
 

واکسن آنفلوآنزا و کاهش خطر سکته مغزی 
واکسیناسیون آنفلوآنزا می تواند ما را از تب، سرفه و آبریزش بینی و همچنین سردرد و بدن درد نجات دهد. اما این همه 

ماجرا نیست، دانشمندان اکنون دریافته اند که واکسیناسیون می تواند خطر سکته مغزی را کاهش دهد 

ابتلا به آنفلوآنزا خطر ســکته مغزی را افزایش 

می‌دهد، اما تحقیقات در باره این که آیا دریافت 

واکسن آنفلوآنزا می‌تواند به محافظت در برابر 

سکته مغزی کمک کند یا خیر،ادامه دارد.

 بررسی سکته مغزی ایسکمیک 
مطالعه محققان دانشــگاه آلــکالا در مادرید 

نشــان می‌دهد کسانی که واکســن آنفلوآنزا 

دریافــت می‌کننــد، کمتــر در معــرض خطر 

سکته مغزی هستند.این مطالعه سکته مغزی 

ایسکمیک را مورد بررسی قرار داد که به‌دلیل 

انســداد جریان خون به مغز ایجاد می‌شود و 

شایع‌ترین نوع ســکته مغزی است.برای این 

مطالعه، محققان ســوابق سلامتی ۱۴ هزار 

و ۳۲۲ نفر را که حداقل ۴۰ ســال داشــتند 

و اولین ســکته مغزی را در ۱۴ سال گذشته 

تجربه کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند.

 کاهش 12 درصدی سکته مغزی 

دانشمندان بررسی کردند که آیا افراد حداقل 

۱۴ روز قبل از ســکته واکسن آنفلوآنزا دریافت 

کرده بودند یا خیر. همچنین بررسی شد که آیا 

افراد بدون سکته مغزی واکسن آنفلوآنزا دریافت 

کرده بودند یا خیر. نتایج این مطالعه نشان داد 

که واکسیناسیون آنفلوآنزا خطر سکته مغزی را 

تا ۱۲ درصد کاهش می‌دهد.

 دریافت واکسن آنفلوآنزای سالانه 

به‌گفته محققان، این نتایج دلیل دیگری برای 

افراد در دریافت واکســن آنفلوآنزای سالانه 

است، به ویژه اگر در معرض خطر سکته مغزی 

قرار داشــته باشــند. این که بتوانیــد با انجام 

چنین اقدام ساده‌ای خطر سکته مغزی خود 

را کاهش دهید بسیار قانع‌کننده است.

البته از آن جایی که این مطالعه مشــاهده‌ای 

بود، ثابت نمی‌کند که تزریق واکسن آنفلوآنزا 

حتمــا خطر ســکته را کاهــش می‌دهــد زیرا 

ممکــن اســت عوامل دیگــری وجود داشــته 

باشند که بررسی نشده باشند و بر خطر سکته 

Neurology مغزی تأثیر بگذارند.�

ســرکه ســیب گرمــا را از بــدن بیــرون 1 سرکه سیب

می‌کشد. این ماده مقدار PH بدن را متعادل 

می‌کند و تب را بهبود می‌بخشد. سرکه غنی 

از مواد معدنی است، بنابراین مواد معدنی از 

دست رفته‌ بدن‌تان را بازیابی می‌کند و شما 

را هیدراته نگه می‌دارد.

ســیب حــاوی مــواد مغــذی فــراوان، 2 سیب

ویتامین‌ها و مــواد معدنی فراوانی اســت که 

برای بازیابی انرژی که از دست داده‌اید، مفید 

هســتند. این میوه حاوی پکتین است که اثر 

متابولیکی قابل‌توجهی دارد.

ریحان یک داروی گیاهی اســت که در ۳ ریحان

طب سنتی برای درمان تب استفاده می‌شود. 

این گیاه دارویی حــاوی خواص ضدباکتری، 

آنتی‌بیوتیک و ضد التهابی است.

آنتی‌اکســیدان‌هایی 4 سیر حــاوی  ســیر 

اســت کــه بــه تقویــت سیســتم ایمنــی بدن 

تــب را درمــان  بــه طــور کامــل  کمــک و 

می‌کننــد. آلیســین موجود در ســیر خواص 

ضــد ویروســی دارد بنابرایــن می‌توانــد بــا 

ویــروس ایجادکننــده‌ تــب مبــارزه کنــد.

کشــمش غنــی از ویتامین‌هــا، مــواد 5 کشمش

معدنی، الکترولیت‌ها و آنتی‌اکسیدان‌هایی 

اســت کــه سیســتم ایمنــی بــدن را تقویــت 

می‌کنند. این ماده‌ خوراکــی کمک می‌کند 

که فوری از شر تب خلاص شوید.

