیشــتر 
افــراد مبتلا، فقــط چند روز ناخــوش می‌شــوند اما در 
بعضی افــراد علائــم بیمــاری شــدت می‌یابــد و حتی 
ممکن اســت نیاز به بستری‌شــدن در بیمارستان وجود 
داشــته باشــد. این بیماری می‌تواند منجر بــه عفونت 
ریه‌ها و حتی مرگ شــود. ســه نوع ویــروس آنفلوآنزا در 
 B انســان باعث بیماری می‌شــوند که ویروس‌های نوع
و A در همه‌گیری‌های تنفســی که معمولًا هر زمســتان 
رخ می‌دهد، نقش دارند و اغلب باعــث افزایش ابتلای 
بیماران، بستری شدن و حتی مرگ می‌شوند، لذا تلاش 
در کنترل و پیشگیری از آنفلوآنزا بیشتر روی این دو نوع 

ویروس متمرکز است.« 
او اضافه می‌کند: »ویروس نوع C معمولًا باعث یک بیماری 
تنفسی و خفیف و گاهی بدون علامتِ مشخص می‌شود. 
نوع C منجر به همه‌گیری نمی‌شــود و نحوه برخورد با این 
نوع، از گونه‌های B و  Aمتفاوت است. ویروس آنفلوآنزا دائم 
در حالت تغییر و جهش ژنی است به‌طوری که این تغییرات 
باعث می‌شــود بتواند از سیســتم ایمنی بدن فــرار کند. 
بنابراین هربار که فرد آلوده می‌شود بدن شروع به ساخت 
آنتی‌بادی جدیدی می‌کند. تنوع آنتی‌ژن ویروس آنفلوآنزا 

سبب می‌شود که محققان در هرســال واکسن مخصوص 
به ویروس همان سال را تولید کنند. واکسن سال گذشته 
ممکن است روی ویروســی که امسال ســبب همه‌گیری 

شده، اثر نداشته باشد.«

راه‌های انتقال 
این پزشــک در مورد راه‌هــای انتقال آنفلوآنــزا می‌افزاید: 
»ویروس عموماً در ترشــحات ریز ناشی از عطسه و سرفه از 
فردی به فرد دیگر منتقل می‌شــود. این ویروس همچنین 
می‌تواند برای مدت کوتاهی روی اشیایی مانند دستگیره 
در، مــداد، خودکار، گوشــی تلفــن و وســایل موجود در 
آشــپزخانه زنده بماند و فرد ســالم در تماس با این اشیاء 

آلوده شود.«

علائم 
سعیدپور در مورد علائم بیماری مذکور یادآوری می‌کند: »با 
اینکه آنفلوآنزا یک بیماری تنفســی است اما وقتی ویروس 
باعــث آلودگی فــرد می‌شــود کل بــدن را تحت‌تأثیر قرار 
می‌دهد. اگرچه ممکن است در هر فردی علائم متفاوتی 
بروز کند. علائم این بیماری شامل تب بالا، سردرد، آبریزش 
بینی، سرفه دائم که گاهی شــدید است، درد‌های شدید 

عضلانی، گلو‌درد، خســتگی و کوفتگی و عطســه است. 
تب و بدن‌درد معمولًا سه تا پنج روز طول می‌کشد، سرفه و 
خستگی هم ممکن است تا دو هفته و یا بیشتر ادامه یابد. 
گاهی علائم گوارشی هم به‌صورت تهوع، استفراغ و اسهال 

همراه با علائم تنفسی دیده می‌شود.« 

درمان
او با بیان این مطلب که نوع درمان پس از تشخیص پزشک 
تعیین می‌شــود توضیح می‌دهد: »ســن بیمــار، وضعیت 
عمومی‌ سلامت و شــرح حال پزشــکی اهمیت زیادی در 
تشــخیص دارد. به‌طور کلی هدف از درمــان این بیماری 
کمک به پیشگیری و کاهش علائم آن است و درمان قطعی 
وجود ندارد. معمولًا دارو‌هایی برای تســکین درد و تب )از 
آسپرین بدون تجویز پزشک برای کودکان استفاده نکنید(، 
دارو‌های ضد‌احتقان برای رفع علائم انســداد در آبریزش 
بینی، اســتراحت و افزایش استفاده از مایعات، استنشاق 
بخــار آب گرم و شست‌و‌شــوی بینــی در هنگام بــروز این 

بیماری مورد تجویز قرار می‌گیرد.«

واکسن 
سعیدپور در مورد پیشگیری از آنفلوآنزا می‌افزاید: »در اواخر 

فصل تابستان واکسن آنفلوآنزا در داروخانه‌ها عرضه شده 
و برای گروه‌های خاص استفاده می‌شود. حداقل دو هفته 
پس از تزریق واکسن، در بدن فرد ایمنی به‌وجود می‌آید. 
واکســن آنفلوآنزا تقریباً 70 تا 90 درصد در پیشــگیری از 
ابتلا به این بیماری مفید اســت. افــراد در اولویت تزریق 
واکســن چهار گروه اصلی را دربر می‌گیرنــد؛ اولین گروه 
کودکان شــش ماه تا دو ساله هســتند که در معرض ابتلا 
به ویروس آنفلوآنزای شــدید قــرار دارند. گــروه دوم افراد 
مســن بالای ۶۵ ســال که با توجه به ســن بالا در معرض 
آسیب بیشتر قرار دارند. گروه سوم خانم‌های باردار که در 
هر ماهی از بارداری می‌توانند واکســن را تزریق کنند اما 
توصیه می‌شود از هفته شانزدهم به بعد واکسن بزنند. در 
دوران بارداری یا شــیردهی، برای تزریق واکسن آنفلوآنزا 
هیچ مانعی وجود ندارد. گروه چهارم افرادی هستند که به 
نظر در صورت ابتلا به این بیماری به نوع شــدید آن مبتلا 
می‌شوند. این گروه شــامل تمام مبتلایان به بیماری‌های 
مزمن اســت. به‌خصوص بیماری‌های مزمن قلبی، ریوی، 
کلیوی، کبدی، عصبی، متابولیک، دیابت، ایدز و بیمارانی 
که داروهــای کورتــون و آســپرین طولانی‌مــدت مصرف 
می‌کنند. در کنار این چهار گروه توصیه شــده اســت که 
تمامی ‌پرسنل بهداشــتی و درمانی برای حفاظت از خود 
و بیمارانی کــه به آن‌ها مراجعــه می‌کنند حتماً واکســن 
دریافت کننــد. همچنین افرادی که وظیفــه نگهداری از 
افراد مسن یا کودکان را برعهده دارند نیاز است که واکسن 

