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ترشی آلبالو،ترش و خوش رنگ 
چاشنی 

به دنبال شیوع گاستروانتریت یا آنفلوانزای معده در کشور که برخی 
 پزشکان عامل اصلی آن را  اسهال  و دل پیچه  های فراگیر این روزها

می دانند، به بررسی علایم و  راه های پیشگیری  از این  بیماری پرداختیم 

زندگیسلام
چهارشنبه  

۱۵تیر۱۴۰۱
شماره۲۱۹۹

مهسا کسنوی|  روزنامه نگار                                                           

داخــل درمانــگاه، در حالــی کــه از معــده درد و تهــوع بــه خودم 
می پیچیدم، منتظر نشسته بودم تا نوبتم شود. تمام افرادی که به 
پزشــک مراجعه می کردند، علایم مشــابه من را داشتند و از یک 
چیز می ترســیدند، »نکند کرونا باشد؟« تشــخیص پزشک برای 
اغلب مراجعان  یک بیماری بود، گاســتروانتریت یا آنفلوانــزای معده.در ادامه به 

بررسی این بیماری که به تازگی شیوع زیادی داشته است،می پردازیم.

پزشکی 

در حالی که  حدود  یک ماه پیش در کشورهای اروپایی و حتی 
کشورهای همسایه ایران موج جدید کرونا خبرساز شده بود به 
تازگی در کشورمان کم کم خبر از صعودی شدن آمار مبتلایان 
به کرونا به گوش می رسد. برای در امان ماندن از این موج جدید 

چه باید کرد؟

  گاستروانتریت چیست؟ 
یــا  ویروســی  گاســتروانتریت  بیمــاری 
آنفلوانــزای معده نوعــی بیمــاری ویروســی 
 است که به اصطلاح آنفلوانزای معده نامیده 
می شــود. این بیماری معمولا باعث اسهال 
آبکی،دردهای  شــکم و اســتفراغ می شود. 
همچنین ممکن است علایم شبیه آنفلوانزا، 
از جمله تب و لرز داشته باشد که  معمولا بعد 
از یک روز برطرف می شود. علت این بیماری 
در بیشتر موارد در کودکان» روتاویروس« و در 

بزرگ سالان،» نوروویروس «است.
 چگونه آلوده می شویم؟

غذا یا آب آلوده یا به اشــتراک گذاشتن حوله 
یا وســایل شــخصی با فرد مبتلا، باعث آلوده 

شدن شما خواهد شد.
یکــی از عوامــل مهــم ابتــلا بــه ایــن بیماری 

نوروویروس هــا هســتند.   نوروویروس هــا 
 مــی تواننــد کــودکان و افــراد بالــغ را آلوده 
کنند. این احتمال وجود دارد که ویروس در 
فضاهای بسته پخش شود اما  در اغلب موارد 
شما در اثر مصرف غذا یا آب آلوده ممکن است 
به عفونت دچار شوید اگرچه احتمال انتقال 

فرد به فرد هم  وجود دارد.
 همچنیــن برخــی غذاهــای دریایی خــام یا 
حتی پخته مــی تواند ســبب ایجــاد بیماری 
شود.  جالب اســت بدانید بیشترین احتمال 
ابتلا به این صورت اســت که فرد بعد از رفتن 
به دستشویی بدون این که دست های خود را 

بشوید غذا بخورد.
 علایم را بشناسید

مهم تریــن نشــانه گاســتروانتریت، اســهال 
آبکی است اما  این بیماری علاوه بر مشکلات 

گوارشی،علایمی شبیه به آنفلوانزا هم دارد. 
اغلب علایم و نشــانه ها بین ۱۲–۷۲ ساعت 
پس از ابتلای فرد آلوده شــروع می شود. اگر 
عامل ویروسی باشد، وضعیت  اغلب طی یک 
هفته رفع خواهد شد.بقیه علایم عبارتند از:

  استفراغ ناگهانی
  اسهال ناگهانی

  دل پیچه
  تب

  سردرد
  بدن درد و خستگی

  وجود مقادیر کم خون در استفراغ
 چطور پیشگیری کنیم؟

۱-دست های خود را به طور مرتب با آب گرم 
و به مدت حداقل ۲0 ثانیه بشــویید. شستن 
دست ها به خصوص بعد از دستشویی رفتن 

بسیار اهمیت دارد.
۲-وســایل شــخصی خــود را بــه اشــتراک 
نگذارید. از حوله های جدا و شــخصی برای 

حمام رفتن استفاده کنید.
3-زمانــی که بــه گاســتروانتریت ویروســی 
دچار می شــوید فاصله مناســب رابا دیگران 

حفظ کنید.
4-ســطوح را ضدعفونــی کنید. اگــر فردی 
در خانه شــما بــه گاســتروانتریت ویروســی 
مبتلاست سطوح ســخت مانند دستگیره ها 

را ضدعفونی کنید.