ریشه‌ ســنبل ختایی ســبب تعریق بدن 6 ریشه‌ سنبل ختایی

می‌شود و به این ترتیب تب را بهبود می‌دهد. 

این فرایند برای درمان تب، درد بدن و سرفه 

مفید است.

کاهو بدن را هیدراتــه و به این ترتیب به 7 کاهو

کاهش و کنترل دمای بــدن کمک می‌کند. 

این ماده‌ خوراکی همچنین ســبب می‌شود 

بــدون هیچ گونــه اختلالی خــواب بهتری را 

تجربه کنید.

سفیده‌ تخم‌مرغ مانند ژل خنک‌کننده 8 سفیده‌ تخم‌مرغ

عمل کرده  و به سرعت گرما را جذب می‌کند. 

این ماده ظــرف ۳۰ دقیقــه، می‌تواند درجه 

حرارت بدن را به شدت کاهش دهد.

کورکومین موجــود در زردچوبه دارای 9 زردچوبه

خــواص ضــد ویروســی و آنتی‌اکســیدان 

قدرتمندی است که به تقویت سیستم ایمنی 

کمک می‌کند. این ادویه هیچ گونه عوارضی 

ایجاد نمی‌کند و مدت تب را کاهش می‌دهد.

ســیب‌زمینی در کاهش دمای بدن 10 سیب‌زمینی

و اختــالات دیگر ناشــی از تب بســیار مفید 

اســت. این روش درمانی بــرای پایین آوردن 

تب در دوران بارداری بسیار موثر است.

تخم گشنیز حاوی فیتونوترینت‌ها و 11 چای گشنیز

ویتامین‌هایی است که سیستم ایمنی بدن را 

تقویت می‌کند. این دانه‌هــا حاوی ترکیبات 

آنتی‌بیوتیک و روغن‌های قدرتمندی هستند 

که به عنــوان یک داروی موثر بــرای مبارزه با 

تب ویروسی عمل می‌کنند.

این عصاره سیستم ایمنی را تقویت 12 عصاره‌ تخم شوید

می‌کند و دمای آن را کاهش می‌دهد. عصاره‌ 

تخــم شــوید حــاوی خــواص ضــد میکروبی 

قدرتمندی اســت که بــه کاهش تــب کمک 

می‌کند.

این مــاده یکــی از درمان‌هــای رایج 13 نشاسته برنج

خانگــی در دوران باســتان بــرای درمان تب 

ویروسی بوده‌است. این درمان سنتی باعث 

افزایش میزان ادرار و تقویت سیستم ایمنی 

بدن می‌شود.

ترکیبــات 14 آب شنبلیله از  منبعــی  شــنبلیله 

دارویــی ماننــد ســاپونین‌ها، آلکالوئیدهــا 

و دیوسگنین است. این ترکیبات به کاهش تب 

و عفونت ویروسی مرتبط با آن کمک می‌کند.

خواص سم‌زدایی لیمو برای درمان 15 لیمو

تب بســیار مفید اســت. ایــن مــاده‌ خوراکی 

کمــک می‌کنــد ســموم بــدن از بیــن بروند. 

آنتی‌هیســتامین‌های موجــود در آن باعــث 

درمان تب ناشی از حساسیت می‌شود.
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قدم زدن و طولانی شدن عمر  
قدم زدن یک راه آسان برای کاهش خطر ابتلا به زوال 

عقل، بیماری قلبی و سرطان است

محققان دریافتند بــه ازای هر ۲ هزار 

قدمی که در روز برمی‌دارید، تا حدود 

۱۰ هزار قدم، خطر مــرگ زودهنگام 

بین ۸ تا ۱۱ درصد کاهش می‌یابد.

به‌گفتــه محققــان دانشــگاه جنــوب 

دانمارک، برداشــتن روزانــه ۹ هزار و 

۸۰۰ قدم، خطــر زوال عقل را بیش از 

۴۰ درصد کاهــش می‌دهد، اما حتی 

تنها ۳ هــزار و ۸۰۰ قدم هم  این خطر 

را تا ۲۵ درصد کاهش می‌دهد.

دانشــمندان تاکید می‌کنند که بیش 

از تعــداد قدم‌هــا، راه‌رفتن با ســرعت 

تند، یعنــی تقریبــا حــدود ۸۰ قدم در 

دقیقــه، بیشــترین تاثیــر را در کاهش 

زوال عقــل، بیمــاری قلبی، ســرطان 

و مــرگ زودرس  دارد. امــا ایــن همــه 

پیاده‌روی لازم نیســت یک بــاره اتفاق 

بیفتــد. به‌گفتــه محققان، ایــن تعداد 

قدم می‌تواند در طول روز و بین ساعات 

مختلف پخش شود.

ایــن مطالعــه از داده‌هــای ۷۸ هزار و 

انگلســتان  در  ســال  بــزرگ   ۵۰۰

اســتخراج شــد کــه به‌طــور متوســط ​​

به‌مدت هفت سال تحت‌نظر بودند.

