
اکبری

  »عطسه می کنم، تب دارم، بدنم درد می کنه، سر درد 
دارم، آبریزش بینی دارم، بو و مزه ها رو حس نمی کنم« 
کدام یک از این علایم را دارید و بروز کدام عارضه سبب 
نگرانی شما شده است؟!  روزهای پاییزی با انواع بیماری 
های فصلی مانند سرماخوردگی، حساسیت، آنفلوآنزا و 
از همه مهم تر کرونا همراه شده است و بروز خفیف ترین 
علایم سبب نگرانی در افراد می شود.  ترس افراد از این 
که مبادا به کرونا مبتلا شوند سبب بروز استرس و در 
نتیجه کاهش قوای بدنی برای مقابله با بیماری ها می 
شود و از آن جا که بیماری کرونا علایمی شبیه سرما 
خوردگی و آنفلوآنزا دارد و تشخیص این بیماری ها از 
یکدیگر سخت به نظر می رسد بنابراین در این گزارش به 
بیان تفاوت های این سه بیماری با یکدیگر می پردازیم تا 
افراد ضمن آشنایی با نحوه مقابله و برخورد درست با این 

بیماری ها نیز آشنا شوند.

آنفلوآنزا، بیماری ناگهانی
یک متخصص بیماری های عفونی با بیان این که بیماری 
های شایع این فصل مانند:آنفلوآنزا، سرماخوردگی، 
آلرژی و کرونا تداخلاتی با هم دارند، به ویژگی ها، تفاوت 
ها ، شباهت ها و علایم بالینی این بیماری ها پرداخت و 
گفت: شروع بیماری آنفلوآنزا ناگهانی است به طوری که 
فرد ساعت و علایم بیماری را به یاد می آورد و می گوید: 
شب گذشته یا در ساعت مشخص تب و لرز یا بدن درد 
داشتم اما در سرماخوردگی این گونه نیست و علایم در 
فرد طی چند روز تشدید می شود به این صورت که ابتدا 
علایمی مانند آبریزش بینی، گلو درد و ... به شکل خفیف 
ظاهر می شود و در روزهای بعد این علایم همراه با ضعف 
بیشتر تشدید می شود. اما کرونا ویروس که خطرناک تر 
از دو بیماری دیگر است علایم بروز آن نه مانند آنفلوآنزا 

یک باره  و نه مانند سرماخوردگی به تدریج است. به گفته 
دکتر »ضیایی« در حساسیت فصلی یا همان آلرژی که 
بیشتر اوقات با آبریزش بینی و چشم همراه است کوفتگی 
)بدن درد( و تب نداریم. اما تب آنفلوآنزا در مقایسه با 
دو بیماری دیگر شدیدتر است و دمای بدن به 39.5 و 
40 درجه و حتی بالاتر می رسد و تب کرونا خفیف تر و 
میانگین بین 38.5 تا 40 درجه و دمای بدن فرد مبتلا 

به سرماخوردگی بین 38 تا 39 درجه و کمتر است.

علایم بالینی
او در ادامه از دیگر علایم بالینی این بیماری ها چنین 
گفت: در آنفلوآنزا آبریزش بینی و عطسه نداریم و در 
بیماری کرونا این علایم خفیف است و علایمی چون 
عطسه، قرمزی چشم، آبریزش بینی جزو علایم اصلی 
سرماخوردگی است و در آلرژی نیز شاهد بروز چنین 
علایمی هستیم.  به گفته وی بدن درد و کوفتگی، درد 
عضلات پا و کمر جزو علایم بارز آنفلوآنزاست و این علامت 
در بیماری کرونا با شدت بیشتری همراه است ، به گونه 
ای این حالت در افراد مبتلا به کرونا بروز می یابد که حتی 
قدرت حرکت از آن ها گرفته می شود و دردهای عضلانی 
شدید در پا، کتف، عضلات پشت و ... احساس می شود. 

اما این علامت در سرماخوردگی خفیف تر است. 
او دیگر علامت بارز و دیگر خصیصه اصلی کرونا را سر 
درد بیان کرد و افزود: درد پیشانی )سینوس ها( در این 
بیماری زیاد و چند روز متوالی است. افراد در ابتدای 
شروع این سردردها تصور می کنند سینوزیت یا میگرن 
دارند اما چند روزی که طول می کشد ،مشخص می شود 
جزو علایم کروناست. به گفته وی در افراد مبتلا به کرونا 
به جز این علایم ، بعد از چند روز علایم گوارشی در آن ها 
بروز می یابد. همچنین تعریق در کرونا  زیاد  و در آنفلوآنزا 
کمتر است. در آلرژی، سر درد نداریم و در سرماخوردگی 
سردردها خفیف است. به گفته دکتر ضیایی، دیگر 

