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 واکسن آنفلوآنزا
 برای چه کسانی و چه وقت ؟

بانوان

بهداشت
این دردهای دختران را 

جدی بگیرید

درد‌های دوره قاعدگی از آن دســت مشــکلاتی است 
که بیشــتر خانم‌ها با آن مواجه‌اند. اما متاسفانه بیشتر 
دختران و زنان به اشتباه تصور می‌کنند که درد شدید 
دوره قاعدگــی طبیعی اســت، در حالی کــه در برخی 
موارد به‌ویژه درد‌های شــکم و گرفتگی‌های عضلانی 
را کــه در این دوره ادامه دار باشــد بایــد جدی گرفت. 
بی‌توجهی به بررســی علت این درد‌های شــدید و آزار 
دهنده ممکن است که تشــخیص برخی بیماری‌های 
مهم زنانه مانند اندومتریوز را سال‌ها به تعویق بیندازد 
و شــخص را به‌ویژه بــرای بارداری با مشــکلات جدی 

روبه‌رو کند.

 چه نوع دردی در دوران قاعدگی طبیعی محسوب 

می‌شود؟

هرگونــه دردی در دوران قاعدگی باید پیگیری شــود و 
درد‌هایی که فرد را از فعالیت روزمره باز‌می‌دارد یا کیفیت 
زندگی را مختل می‌کند نیاز به بررسی دارد. درد‌های 
قاعدگی به دو صــورت هســتند، درد قاعدگــی اولیه و 
ثانویه.درد قاعدگی اولیه معمولا در مدت یک تا دو سال 
بعد از شروع قاعدگی یعنی همزمان با تثبیت چرخه‌های 
تخمک‌گــذاری پدیدار می‌شــود. درد قاعدگــی ثانویه 

معمولا سال‌ها بعد از شروع قاعدگی دیده می‌شود.
 چه علایمی در دوران قاعدگی نوجوانان هشدار 

دهنده است؟

درد‌های قاعدگــی در نوجوانان نیاز به بررســی دارد. 
درد مرتبــط بــا قاعدگــی کــه در ارتباط بــا اختلالات 
زمینــه‌ای لگــن رخ می‌دهــد  باید بررســی شــود.این 
درد اغلــب یک تا دو هفتــه قبل از خونریــزی قاعدگی 
شروع می‌شود و تا چند روز بعد از قطع خونریزی ادامه 

می‌یابد.
 در صورت بروز علایم هشداردهنده، والدین باید 

چه پیگیری‌هایی انجام دهند؟

بــا مراجعه به پزشــک و گرفتن شــرح حال و اســتفاده 
از روش‌هــای تصویربــرداری توســط پزشــک امــکان 

تشخیص زودهنگام ایجاد می‌شود.
  درد‌های شدید قاعدگی ممکن است نشان‌دهنده 

چه اختلالات یا بیماری‌هایی باشد؟

درد‌های لگــن علل مختلفی دارد که می‌تواند ناشــی 
از کیســت‌های تخمدانی، اندومتریــوز، عفونت‌های 
لگنی، چســبندگی، احتقــان لگنی، علل گوارشــی، 
علل ارولوژیک، علل عضلانی اسکلتی و روان‌شناختی 
باشــد. از بین این علــل فقــط اندومتریوز اســت که با 

چرخه‌های قاعدگی تشدید می‌شود.
 بیماری اندومتریوز چیست و چرا ایجاد می‌شود؟

رشــد بافت اندومتر کــه پوشــاننده حفره رحم اســت 
در جایی خارج از رحــم اندومتریوز گفته می‌شــود که 
بیشترین محل شیوع آن داخل حفره لگن است. هنوز 

علل قطعی برای ایجاد اندومتریوز یافت نشده است.
 تشخیص زودهنگام این بیماری چه اهمیتی دارد؟