5-از مصــرف غذاهای خــام مانند ســالاد و 
سبزیجات خام که ممکن است با دست افراد 

در تماس باشد اجتناب کنید.
6-گوشــت یا ماهی را کــه به درســتی پخته 

نشده است نخورید.
خوبــی  بــه  را  ســبزیجات  و  میوه هــا   -۷ 

ضد عفونی کنید.
8-تا حد امکان از خوردن غذا در بیرون خانه 

خودداری کنید.
 دهیدراته شدن بدن،مهم ترین 

عارضه
عمده ترین عارضه ناشــی از گاســتروانتریت 
ویروســی دهیدراتــه شــدن بــدن اســت. 
دهیدراتــه شــدن شــامل از دســت رفتن آب 
شــدید،  نمک ها و املاح  معدنی اســت. اگر 
شــما به اندازه کافی مایعات مصرف کنید تا 
بتوانید الکترولیت های از دســت رفته در اثر 
گاستروانتریت ویروســی را جایگزین کنید ، 
در آن صورت مشکل کم آبی نخواهید داشت.

  تشخیص آنفلوانزای معده
 پزشــک احتمال بیمــاری گاســتروانتریت
 ویروسی را بر اســاس علایم و معاینه فیزیکی 
تشخیص می دهد. برخی اوقات وجود موارد 
مشــابه در یک اجتماع می تواند به پزشک در 
تشخیص گاستروانتریت ویروسی کمک کند. 
آزمایش ســریع از مدفوع  هم عامل شناسایی 

روتاویروس ها یا نوروویروس هاست.

آنتی کرونا

 چگونه  از شیوع جدید کرونا 
 در امان  بمانیم؟ 

به تازگی شیوع جدید کرونا در کشور خبرساز شده است، 
ماسک زدن، رعایت فاصله اجتماعی و تزریق دوز چهارم  

همچنان  تنها راه های مقابله با این بیماری شناخته می شود 

 آنفلوانزای معده
 در کمین شماست 

  

مواد لازم  
       آلبالو: ۲50 گرم

  شکر: یک قاشق 
غذاخوری

  نمک: یک قاشق 
غذاخوری

  سرکه: به میزان لازم

ترشی ها از جمله طعم دهنده های غذا هستند که در سفره ایرانی به رنگ و مزه غذاها 

کمک می کنند.

  طرز تهیه
۱-ابتدا آلبالوها را پاک کنید و خوب بشویید.سپس صبر کنید تا آلبالوها کاملا خشک 

شوند.
۲-آلبالوهای خشک شده را درظرف  شیشه ای تمیز و خشک بریزید. 

3-پس از این که نصف آلبالوها را در ظرف ریختید مقداری از نمک را روی آن بپاشید.
4-نصف شکر را نیز روی نمک ها اضافه کنید و دوباره  روی آن ها آلبالو 
بریزید. علت اضافه کردن نمک و شکر این است که آلبالوها مزه ترش 

و تیزی نداشته باشد و به خاطر شکر کمی ملس و خوشمزه تر شود.
5-با دست آلبالوها را فشار دهید تا فضای خالی میان آن ها نباشد. 

باقی مانده شکر و نمک را هم روی آلبالوها بریزید.
6-سرکه انگور را  به مواد ترشی اضافه کنید و تا جایی که روی ترشی 
را بپوشاند سرکه بریزید. شما می توانید سرکه را  با مقداری آب ترکیب 

کرده  و به ترشی اضافه کنید.
۷-در ظرف ترشــی را ســفت ببندید و حدود دو هفته در یخچال نگه 
دارید. تا ســه روز ،چندیــن بــار آن را ت کان دهید تا شــکر و نمک در 

سرکه حل شود.
8-پس از گذشت دو هفته ترشی شما حاضر است می توانید در کنار 

غذا از آن استفاده کنید.

