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 مزایده واگذاری به اجاره
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 3_ یک دستگاه آپارتمان اداری و تجاری زیر زمین به مساحت تقریبی 50 مترمربع واقع در خیابان باب الحوائج)ع(
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میوه هایــی  خوشــمزه ترین  از  یکــی  انبــه 
ــان  ــطح جه ــی در س ــرف بالای ــه مص ــت ک اس
دارد؛ امــا بســیاری از افــراد از فوایــد فــراوان و 
شــگفت آور موجــود در هســته آن بــی خبرنــد 
و غالبــا پــس از خــوردن ایــن میــوه، هســته آن 
را دور می اندازنــد. ،در ایــن گــزارش بــه فوایــد 
بهداشــتی و زیبایــی نهفتــه در دانــه انبــه 
می پردازیــم. کاهــش کلســترول بــا روغــن 
هســته انبــه روغــن هســته انبــه باعــث تقویــت 
ــود  ــدن می ش ــون در ب ــردش خ ــک گ و تحری
کــه همیــن مســأله ســبب خواهــد شــد تــا بــه 
کاهــش میــزان کلســترول خــون کمــک کنــد. 
از ایــن رو بــه افــرادی کــه از کلســترول بــالای 
ــا  ــود ت ــه می ش ــد، توصی ــج می برن ــی رن خون
ــی خــود از روغــن هســته انبــه  ــم غذای در رژی
ــون  ــد خ ــطح قن ــظ س ــد. حف ــتفاده کنن اس
ــه  ــته انب ــن هس ــه روغ ــته انب ــن هس ــا روغ ب
ــد؛  ــرل کن ــد خــون را کنت ــد ســطح قن می توان
ــرای افــراد دیابتــی  از ایــن رو اســتفاده از آن ب
ــی نهایــت مفیــد اســت. روغــن هســته انبــه  ب
ــرژی و کاهــش  ــه حفــظ ســطح ان همچنیــن ب
ســطح قنــد خــون بــه هنــگام بــالا رفتــن قنــد 
ــلاوه  ــد؛ ع ــک می کن ــی کم ــاران دیابت در بیم
ــش  ــدن کاه ــز را در ب ــذب گلوک ــه ج ــر آنک ب
ــا  ــالم ب ــظ وزن س ــه حف ــک ب ــد. کم می ده
روغــن هســته انبهروغــن هســته انبــه بــه 
حفــظ وزن ســالم کمــک می کنــد؛ چراکــه 
ــت وزن  ــای آن در مدیری ــه و دانه ه ــوه انب می
ــم  ــون و متابولیس ــردش خ ــد و گ ــر دارن تأثی
ــت  ــدن( را تقوی ــاز در ب ــوخت و س ــدن )س ب
می کننــد.4- خــواص روغــن هســته انبــه 
ــرای داشــتن پوســتی ســالم،  ــرای پوســتئ ب ب
ــرا  ــد؛ چ ــتفاده کنی ــه اس ــته انب ــن هس از روغ
ــی  ــرور جوان ــای غ ــی از جوش ه ــه رهای ــه ب ک
ــن  ــد روغ ــد. - فوای ــک می کن ــدانه کم و جوش
هســته انبــه بــرای مــو روغــن دانــه انبــه 
همچنیــن باعــث ســلامتی مــو می شــود و 
ــد؛  ــان می کن ــو و شــوره ســر را درم ــزش م ری
چــرب،  اســید های  از  سرشــار  رو  ایــن  از 
ــا  ــه مو ه ــی اســت ک ــواد معدن ــا و م ویتامین ه

را ســالم و بــراق می کنــد.