با تشــخیص بیماری اندومتریوز با گرفتن شرح حال، 
معاینه و اســتفاده از روش‌های تصویربــرداری که هم 
اکنون ســونوگرافی واژینال و رکتال )بــرای دختران 
مجــرد( توســط فــرد با‌تجربه صــورت مــی گیــرد و با 
تشخیص زودهنگام و درمان جلوی پیشرفت بیماری 

گرفته می‌شود.
  راه‌هـــای کنترل و درمــان بیماری اندومتریوز 

چیست؟

راه‌های کنترل، استفاده از درمان‌های هورمونی مثل 
قرص‌های جلوگیری یا قرص‌های حاوی پروژسترون 
اســت تا جلوی پیشــرفت بیماری گرفته شــود. بیمار 
در صورت پاســخ  ندادن به درمان‌هــای دارویی برای 

سرکوب درد نیاز به جراحی دارد.
  آیا پولیپ‌ها و فیبروم‌های رحم هم ممکن است در 

دوران نوجوانی شکل بگیرند؟

میزان بــروز فیبــروم در ۳۵ ســالگی ۴۰ درصــد و در 
۵۰ ســالگی تقریبا ۷۰ درصد افزایش می‌یابد و چون 
در بروز فیبروم، هورمون اســتروژن و در رشد فیبروم، 
هورمون پروژسترون تأثیر دارند احتمال بروز فیبروم 

قبل از بلوغ وجود ندارد.
  آیا غربالگری‌های منظم خاصی مثل سونوگرافی 

یا آزمایش برای نوجوانان لازم است؟

بعد از ســن بلوغ در دوران نوجوانــی در صورت منظم 
بودن چرخه‌های قاعدگی و نبــود علایم خاصی مثل 
درد‌های قاعدگی یا نبود موی زایــد نیاز به غربالگری 

خاصی نیست.
منبع: جام جم

شیوا رضایی |  روزنامه نگار

 با توجه به شــرایط خاص و اســتثنایی امسال

 حالا دیگر دربــاره هر موضوعی با ســوالات 

متعــددی روبه رو هســتیم. بــه عنوان مثــال آیا تزریق واکســن 

آنفلوآنزا برای امســال توصیه می‌شــود؟ آیا لازم اســت زودتر از 

سال‌های قبل به فکر واکسن زدن باشیم؟ آیا هنوز هم به گروه‌های 

پرخطر توصیه می‌شــود کــه واکســن بزنند یا امســال وضعیت 

متفاوت اســت؟ و در نهایت این‌که اگر مشکوک به ابتلا به کرونا 

هستیم، آیا می‌توانیم واکسن آنفلوآنزا بزنیم یا خیر؟ برای پاسخ 

به سوالاتی از این قبیل سراغ سایت مرکز کنترل و پیشگیری از 

بیماری آمریکا به عنوان یکی از مراکز به روز و معتبر در این زمینه 

رفتیم و پاسخ‌های آن‌ها  را در این موارد برای شما آماده کردیم.

سلامت

امسال با شیوع کرونا، بحث تزریق واکسن آنفلوآنزا از اهمیت بیشتری برخوردار است 

تازه ها

مارال مرادی
روزنامه نگار

  آیا امسال قرار است هم آنفلوآنزا و هم کرونا شیوع 

پیدا کند؟

در حالی‌که ارائه پیش‌بینی قطعی درخصوص وضعیت 
پاییز و زمستان امسال، غیرممکن است اما CDC تصور 
می‌کنــد در این فصول ما با شــیوع همزمــان آنفلوآنزا و 
کرونا مواجه خواهیم بود. در این وضعیت، زدن واکسن 

آنفلوآنزا از هر زمان دیگری اهمیت بیشتری دارد.
 چــرا دریافت واکسن آنفلوآنزا در پاییز امسال 

ضروری است؟

دریافت واکســن آنفلوآنزا در پاییز و زمســتان امســال، 
بســیار مهــم اســت چــون می‌تواند بــه کاهش شــیوع 
بیماری‌های تنفســی کمک کند. کاهش بیماری‌های 
تنفسی هم باعث می‌شــود تا فشــار کمتری بر سیستم 