تزریق کنند.«

عوارض جانبی واکسن 
این متخصص عفونی اشــاره می‌کنــد: »مهم‌ترین عارضه‌ 
جانبی که پس از واکسیناسیون بروز می‌کند واکنش‌های 
حساسیتی در افرادی است که به مواد داخل واکسن مثل 
فرمالدهید و جنتامایسین حســاس هستند. این واکسن 
بر پایه تخم‌مرغ تولید شــده اســت. در افراد حســاس به 
تخم‌مرغ منع قطعی برای استفاده وجود ندارد اما بایستی 
حتماً تحت مراقبت واکســن را تزریق کنند. همچنین به 
افرادی که ســال قبل، پــس از تزریق واکســن با واکنش 
شــدید مواجه شــده‌اند توصیه می‌شــود واکســن نزنند. 
واکســن آنفلوآنزا می‌توانــد واکنش‌هــای آلرژیکی در پی 
داشــته باشــد. این واکنش‌ها معمولًا چند ساعت پس از 
دریافت واکسن مشاهده می‌شوند. این علائم عبارت‌اند از 
کهیر ، تورم، مشکلات تنفسی، ضربان قلب تند، سرگیجه 
و ضعف. اگر قبلًا به هر واکســن یا دارویی واکنش نشان 
داده‌اید، این موضوع را قبل از تزریق واکســن آنفلوآنزا به 

پزشک اطلاع دهید.«

آنفلوآنزا
بیماری ویروسی پاییزی

گزارش

در فصل پاییــز امکان مبتلا شــدن به آنفلوآنزا به‌شــدت 
افزایش می‌یابد. به همین دلیل باید سیستم ایمنی بدن 
را قوی و آماده نگه دارید. برای این کار، رژیم غذایی سالم 
و مقوی اهمیت زیــادی دارد. بعضی از انواع مواد غذایی 

مفید برای آنفلوآنزا عبارت‌اند از‌: 
 سوپ مرغ •

مواد تشکیل‌دهنده سوپ مرغ باعث مبارزه با التهاب می‌شود 
و پاســخ‌های التهابی به بیماری را کاهش می‌دهد‌. سوپ 
مرغ همچنیــن راه بینی و گلو را باز می‌کنــد و فرد راحت‌تر 
نفس می‌کشد. سوپ‌های دیگر نیز مثل سوپ سبزیجات 
اثرات مشابه دارد. سوپ‌ها علاوه بر مقوی بودن، راحت هضم 
می‌شوند، آماده کردن آن‌ها راحت است و همچنین حاوی آب 

هستند که آبرسانی به بدن را افزایش می‌دهند.
 سیر •

ســیر دارای خواص ضدویروس و ضدباکتری است. این 
ماده به فرد کمک می‌کند تا سیستم ایمنی خود را بهبود 
دهید و بــا عفونت‌هایی مثــل آنفلوآنزا و ســرماخوردگی 

مبارزه کنید.
• c غذا‌های حاوی ویتامین 

میوه‌ها و سبزیجات حاوی ویتامین c می‌توانند سیستم 
ایمنی بدن را تقویت کنند. سطح بالای ویتامین مذکور 
را می‌توان در مــواد غذایی مانند فلفل تند یا شــیرین به 
هر رنگی‌، آب پرتقال یا نارنج‌، گریپ‌فروت و کیوی یافت‌.

 زنجبیل •
زنجبیل باعث از بین بردن حالاتی مثل تهوع در آنفلوآنزا 
می‌شــود‌. خواص ایــن خوراکــی باعث بهبود سیســتم 
گوارشی می‌شود. این ماده برای از بین بردن استفراغ در 

دوران بارداری نیز مؤثر اســت. می‌توانید پودر زنجبیل را 
به مقدار بسیار کم به وعده‌های غذایی خود اضافه کنید و 
همچنین آن را در آب داغ‌، عسل و لیمو بریزید و یک چای 

گیاهی درست کنید.
 فولیک اسید •

این ویتامین نقش مهمی در بهبود عملکرد سیستم ایمنی 
ایفا می‌کند. همچنین خواص ضد‌باکتری و ضد‌التهابی 
دارد کــه بــدن را  در دوران درگیری با بیماری ســریع‌تر 

بهبود می‌بخشد. 
 جو دوسر •

جو دوســر منبع غنی از فیبر و باکتری‌های مفید اســت. 
مصرف موز همراه با جو می‌تواند فیبر و ویتامین‌هایی مثل 
پتاسیم را در بدن افزایش دهد. همچنین برای افرادی که 
مبتلا به سرماخوردگی یا آنفلوآنزا هستند‌، مناسب است؛ 

زیرا می‌تواند تب، اسهال و استفراغ را از بین ببرد.

تغذیه مناسب برای مبتلایان