عارضه شایع در کرونا اختلال در حس بویایی و چشایی 
است و در صورتی که این عارضه همراه با بدن درد و تب 
باشد تشخیص پزشک، بیماری کروناست و در آنفلوآنزا 
این اختلال به ندرت است و شایع نیست. به گفته وی 
علایم گوارشی شامل اسهال در آنفلوآنزا هم شایع و در 
سرماخوردگی این عارضه بسیار خفیف و کم است. او 
در ادامه گفت: یک تعریف مشخص برای این بیماری ها 
وجود ندارد و افراد باید ببینند که بیماری شان چگونه 
شروع می شود و در ادامه با چه علامت هایی همراه است 
و آیا با افراد مبتلا در تماس بوده اند؟ وی افزود: افرادی 
که هر کدام از علامت های این بیماری ها را دارند دو تا 
سه روز در خانه استراحت کنند و اگر طی این مدت علایم 
آن ها همراه با تب طولانی و از دست دادن حس چشایی و 
بویایی و سردرد باشد ،بدانند که به احتمال زیاد مبتلا به 
کرونا هستند و باید با مصرف مواد غذایی مغذی به تقویت 

سیستم ایمنی بدن بپردازند و از استرس به دور باشند.

درمانگری
این متخصص درمان خانگی و اصلی را همان استراحت 
بیان کرد و گفت: مصرف مایعات فراوان مانند آب، چای 
کم رنگ، آب میوه تازه، مصرف غذاهای مقوی و آبدار 
مانند سوپ مرغ، آبگوشت، سوپ سبزیجات و ... در 
روزهای ابتلا به این بیماری ها توصیه می شود و افراد 
مبتلا باید از مصرف غذاهای چرب، پر ادویه و شیرین 
خودداری کنند. همچنین افراد خواب کافی داشته 
باشند و استراحت کنند تا بدن توانایی کافی برای مقابله 
داشته باشد. به اظهار وی شدت بیماری به استرس 
وابسته است و افرادی که بیشتر از بیماری کرونا رنج 

برده، استرس شدیدی داشته اند.

بیشترین علایم کرونا از هفته دوم
 او در ادامه افزود: بیشترین علایم کرونا در هفته دوم 
ظاهر می شود و برخی افراد مبتلا هم که منتظر تشدید 
علایم در هفته دوم می شوند چون این انتظار برایشان با 
استرس همراه است علایم شان تشدید می شود و دچار 
تنگی نفس می شوند چرا که استرس سیستم ایمنی 
بدن را سرکوب می کند و توان فرد برای مقابله با بیماری 
کاهش می یابد. به گفته وی افراد مبتلا که با بیماری کنار 
می آیند و خود را با کارهایی مانند مطالعه و ... سرگرم می 
کنند و به استراحت می پردازند راحت تر از این بیماری 
عبور می کنند.او نیز خواست تا افراد در هنگام مواجهه 
با بیماری کرونا اگر علایم شدید ندارند از مراجعه 
به بیمارستان ها خودداری کنند و وقتی علایم شان 
تشدید شد و متوجه شدند که نمی توانند نفس بکشند 
و درد قفسه سینه، تب و ... جزو علامت های بیماری 
شان است و قطع نمی شود به بیمارستان مراجعه کنند 
چرا که اگر علایم شدیدی ندارند با مراجعه به پزشک 
عمومی و درمان خانگی می توانند از شدت بیماری 
جلوگیری کنند و درصورتی که علامت ها خفیف باشد 
و به بیمارستان های آلوده مراجعه کنند احتمال مبتلا 

شدن افزایش می یابد. 
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تفاوتی که بین بیماری های فصلی و کرونا وجود دارد 

کرونا یا آنفلوآنزا؟

متخصص بیماری 
های عفونی : 

شروع بیماری 
آنفلوآنزا ناگهانی، 

سرماخوردگی 
تدریجی و کرونا 
نه تدریجی و نه 

ناگهانی است. 

*دکتر»ضیایی«:  
در آنفلوآنزا 

آبریزش بینی و 
عطسه نداریم و 
در بیماری کرونا 
این علایم خفیف 

است و علایمی 
چون عطسه، 

قرمزی چشم، 
آبریزش بینی 

جزو علایم اصلی 
سرماخوردگی به 

شمار می رود.

اگر می خواهید کرونا را شکست دهید، 
بخوانید!

درمانی  اکنون  کرونا  بیماری 
ویژه ندارد و واکسنی هم برای آن 
تاکنون در دسترس قرار نگرفته 
است بنابراین تنها راه پیشگیری 
از ابتلا به این بیماری است. باید 
بدانید سیستم ایمنی بدن را به 
در  اگر  که  کنید  تقویت  شکلی 
معرض ویروس کرونا قرار گرفتید 
را  بیماری  این  خفیفی  شکل  به 
بگیرید  و توانایی مقابله با آن را 
داشته باشید. یک متخصص تغذیه 
درباره تغذیه دوران کرونا گفت: 
اگر فردی به کرونا مبتلا شود با 
توصیه‌های تغذیه‌ای صحیح روند 
بهبودش را سریع‌تر طی می‌کند. 
کمبود‌های مواد مغذی کوچک 