درمانی وارد شود.
  آیا لازم است امسال زودتر واکسن آنفلوآنزا را بزنیم؟

در زمینه زمان دریافت واکسن توصیه‌های CDC نسبت 
به سال‌های قبل تغییری نکرده است. زدن واکسن اگر 
خیلی زود و در فصل تابســتان انجام شود، به ویژه برای 
افراد مسن، به معنای کاهش تاثیر واکسن در محافظت 
کردن از این افراد در اواخر فصل شــیوع آنفلوآنزاست. 
ســپتامبر و اکتبر )حد فاصل 11 شــهریور تا 11 آبان( 
زمان مناسب برای تزریق  واکسن آنفلوآنزاست. هر چند 
تا زمانی که آنفلوآنزا شــیوع دارد )یعنی حتی دی ماه و 

دیرتر( واکسیناسیون می‌تواند انجام شود.
  چه افرادی امسال باید واکسن آنفلوآنزا بزنند؟

توصیــه عمومــی بــرای واکســن آنفلوآنــزا، دریافــت 
واکســن برای همه‌ افراد بالای شــش ماه با تنها معدود 
استثناهایی است اما در این بین دریافت واکسن برای 

برخی گروه‌ها اهمیت بیشتری دارد.
کادر درمان: )شامل پزشــکان، پرستاران، دیگر افراد 
شــاغل در مراکز درمانی و داروخانه‌ها( و افرادی که در 

بخش‌های مراقبتی مانند خانه‌های سالمندان و مراکز 
نگهداری از معلولان کار می‌کنند.

افرادی که جزو گروه‌هــای پرخطر در ابتلا به کرونا 
محسوب می‌شــوند: افراد بالای 65 ســال، ساکنان 
خانه‌های سالمندان و مراکز مراقبتی و تمام افراد از هر 

گروه سنی که بیماری‌های زمینه‌ای دارند.
افــرادی که بیشــتر در معرض عــوارض آنفلوآنزای 
شدید قرار دارند: شــامل نوزادان )بالای شش ماه( و 
خردســالان، کودکان دارای مشکلات مغزی- عصبی 
زنان باردار، افراد بالای 65 ســال و افــرادی که دارای 

بیماری‌های زمینه‌ای هستند.
  اگر جزو گروه‌های پرخطر در ابتلا به کرونا یا آنفلوآنزا 

هستیم، باز هم برای تزریق  واکسن از خانه بیرون برویم؟

دریافــت واکســن آنفلوآنــزا بــرای گروه‌هــای پرخطــر 
بسیار مهم اســت، چرا که احتمال این‌ را که  آن ها  دچار 
آنفلوآنزای شدیدی شــوند کاهش می‌دهد. بسیاری از 
افرادی که در معرض ابتلا به آنفلوآنزای شدید هستند، 
همزمان جزو گروه‌های پرخطر کرونا هم هستند. برای 
این افراد بســیار مهم اســت که امســال حتما واکســن 
آنفلوآنزا بزنند.این افراد زمانی هم که  می خواهند برای 
تزریق  واکســن مراجعه کنند، باید حتمــا پروتکل‌های 

بهداشتی را رعایت کنند.
  آیا واکسن آنفلوآنزا می‌تواند از ما در برابر کرونا هم 

محافظت کند؟

دریافت واکســن آنفلوآنزا نمی‌تواند از ما در برابر کرونا 
محافظت کند اما واکســن آنفلوآنزا می‌تواند فواید مهم 
دیگری برای ما داشته باشد. مطالعات نشان داده است 
واکســن آنفلوآنزا می‌تواند میزان عوارض این بیماری، 
نیاز به بستری در بیمارستان و مرگ ناشی از این بیماری 
را کاهش دهد. امسال دریافت واکسن آنفلوآنزا اهمیت 
بیشــتری هم پیدا کرده اســت چرا که نه تنها از شما در 