به‌گفتــه محققــان، ۵ هــزار قــدم اول 

بیشترین بازده را به‌همراه دارد، اما این 

مزیت همچنان در ۵ هــزار قدم بعدی 

افزایش می‌یابد.

  طرز تهیه
1-ابتدا در یک ظرف مناســب و جــادار آرد 

فانتزی یا قنادی را دو مرتبه الک می‌کنیم، 

ســپس شــکر، خمیر مایه فوری و نمک را به 

آن اضافه می‌کنیم. در ادامه با همزن دستی 

خوب مخلوط مــی کنیم تــا مــواد ترکیب و 

یکدست شود.

2- در ایــن مرحله روغــن را به مخلــوط آرد 

اضافه می کنیم، در ادامه ۳ تــا ۴ پیمانه آب 

ولرم اضافه می کنیم، سپس با دست مخلوط 

می کنیم تا خمیر درســت شــود و بــه مدت 

۱۰ دقیقه با دســت ورز می دهیــم تا خمیر 

نرم شود.

 3- خمیــر را در یــک ظــرف مناســب قــرار 

می دهیــم. در ادامــه روی آن را با ســلفون و 

 یک پارچه تمیز می پوشــانیم، سپس اجازه 

می دهیم به مدت یک تا ۲ ســاعت در دمای 

محیط استراحت کند و کمی حجم بگیرد.

4- یک تابه مناسب روی حرارت ملایم قرار 

می دهیم، سپس بلافاصله کره را به آن اضافه 

می کنیم و اجازه می دهیم کاملا ذوب شود.

5-سیر را درون تابه رنده و به آن نمک اضافه 

می کنیم و کمی تفت می دهیم، سپس کنار 

می گذاریم.

6- جعفری را روی تخته گوشــت به صورت 

ریز ساطوری می کنیم. خمیر را روی سطح 

کار مــی آوریم، ســپس ورز می دهیــم تا پف 

خمیر گرفته شود.

7- خمیر را به دو قســمت تقسیم و به کمک 

وردنه آن را صاف  می کنیم و در ســینی قرار 

می دهیم، سپس از مخلوط سیر روی خمیر 

مــی ریزیــم و روی تمام قســمت‌های خمیر 

پخش می کنیم.

8- فــر را روی حرارت ۲۰۰ درجه ســانتی 

گراد روشن می کنیم.

9-جعفری خرد شده را به همراه پنیر پیتزا 

روی خمیر می ریزیم.

10-در ادامه خمیر را در فر قرار می دهیم.

11-پس از گذشت ۸ تا ۱۰ دقیقه زمانی که 

نان سیر حباب دار و طلایی شــد، آن را از فر 

خارج می کنیم و برش می دهیم.

 متداول ترین علت تب عفونت اعضای بدن است. زمانی که بدن 
دچار عفونت می شود، برای کنترل فعالیت میکروب ها دمای پزشکی 

 بدن بالا مــی رود، به بــالا رفتن دمای بــدن در ایــن حالت تب 
می گوییم. تب نشانه مشخصی از بروز مشکل در بدن ماست. 
در صورتی که دمای داخل دهانی بالاتر از 37/5و کمتر از 37/9درجه شود به 
آن تب خفیــف گفته می شــود.لازم اســت در صورت داشــتن تب به پزشــک 
مراجعه کنیــد، اما در صــورت ضــرورت می‌توانید بــرای پاییــن آوردن تب از 

تب‌برهای خانگی استفاده کنید.

به‌گــزارش Consumer Healthday؛ تحقیقــات جدیــد 
تأیید می‌کند که اگرچه برداشتن ۱۰ هزار قدم در روز نقش سلامت

مهمی در پیشــگیری از بیماری‌های مزمن و افزایش طول 
عمر دارد، اما حتی برداشتن تعداد کمتری قدم با سرعت 

بیشتر هم برای سلامتی شما مفید است.
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وقتی عفونتی وارد بدن می شود دمای بدن برای کنترل 
فعالیت میکروب ها بالا می رود، با خوردن خوراکی هایی مثل 

سرکه، سیب، سیر و کاهو می توانید تب را پایین بیاورید

 15 خوراکی 
تب بُر 

مواد لازم
  آرد نان فانتزی یا قنادی:   ۲ پیمانه

  خمیر مایه: نصف  قاشق چای خوری
  شکر:   نصف قاشق چای خوری
  نمک:نصف  قاشق چای خوری

  روغن مایع: یک قاشق غذاخوری
  کره: ۵۰ گرم

  سیر:  ۶ حبه
  پنیر پیتزا:    ۲۰۰ گرم

  جعفری، نمک و فلفل سیاه

پیش غذا

تازه ها�


