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۷آلاچیق

شهریور به نیمه که می‌رسد، آن هایی که خسته از 
سرماخوردگی‌های طولانی زمستانند و عطسه و 
سرفه‌های فصل سرما امانشان را می برد  به تکاپو 
می‌افتند تا واکسن آنفلوآنزا را تهیه و تزریق کنند 

اماهمه نیازی به واکسن آنفلوآنزا ندارند.
به گزارش برترین ها ، بررسی‌ها نشان می‌دهد 
این واکسن چیزی نیست که به‌طور روتین و برای 
همه تجویز شود. بیماری آنفلوآنزا در افرادی مثل 
سالمندان و افراد مبتلا به بیماری‌های مزمن، 
شدیدتر از افراد دیگر بروز می‌کند و ممکن است 
عوارضی هم به جا بگذارد، بنابراین تزریق واکسن 

آنفلوآنزا برای این دو گروه از افراد ضرورت دارد.
براین اساس، افراد بالای ٦٥سال یا آنهایی که 
بیماری‌های مزمن ریوی دارند یا مبتلا به آسم 
و برونشیت هستند یا در گروه بیماران کلیوی و 
قلبی قرار می‌گیرند یا اچ‌آی‌وی مثبت هستند و 
بیماری‌های نقص سیستم ایمنی دارند، مبتلایان 
به دیابت و تالاسمی و کودکان شش تا ٢٣ماه، در 
گروه افرادی قرار می‌گیرند که کاندیدای تزریق 
واکسن آنفلوآنزا هستند. پزشکان می‌گویند که 
استفاده از واکسن ضدبیماری آنفلوآنزا، در کاهش 
مرگ‌ومیر ناشی از سکته‌های قلبی تأثیر دارد و 
حتی می‌تواند میزان مرگ ‌ومیر بیماران مبتلا به 
عارضه‌های قلبی را در فصل زمستان، تا ‌٧٢درصد 

کم کند.
توصیه این است افراد از اواخر شهریور یا اوایل مهر 
این واکسن را تزریق کنند زیرا چهار هفته نیاز است 
تا سطح ایمنی بدن بالا برود بنابراین، این واکسن 

باید قبل از آغاز فصل سرد سال تزریق شود.
چند نکته ••

واکسن تزریقی آنفلوآنزا حاوی ویروس کشته‌شده 
است. استفاده از این واکسن پس از شش ماهگی 

مورد تأیید قرار گرفته است.
این واکسن برای کسانی که قبلا نسبت به آن 

حساسیت نشان داده‌اند، توصیه نمی‌شود.
شما  بدن  واکسن  زدن  از  پس  هفته  دو  تقریبا 
محافظت  برای  که  می‌کند  تولید  پادتن‌هایی 
در برابر گونه‌ خاص ویروس آنفلوآنزا، مورد نیاز 

هستند.
بهترین ماه‌ها برای واکسیناسیون آنفلوآنزا مهر و 
آبان است، اما بعد از این زمان هم می‌توان واکسن 
زد.شما با زدن واکسن تزریقی آنفلوآنزا، آنفلوآنزا 

نمی‌گیرید؛ اما عوارضی جزیی مانند تورم، تب 
خفیف و درد بدن ممکن است که رخ دهد. 

واکسیناسیون لازم است در بیماران مبتلا به تب 
یا عفونت حاد به تعویق انداخته شود. درصورت 
داشتن حساسیت به هریک از ترکیبات فعال یا 
جانبی دارو و باقیمانده‌های احتمالی ترکیبات 
ستیل  فرمالدئید،  مرغی،  پروتئین  تخم‌مرغ، 
‌تری متیل آمونیوم بروماید، پلی‌سوربات ٨٠ یا 

جنتامایسین، از مصرف واکسن بپرهیزید.
عروق  داخل  شرایطی  هیچ  تحت  واکسن  این 
تزریق نشود. درصورت تجویز همزمان دو واکسن، 

احتمال تشدید عوارض جانبی آن ها وجود دارد.
واکسیناسیون لازم است روی اندام‌های متفاوتی 
صورت گیرد. پس از تجویز واکسن آنفلوآنزا امکان 
مشاهده پاسخ مثبت کاذب در برخی سنجش‌های 
آزمایشگاهی مثل هپاتیت وجود دارد که گذرا 

است.
این تصور در بین مردم وجود دارد که با تزریق 
واکسن ، دیگر به سرماخوردگی مبتلا نمی‌شوند 
در حالی که این موضوع قطعی نیست. هر‌ سال 
ویروس‌های جدیدی می‌آید که ممکن است در آن 

واکسن پیش‌بینی نشده باشد. 
از عوارض جانبی که پس از تزریق واکسن آنفلوآنزا 
درد  تعریق،  سردرد،  به  می‌توان  است،  شایع 
خستگی،  لرز،  ضعف،  تب،  مفاصل،  و  عضلات 
واکنش‌های موضعی مثل سرخی، ورم، درد و 
سختی محل تزریق اشاره کرد. این عوارض معمولا 

در یک تا دو روز بدون درمان برطرف می‌شود.