برابر عوارض آنفلوآنزا محافظت می‌کند، بلکه نیاز شما 
به اســتفاده از خدمات درمانی را هم کاهش می‌دهد و 
این باعث می‌شود تا مراکز درمانی تحت فشار کمتری 

قرار بگیرند.
  آیــا در شرایطی که مشکوک به کرونا هستیم، 

می‌توانیم واکسن آنفلوآنزا بزنیم؟

نه، اگر فردی مشــکوک به کروناســت یا جواب تست او 
مثبت شده است، بدون توجه به شــدت علایم کرونا در 
او، باید تزریق واکســن را به تعویق بینــدازد و تا انتهای 
مدت زمان توصیه شــده در قرنطینه بماند. البته صرف 
دریافت واکسن آنفلوآنزا در زمان ابتلا به بیماری خفیف 
مشکلی ایجاد نمی‌کند اما مراجعه برای دریافت واکسن 
در زمان ابتلا به کرونا، می‌تواند کادر درمان را در معرض 

خطر قرار دهد.
cdc.gov/flu :منبع

نکته : زمان طلایی تزریق واکسن آنفلوآنزا

بهترین زمــان برای تزریق واکســن در کشــورما  
اوایــل مهر تــا اواســط  این ماه اســت چراکــه اگر 
خیلــی زود  تزریــق شــود، ایمنی ایجاد شــده در 
اواخر فصل اپیدمی، از بین می رود و اگر هم دیر  
تزریق شود، ممکن اســت آلودگی قبل از ایمنی 

سازی رخ دهد.
با توجــه بــه ســن و مشــکلات زمینــه ای، میزان 
ایمنی ســازی در برابر بیمــاری آنفلوآنزا تعیین و 
در بیماران پیوندی دو هفته پس از تزریق واکسن 

آنفلوآنزا، ایمنی لازم ایجاد می شود. 
باشگاه خبرنگاران جوان
 دکتر شروین شکوهی 
متخصص بیماری‌های عفونی

چند نکته برای مسواک زدن 
صحیح  

همــان طــور کــه روش صحیــح مســواک زدن 
به ســامت دنــدان ها کمــک می کند ، شــیوه 
اشــتباه مســواک زدن  هم نــه تنها دنــدان ها 
 را تمیــز نمی کنــد بلکــه بــه آن ها آســیب  هم  

می رساند.
در ادامــه بــه روش هــای پیشــنهادی بــرای 

برطرف کردن این مشکلات می‌پردازیم :
 مسواک مناسبی را انتخاب ‌کنید

مطمئــن شــوید کــه مســواک شــما می‌توانــد 
مکان‌هایــی را کــه نیــاز بــه تمیــز شــدن دارند 
پوشــش دهد.متخصصــان ســامت دهــان و 
دنــدان بــر آن اصــرار دارنــد کــه مســواک باید 
برســی با موهای نرم داشــته باشــد. موی روی 
برس مســواک باید بتواند هنگام مسواک زدن 
خم شود، تا به نوعی درست زیر لثه قرار بگیرد.

  اندازه برس مسواک مهم است

اندازه ســر بــرس مهم اســت، به خصــوص اگر 
دهانتــان  کوچک‌تــر از حالــت عــادی باشــد.
همچنیــن موهــای ســخت بــرس مســواک در 
واقــع می‌تواند ســاختار دندان شــما را خراب 
کنــد. بعضــی اوقــات مــردم فکــر می‌کنند که 
هرچه موهای برس مســواک ســخت‌تر باشد، 
دندان‌هایشــان تمیزتر می‌شــود اما این قانون 
در مسواک زدن لزوماً درســت نیست.موهای 
نرم روی برس از موهای ســخت بســیار مؤثرتر 

عمل و دندان‌هایتان را بهتر تمیز می‌کند.
 هنگام مسواک زدن به دندان‌هایتان فشار 

نیاورید

وقتی نوبت به مسواک زدن می‌رسد، محکم‌تر 
مسواک زدن لزوما بهتر نیست.