  ماسک بزنید 
زدن ماســک همچنان مهــم تریــن و موثرترین روش بــرای در امــان مانــدن از بیماری 
کروناست. بنابراین طبق بیانیه سازمان بهداشت جهانی، همه افراد باید در فضای در 

بسته و مکان هایی که تهویه مناسب ندارد و هوا در جریان نیست ماسک بزنند.

  فاصله اجتماعی را رعایت کنید 
با فروکــش کردن بیمــاری کرونا،شــاهد برگــزاری مراســم  عروســی و دورهمی ها در 
کشورمان هستیم  اما یادمان نرود که هنوز کرونا وجود دارد. از دست دادن و روبوسی 
کردن در این گونه مراســم  خــودداری و تا حد امــکان فاصله اجتماعی را بــا افرادی که 

ماسک نزده اند حفظ کنید.

  دوز چهارم واکسن را بزنید
در اردیبهشت ماه، وزارت بهداشــت به منظور تقویت سطح  ایمنی گروه های در معرض 
خطر، از همه افراد بالای ۷0 ســال و افراد دارای بیماری های زمینه ای یا نقص ایمنی 
خواست دوز چهارم واکسن خود را تزریق کنند اما به تازگی برای  پیشگیری و برای در 
امان ماندن از موج جدید،  وزارت بهداشت در یک بیانیه  از همه گروه های سنی که بیش 
از شــش ماه از آخرین نوبت تزریق واکســن آن ها گذشته باشد،درخواســت کرد، برای 

تزریق  نوبت چهارم این واکسن اقدام کنند.

راه های خنک ماندن در گرما 
با آمدن فصل تابستان همه ما انتظار گرمای هوا را داریم  اما گاهی این گرما غیر قابل تحمل 
خواهد شد. در ادامه چند روش برای خنک ماندن در این روزهای تابستان را به شما خواهیم 

گفت.
  هیدراته بمانید

وقتی گرم تان اســت، هیدراته کردن خود اولین و مهم ترین قدم برای خنک شــدن است. 
دمای آب مهم نیست زیرا بدن شما آب را گرم می کند.

  دوش آب سرد بگیرید
یکی از راه های خنک ماندن در روزهای گرم، دوش آب سرد است. گرفتن دوش آب سرد با 

کاهش دمای مرکزی بدن به خنک شدن بدن کمک می کند.
برای لذت بیشتر، صابون نعناع را امتحان کنید. منتول موجود در روغن نعناع، گیرنده های 

مغزی را فعال می کند و شما احساس خنکی خواهید کرد.
  کرکره ها را ببندید

اگر پنجره هایی دارید که از صبح تا بعدازظهر به سمت خورشــید است، کرکره یا پرده های 
آن را ببندید تا از ورود مستقیم نور خورشید به خانه و گرم کردن داخل آن جلوگیری کند.

  با ملحفه های قابل تنفس بخوابید
پنبه یکی از قابل تنفس ترین مواد است، بنابراین ملحفه ها یا پتوهای پنبه ای می تواند به شما 

در خنک نگه داشتن بدنتان در طول شب کمک کند.
  در اتاق های بدون استفاده را ببندید

اگر هیچ کس از اتاقی که دریچه یا تهویه هوا ندارد، استفاده نمی کند، در آن قسمت را ببندید 
تا هوای خنک فقط در قسمت استفاده شده خانه بماند.

  لامپ های کم مصرف نصب کنید
لامپ های رشــته ای دمای بالاتری نســبت بــه لامپ هــای LED تولید می کنــد. همچنین 

لامپ های کم مصرف می تواند در هزینه ها صرفه جویی کند.
  غذا را با شعله کم  بپزید

گرمای اجاق گاز می تواند به راحتی در تمام خانه پخش شود. دمای اجاق گاز را برای پخت 
و پز کم کنید.

  خوراکی های یخ زده بخورید
خوردن یک آیــس پک یا بســتنی برای خنک شــدن می توانــد برای لحظه ای هم شــده، 
کمک کند اما اگر بیش از حد گرم تان اســت، در مصرف شکر زیاده روی نکنید زیرا شکر 
احساس گرمای درونی را  بیشتر می کند. بنابراین خوراکی خنک می تواند خوب باشد، 

اما  نه با شکر اضافی.
منبع: دینو

بیشتر بدانیم