چی بپزم؟

پنکیک گوشت 
مواد خمیر: تخم مرغ چهار عدد ، آرد الک 
شده دو لیوان ، روغن مایع یک دوم لیوان 
، نمک و فلفل به میزان لازم ، بیکینگ پودر 

دوقاشق مربا خوری و ماست یک لیوان
تهیه خمیر پنکیک : تخم مرغ را با نمک 
و  ماست  کنید.  مخلوط  روغن  و  فلفل  و 
بیکینگ پودر را به آن اضافه کنید و هم 
بزنید. آرد الک شده را کم کم به آن اضافه 

کنید.
مواد میانی : پیاز درشت یک عدد ، قارچ و 
فلفل دلمه به میزان دلخواه ، فلفل، نمک 

و ادویه به میزان لازم ، رب گوجه فرنگی یک قاشق غذا خوری ، پنیر پیتزا به میزان لازم 
وگوشت چرخ کرده 250 تا 300 گرم

پیاز نگینی شده را در مقداری روغن تفت دهید و بعد گوشت و زردچوبه را به آن اضافه کنید 
و زمانی که آب گوشت تبخیر شد، رب را اضافه کنید و نمک و ادویه بزنید. در مرحله بعد هم 

قارچ و فلفل دلمه را اضافه کنید و مواد را خوب تفت دهید.
در یک قالب متوسط، کاغذ روغنی بگذارید و دیواره های قالب را چرب کنید. نصف خمیر 
تهیه شده را در آن بریزید. مواد میانی را به آرامی بر روی خمیر بریزید. روی این مواد نصف 

پنیر پیتزا را اضافه کنید.
در ادامه، بقیه خمیر را هم به آرامی روی مواد بریزید و صاف کنید. بعد بقیه پنیر را اضافه 
کنید. پنکیک را در فری که از قبل با دمای 180 درجه سانتیگراد گرم کرده اید، قرار دهید 

و اجازه دهید این پنکیک به مدت 45 دقیقه در فر باقی بماند. 

سلامتکده

تقویت کلیه ها با این سبزیجات

 کلیه ها اندام مهمی هستند که تقویت و 
بهبود عملکرد آنها اهمیت زیادی دارد، در 
این مطلب به چند سبزی مهم که به بهبود 
اشاره  کنند  می  کمک  ها  کلیه  عملکرد 

می شود.
فلفل دلمه قرمز حاوی مقدار زیادی پتاسیم 
است، به همین دلیل دوست کلیه محسوب 
می شود. به علاوه فلفل دلمه قرمز حاوی 
لیکوپین، ویتامین A، C، B6، فولیک اسید 

و فیبر است.
از آنجایی که کلم فاقد پتاسیم است، مزیت 

 ،B6 ویتامین ،C و K های زیادی برای کبد و کلیه ها دارد. به علاوه کلم سرشار از ویتامین
فولیک اسید و فیبر است .

 فولیک اسید و فیبر موجود در گل کلم به تقویت و پاکسازی کلیه ها کمک می کند. به 
علاوه به کبد کمک می کند تا سموم یافت شده در بدن را خنثی کند. 

سیر می تواند التهاب را کاهش دهد، با عفونت مبارزه می کند، کلسترول را کاهش می 
دهد و یک آنتی بیوتیک طبیعی محسوب می شود. به علاوه سیر حاوی مقدار مناسبی 
آنتی اکسیدان و ضد انعقاد است. اگر به دنبال ماده ای هستید که بدون بدمزه کردن غذا 

بتواند به پاکسازی بدن کمک کند، می توانید از پیاز استفاده کنید.
 پیاز به بدن کمک می کند سموم و مواد شیمیایی وارد شده به بدن و همچنین آن هایی که 

به طور طبیعی در بدن یافت می شوند را از بین ببرد، از جمله چربی.

واکسن آنفلوآنزا تزریق کنیم؟
نسخه

چند فایده‌ از زیتون 

اسید  از  سرشار  زیتون‌ها 
غیراشباع  تک  چرب  های 

هستند.
این اسیدهای چرب در واقع  

که  هستند  چربی  نوعی 
کلسترول  کاهش  موجب 
بد و حفظ کلسترول خوب 

می‌شوند. 
ترکیبات گیاهی موجود در 
عملکرد  می‌توانند  زیتون 
عروقی را با افزایش جریان خون به سمت عضلات شما بهبود بخشند. 
برخی از انواع زیتون‌ها می‌توانند تا 25 درصد از نیاز بدن شما به آهن 
را تامین کنند.  پلی‌فنول‌های موجود در انواع زیتون می‌توانند به 
کاهش التهاب مزمن با ممانعت از شروع آسیب‌های بافتی در اندام‌ها 
کمک کنند.  پلی‌فنول‌های موجود در زیتون همچنین می‌توانند با 