زمانــی دچــار ســردرد  بــار چــه  آخریــن 
شــده اید؟ آیــا بــه ســرعت بــرای رفــع ســردرد 
کرده ایــد؟  مصــرف  مســکن  داروهــای  از 
ــردردها  ــواع س ــی از ان ــان برخ ــه درم درحالیک
ــردردها  ــر از س ــی دیگ ــا برخ ــت ام ــان اس آس
غیرقابــل تحمــل هســتند. روش هــای طبیعــی 
ــوان  ــا می ت ــک آنه ــا کم ــه ب ــد ک ــود دارن وج
ــکین داد و  ــردردها را تس ــواع س ــیاری از ان بس
دیگــر نیــازی نیســت بــرای هــر بــار ســردرد از 

ــد. ــتفاده کنی ــکن اس ــای مس داروه
نتایــج مطالعــات نشــان داده کــه مصــرف 
ــد  ــزان 41.۶ درص ــه می ــد ب ــی توان ــم م منیزی
حمــلات میگرنــی را کاهــش دهــد و همچنیــن 
بــه  مربــوط  ســردردهای  از  جلوگیــری  در 
قاعدگــی کارآمــد اســت. غذاهــای حــاوی 
منیزیــم شــامل بــادام، شــیر، تخــم مــرغ، 
بلغــور جــوی دوســر، تخمــه آفتابگــردان و 
کــره بــادام زمینــی اســت. هرچنــد، بــه خاطــر 
داشــته باشــید کــه دوزهــای کمــی از مکمــل 
هــای منیزیــم را مصــرف کنیــد تــا بــر سیســتم 
گــوارش تاثیــر ســوء نگــذارد. نوشــیدن میــزان 
ــل  ــی از دلای ــدن یک ــود آب ب ــی آب کمب کاف
ــی  ــات نشــان م ــده ســردرد اســت. تحقیق عم
ــود آب  ــار کمب ــرد دچ ــدن ف ــی ب ــد وقت ده
اســت هنــگام تــلاش بــرای حرکــت دادن 
ســر دچــار ســردرد مــی شــود. علائــم میگــرن 
ناشــی از کــم آبــی بــدن ممکــن اســت شــامل 
حالــت تهــوع، خشــکی دهــان و احســاس درد 
ــک  ــوگا ی ــوگا ی ــد. ی ــر باش ــرف س ــک ط در ی
ــی،  ــت زندگ ــود کیفی ــرای بهب ــی ب روش عال
ــری و  کاهــش اســترس، افزایــش انعطــاف پذی
کاهــش شــدت ســردرد اســت. از آنجایــی کــه 
در یــوگا از مدیتیشــن )مراقبــه( و تکنیــک 
ــه  ــوان ب ــی ت ــود م ــی ش ــتفاده م ــس اس تنف
کاهــش  و  تنشــی  ســردردهای  تســکین 
ــب  ــتفاده از روش ط ــک کرد.اس ــراب کم اضط
ــه در  ــی اســت ک ــاری روش ــاری طــب فش فش
آن بــه قســمت هایــی از بــدن فشــار وارد مــی 
ــه  ــود ک ــیگنال داده ش ــدن س ــه ب ــا ب ــود ت ش
مکانیســم خــود ترمیمــی را شــروع کنــد. ایــن 
فــرم از ماســاژ بیــش از 2000 ســال اســت کــه 
در طــب ســنتی چیــن کاربــرد دارد. بــرای رفع 
ــن انگشــت  ــه فضــای بی ســردرد، فشــاری را ب
شســت و انگشــت اشــاره وارد کنیــد و حــدود 
ــت  ــره ای حرک ــورت دای ــه ص ــه ب ــج دقیق پن
ــر دو دســت انجــام  ــن کار را روی ه ــد. ای دهی
ــاد داشــته باشــید کــه بیــش از  ــه ی دهیــد و ب
ــیب  ــب آس ــه موج ــد ک ــار وارد نکنی ــد فش ح

ــود.    ش
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 گنجی نهفته برای سلامتی 
و زیبایی

روش های طبیعی برای 
رفع سردرد

فــوق تخصــص بیمــاری هــای عفونــی 
اطفــال و عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علوم 
پزشــکی البــرز گفــت: اکثــر کودکانــی کــه 
ــه بیمارســتان  ــا ب ــه کرون ــه دلیــل ابتــلا ب ب
ــه دلیــل حضــور در  ــد، ب مراجعــه مــی کنن
اجتماعــات و تجمعــات بــوده اســت کــه یــا 
خــود کــودک در تجمــع حضــور داشــته و یا 
پــدر و مــادر در اجتماعــی شــرکت داشــتند.