شامل پروتئین و چربی و کربوهیدرات و ویتامین‌ها و مواد معدنی سبب ضعف 
سیستم ایمنی می شود. افراد برای پیشگیری از ابتلا باید مواد پروتئین دار را 
به اندازه کافی مصرف کنند. گوشت، تخم مرغ، لبنیات و منابع گیاهی مثل 
حبوبات و غلات سرشار از پروتئین هستند و بهتر است افراد برای این که یک 
پروتئین کامل را از گیاهان دریافت کنند این غذا‌ها را به صورت ترکیبی مصرف 
کنند. به گفته »بهزادی« مصرف زیاد گوشت قرمز در بدن ایجاد التهاب می کند 
بنابراین خوردن زیادش توصیه نمی شود. او مصرف فراوان آب را به بیماران 
توصیه کرد و افزود: مصرف کافی آب و مایعات در تقویت سیستم ایمنی بدن 
بسیار مهم است و به پاک سازی بدن از سموم کمک می‌کند. اما این که از کجا 
بفهمیم ، آب به اندازه کافی دریافت می‌کنیم یا خیر؟فرد می‌تواند با توجه به رنگ 
ادرار از این مسئله اطلاع یابد. اگر ادرار رقیق و روشن باشد پس فرد آب به اندازه 
کافی مصرف کرده است. وی همچنین مصرف نان های سبوس دار را توصیه کرد 
و مصرف خودسرانه دمنوش ها را برای افراد کرونایی ممنوع دانست و افزود: در 
خصوص میوه‌ها و سبزیجات بهتر است که تنوع وجود داشته باشد و از میوه‌ها و 
سبزیجات رنگارنگ به ویژه انواع کلم مانند کلم بروکلی و بنفش استفاده شود. 
وی مصرف محصولات لبنی پروبیوتیک، مواد غذایی مانند هویج، زردک، 
اسفناج، سیر و پیاز، گردو و ... را مناسب بیان کرد و افزود: برای مبارزه با مشکل 
بی اشتهایی در افراد مبتلا به کرونا باید غذا به دفعات به بیمار داده شود یعنی 

حجم غذا کاهش و تعداد وعده‌های غذایی افزایش داده شود. 

 دستپخت

سوپ جو قرمز
مواد لازم: پیاز متوسط: 2 عدد، هویج کوچک 
قاشق  یک  مایع:  روغن  عدد،   2 متوسط:  یا 
غذاخوری، سینه مرغ: نصف یک سینه کامل، 
جو  غذاخوری،  قاشق   2 شده:  خرد  جعفری 
پوست کنده: یک پیمانه، رب گوجه فرنگی: 2 
قاشق غذاخوری، نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: 

به میزان لازم.

دستور پخت: جو پوست کنده را در مقداری آب به 
مدت 6 ساعت بخیسانید. پس از گذشت این مدت 
جو را به همراه چند لیوان آب داخل قابلمه بریزید و 
روی حرارت متعادل قرار دهید. برای جلوگیری 
از ته گرفتن جو آن را مدام هم بزنید و تا زمانی که 
لعاب بیندازد این کار را ادامه دهید. سپس آن را از 
روی حرارت بردارید و در مرحله بعد پیاز خرد شده 
را با یک قاشق غذاخوری روغن تفت دهید تا نرم 
شود. هویج را به صورت نگینی خرد و به پیاز تفت 
داده شده، اضافه کنید. مقداری زردچوبه و فلفل 
سیاه به مواد اضافه کنیدو به تفت دادن ادامه دهید. 
سپس سینه مرغ نیم پز به همراه دو لیوان آب به مواد 
افزوده شود. در ظرفی جداگانه یک پیاز و مقداری 
زردچوبه را با روغن تفت دهید و سینه مرغ پخته 
شده را پس از ریش کردن به آن اضافه و صبر کنید تا 
کمی سرخ شود. در مرحله بعد جو را به همراه چهار 
لیوان آب به قابلمه بیفزایید و صبر کنید تا به نقطه 
جوش برسد. پس از این که آب به جوش آمد حرارت 
زیر قابلمه را کم کنید تا سوپ با حرارت ملایم جا 
بیفتد. در ۳۰ دقیقه پایانی پخت سوپ، رب گوجه 
فرنگی را با کمی روغن در یک تابه کوچک تفت 
دهید تا طعم خامی رب گرفته شود. پس از سرخ 
شدن رب، آن را با نصف لیوان آب جوش مخلوط 
کنید تا یکنواخت شود، سپس آن را به سوپ اضافه 
کنید. در ۱۵ دقیقه پایانی نمک و به مقدار دلخواه 

فلفل سیاه و جعفری را اضافه کنید.

1034 مددجو شاغل شدند
کمیته امداد امام خمینی)ره( با ایجاد 940 طرح اشتغال در هفت ماه امسال 

برای هزار و 34  نفر فرصت شغلی فراهم کرد.
معاون اشتغال و خودکفایی کمیته امداد امام خمینی)ره(  استان گفت: این 
تعداد اشتغال در هفت ماه گذشته با پرداخت 342میلیارد ریال تسهیلات به 
940 طرح اشتغال ایجاد شد.به گفته »سیدرضا حسینی« از این تعداد 432 
طرح در مناطق شهری و 508 طرح در مناطق روستایی اجرا شد.همچنین از 
 این تعداد 195 طرح مربوط به مشاغل خانگی و 745 طرح خوداشتغالی است.