کاهش تخریب بافتی، باعث افزایش تراکم استخوان‌ها شوند. 
از آنجایی که زیتون به کاهش استرس اکسیداتیو ناشی از التهاب 
کمک می‌کند، می‌تواند از بافت‌های اندام‌های حیاتی )به عنوان 
مثال مغز شما( در برابر آسیب‌های مضر و غیرقابل برگشت محافظت 
کند. یکی دیگر از مزایای زیتون این است که این میوه حاوی ویتامین 

E، یعنی آنتی‌اکسیدان مرتبط با ادراک بهتر است .
 اضافه کردن یک قاشق غذاخوری روغن زیتون به سالاد و یا تفت 
دادن خیلی سبک و مختصر سبزیجات سبز در آن، می‌تواند به دریافت 
بیشتر کاروتنوئیدها، که برای سلامت چشم و کاهش طول مدت 

بیماری مفید هستند، کمک کند.
 غذاهای دارای آنتی‌اکسیدان بالا مانند زیتون می‌توانند شانس 
ابتلا به برخی سرطان‌ها را از طریق محافظت از DNA سلولی کاهش 
دهند. مصرف روغن زیتون فوق بکر می‌تواند موجب کاهش قند 
خون مخصوصاً حدود دو ساعت بعد از مصرف غذا به وسیله‌ عملکرد 

مناسب انسولین شود. 

از پیر شدن نترسید
پیری مرحله‌ای از زندگی است كه دورانی یكی از آرزوها بود: »الهی پیر شوی« اما حالا دورانی است كه قبل از 
اینکه از راه‌ برسد كرم‌های ضد چروك و... زودتر از موعد آمدنش را گوشزد می‌كنند .  سن و سال شخصیت شما 
را تعیین نمی‌‌کند و خیلی چیزهای مهم دیگری وجود دارد که شخصیت شما را شکل می‌‌دهد؛ مثل رفتارتان و 
تلاشتان .  هر چه سن بالاتر می‌رود این مسأله كه حداقل برای یك‌ نفر مهم باشیم و با او احساس ارتباط عمیق 
كنیم، اهمیت بیشتری می‌یابد ، اگر به طور مداوم با افراد در تماس باشید، دیگر برایشان مهم نخواهد بود که 
ظاهرتان چه شکلی باشد . ورزش مناسب و منظم هم از نظر جسمی و هم فکری به ما انرژی می‌دهد؛ اما سعی 
نکنید دنبال سلامت اید‌ه‌آل باشید یا از مریض‌شدن بترسید. مطالعه‌كردن و گوش‌دادن به صحبت دیگران به 
شما كمك می‌كند با نظرات مختلف آشنا شوید. در چنین شرایطی زندگی درونی تقویت‌ می شود. با ارتباط 
برقرارکردن با زیبایی‌های جهان قدرت خلاقیت و ساخت چیزهای جدید و پیداکردن راه‌حل‌های تازه را در 
خود آزمایش کنید. طبیعت همیشه كمك می‌كند حس بهتری داشته باشیم. وقتی راه می‌روید، کوهنوردی 
می‌کنید یا کنار ساحل دریا استراحت می‌کنید، نفس عمیق بکشید و به زیبایی جنگل‌ها، کوه‌ها و دریاچه‌ها 
فکر کنید.  بهتر است بیشترین زمان را با بچه‌های خود بگذرانید و تا می‌توانید با آن ها خوش باشید. با این کار 

خوبی درونتان در آن ها هم ریشه می‌دواند و آنها هم تا آخر عمر با آن زندگی می‌کنند.

روابط خواهر برادری را تقویت کنید
تبیان - آیا گاهی اوقات به عنوان والدین بین فرزندان فرق می گذارید ؟ در اینجا چند نکته برای سازگاری 

مدیریت روابط در خانواده شما وجود دارد. 
با کودکان خود یکسان برخورد کنید. رقابت با خواهر و برادر طبیعی است، زمانی که دو فرزند هم سن یا هم 
جنس هستند اگر در رفتار با فرزندان خود فرق بگذارید شرایط را بدتر می کنید. وقت خود را برای انجام 
کارها به طور جداگانه با هر کودک آماده کنید، به این ترتیب آن ها با شما یک ارتباط متقابل دارند. مقایسه 

بین کودکان انجام ندهید زیرا فقط باعث رقابت بیشتر خواهد شد.
آن ها را از احساس خشم، حسادت و ناامیدی آگاه کنید.

به کودکان خود بیاموزید بدون شما چطور یک مناقشه را پایان دهند و یا چگونه مشکلات خود یا شرایط دشوار 
را مدیریت کنند. هنگامی که با یکدیگر بازی می کنند، فرزندان خود را ستایش کنید. 

اطمینان حاصل کنید که هر کودک سهمی از امتیازات و کارها را به دست می آورد.
سیستم پاداش و مجازات را تنظیم کنید. به عنوان مثال، مبارزه مجازات دارد، اما بازی به سادگی یک امتیاز 

را به دست می آورد. مقایسه کردن همدیگر، آنها را برای روابط سالم در آینده آماده می کند.
جبهه گرفتن و حل کردن دعوای فرزندان فقط موجب می شود تا در آینده نتوانند از پس مشکلات برآیند.