دکتــر رضــا ارجمنــد گفــت: در اوایــل 
ــر  ــرگ و می ــتری و م ــاری، بس ــیوع بیم ش
ــه بزرگســالان بســیار  در کــودکان نســبت ب
ــه آن  ــن ب ــا ای ــد، ام ــی ش ــده م ــر دی کمت
ــی  ــوع ب ــودکان دچــار ن ــه ک ــود ک ــا نب معن
علامــت و کــم علامــت بیمــاری نمی شــوند، 
بنابرایــن ممکــن بــود خیلــی از مــوارد ابتــلا 
ــد 19 در کــودکان تشــخیص داده  ــه کووی ب
نشــود. وی عنــوان کــرد: خوشــبختانه علائم 
بیمــاری کرونــا در کــودکان اغلــب به شــکل 
ــان  ــاری همچن ــن بیم ــت و ای ــف اس خفی
ــری  ــرات کمت ــا خط ــنین ب ــن س ــرای ای ب
همــراه اســت. فــوق تخصــص عفونــی اطفال 
ــی کــه  بیــان کــرد: متاســفانه اکثــر کودکان
ــه بیمارســتان  ــا ب ــه کرون ــه دلیــل ابتــلا ب ب
ــه دلیــل حضــور در  ــد، ب مراجعــه مــی کنن
اجتماعــات و تجمعــات بــوده اســت کــه یــا 
ــته  ــور داش ــع حض ــودک در تجم ــود ک خ
ــرکت و  ــی ش ــادر در اجتماع ــدر و م ــا پ و ی
ســپس ویــروس را بــه کــودک شــان منتقــل 
کــرده انــد. ارجمنــد در پاســخ بــه ایــن کــه 
ســوال کرونــا در کــودکان چه علائمــی دارد، 
ــوان  ــی ت ــایع م ــم ش ــرد: از علائ ــوان ک عن
بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد: تــب: همچــون 
بالغیــن، تــب بــه طــور شــایعی در کــودکان 
نیــز دیــده مــی شــود. علائــم دســتگاه 
ــوع خفیــف  ــه ن تنفســی: کــودکان مبتــلا ب
ــی،  ــزش بین ــر آبری ــی نظی ــاری علائم بیم

ســخنگوی وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه 
آمــار ابتــلا، بســتری و فــوت بــه علــت کرونــا 
کامــلا بــه میــزان رعایــت پروتکل هــای 
و  بهداشــتی 
از  اســتفاده 
ســک  ما

بســتگی 
گفــت:  دارد، 
از  اســتفاده 
ماســک در مراکــز و 
اماکــن عمومــی بــه کمتریــن میزان خــود از 
هفتــم مــرداد تاکنــون رســیده اســت. دکتــر 
ســیما ســادات لاری گفــت: آمــار ابتــلا، 
بســتری و فــوت بــه علــت کرونــا کامــلا بــه 
ــتی و  ــای بهداش ــت پروتکل ه ــزان رعای می
اســتفاده از ماســک بســتگی دارد و هــر وقت 
ــتی در  ــای بهداش ــت پروتکل ه ــزان رعای می
کشــور کاهــش یافتــه، آمــار ابتــلا و بســتری 
بــه علــت کوویــد 19 افزایــش می یابــد. 
ــای  ــت پروتکل ه ــت رعای ــاره اهمی وی درب
ــر  ــال حاض ــت: در ح ــا گف ــتی کرون بهداش
ــتی در  ــای بهداش ــت پروتکل ه ــزان رعای می
کشــور بــه ۶1.۸5 درصــد رســیده و شــاهد 
ــتیم و از  ــه هس ــن زمین ــی در ای ــد نزول رون
ــلا و بســتری  ــودی ابت ــد صع آن طــرف رون
بــه علــت کوویــد 19 را مشــاهده می کنیــم.