یکــی ازعــادت هایــی کــه مــردم در خصــوص 
مســواک زدن دارنــد  ایــن اســت کــه ســعی 
می‌کننــد خیلی محکــم مســواک بزنند.آن‌ها 
احساس می‌کنند اگر واقعاً  به دندان‌هایشان 
فشار نیاورند، دندان‌شــان تمیز نمی‌شود.اما 
پلاک نرم و سســت اســت، بنابراین شما برای 
از بین بــردن آن‌هــا مجبور بــه فشــار آوردن یا 
محکم مسواک زدن نیستید.بهترین راه برای 
رفع ایــن مشــکل این اســت کــه عمــل محکم 
 مســواک زدن را با عمل آرام و نــرم تمیز کردن 
دندان ها که مانند ماســاژ دادن است در ذهن 

خود جایگزین کنید.

 منبع: جام جم

بهترین روش ضدعفونی اسباب بازی‌های کودکان

استفاده مداوم از ژل‌های 
الکلی باعث ایجاد 

ابرباکتری‌ها‌ می‌شود

بــه گفتــه محققــان، اســتفاده بیــش از حــد از 
ژل‌هــای ضدعفونــی کننــده دســت در دوران 
شــیوع کرونا باعث ایجــاد ابرباکتری‌ها خواهد 

شد.
به گــزارش باشــگاه خبرنــگاران جــوان، دکتر 
اندرو کمپ از دانشــگاه لینکلن می‌گوید:» هم 
اکنون ثابت نشده است که ژل‌های الکلی دست 
ویروس کرونا را نابود می‌کند، اما استفاده بیش 
از حد از آن‌ها در آینده مشکلاتی را برای بشر به 

وجود خواهد آورد.
اســتفاده مــداوم از ژل‌های ضدعفونــی کننده 
دست می‌تواند باعث شیوع بیماری‌های جدید 
در آینــده شــود و بهتر اســت جلوی اســتفاده از 
آن‌هــا  را بگیریــم  و مــردم را تشــویق به شســت 

وشوی دست‌ها کنیم. 
در صورت دسترســی نداشتن  به آب و صابون، 
از ژل‌های دست فقط باید به عنوان آخرین راه 
حل و به عنوان یک اقدام کوتاه مدت اســتفاده 

. کنیم
این‌کــه ادعــا می‌شــود بســیاری از ژل‌هــای 
درصــد   ۹۹.۹ دســت  کننــده  ضدعفونــی 
باکتری‌هــا را از بیــن می‌برنــد گمــراه کننــده 
است. منظور آن‌ها در واقع این است که ژل‌های 
دســت ۹۹.۹ درصد از گونه‌هــای باکتریایی را 
که آزمایش شده اســت نابود می‌کند. حتی اگر 
آن‌ها ۹۹.۹ درصد از باکتری‌ها را از بین ببرند، 
در هر زمــان ممکن اســت بیش از یــک میلیون 
باکتری روی دستان شما باشــد که پس از پاک 

سازی ۱۰ هزار باکتری زنده بماند. «

شست‌وشوی اسباب بازی های  
 پلاستیکی بدون باتری 

با ماشین ظرف شویی

انداختن چند توپ تنیس در لباس شویی 
 برای جلوگیری از تغییر حالت 

عروسک های پولیشی

پرهیز از مصرف بیش از اندازه 
محلول‌های الکلی

 در اتاق کودک

ضدعفونی وسایل باتری‌دار با دستمال 
 آغشته به محلول آب و صابون 

و خشک کردن آن ها

ترجیحا استفاده از ژل غیرالکلی آنتی 
 سپتیک برای ضدعفونی 

دستان کودکان هنگام  بازی

ضدعفونی و شست‌وشوی عروسک‌های 
 پارچه‌ای  و پولیشی 

در ماشین لباس شویی