ــت  ــش از هف ــان بی ــه جه ــزود: هم وی اف

ــر  ــا درگی ــروس کرون ــا وی ــه ب ــاه اســت ک م
ــتند. بــه هــر حــال همــه کشــورها  هس
در  و  بودنــد  بازگشــایی ها  بــه  مجبــور 
ایــران بــرای بازگشــایی ها، پروتکل هــای 
بهداشــتی تدویــن شــد. خــط قرمــز همــه ما 
بایــد رعایــت فاصلــه گــذاری و پروتکل هــای 

ــد. ــک باش ــتفاده از ماس ــتی و اس بهداش
داد:  ادامــه  بهداشــت  وزارت  ســخنگوی 
در هفته هــای گذشــته متاســفانه شــاهد 
کاهــش رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی 
بودیــم و هــر وقــت بازگشــایی ها انجــام 
ــار  ــزار می شــود، آم ــا مراســمی برگ شــده ی
ابتــلا و بســتری بــه علــت کوویــد 19 
ــوارد باعــث  ــن م ــد. ای ــدا می کن ــش پی افزای
ــت و  ــر کادر بهداش ــار کاری ب ــش فش افزای
درمــان نیــز می شــود. در ایــن شــرایط بایــد 
مــردم همــکاری و همدلی بیشــتری بــا کادر 
ــد  ــند. رون ــته باش ــان داش ــت و درم بهداش
ــتی و  ــای بهداش ــت پروتکل ه ــی رعای نزول

ــور ــا در کش ــاره کرون ــود دوب صع
لاری همچنیــن  گفــت: اســتفاده از ماســک 
در مراکــز و اماکــن عمومــی نیــز بــر اســاس 
بررســی های انجــام شــده توســط تیم هــای 
بهداشــت محیــط، بــه کمتریــن میــزان خود 
از هفتــم مــرداد تاکنــون رســیده اســت. در 
حــال حاضــر میــزان اســتفاده از ماســک در 

کشــور 55.35 درصــد اســت.

بــا شــیوع کرونــا در ایــران بــازار شــایعات و 
تجویزهــای غیرتخصصــی بــرای درمــان ایــن 
بیمــاری هــم حســابی داغ شــد، اتفاقــی کــه 
ــران  ــای جب ــیب ه ــه آس ــر ب ــی منج گاه
ــج  ــایعه رای ــد ش ــد. چن ــم ش ــری ه ناپذی
ــا و  ــردم دنی ــه م ــا ک ــن کرون ــاره واکس درب
ایــران را بــا خــودش درگیــر کــرد را در ادامــه 

ــد: بخوانی
واکسن کرونا به ایران رسید

هــر کــس بــه شــما چنیــن چیــزی را گفــت 
ــنای  ــک آش ــق ی ــه از طری ــده داد ک ــا وع ی
معــروف و بــا نفــوذ واکســن را برایتــان از آن 
ــه از او  ــد، در لحظ ــور می کن ــرف آب ج ط
ــچ جــای  ــا در هی دور شــوید. واکســن کرون
دنیــا توزیــع نشــده و حتــی انگلیــس، آمریکا 
و روســیه هــم کــه در تحقیقــات مربــوط بــه 
ــی  ــورها پیش ــر کش ــن از دیگ ــد واکس تولی
ــان را  ــد دستاوردهایش ــد، نمی توانن گرفته ان
بــرای اســتفاده انبــوه مــردم وارد بــازار کنند. 
بنابرایــن فریــب نخوریــد و جــان و مالتــان را 

کــف دســت ســودجویان نگذاریــد.
واکسن کرونا نابارور می کند

نشــنیده  هنــوز  شــاید  را  شــایعه  ایــن 
باشــید امــا مــردم دنیــا چنــد وقتــی اســت 
ــیده اند.  ــایعه ترس ــن ش ــا ای ــابی ب ــه حس ک
ماجــرا از وقتــی شــروع شــد کــه یــک 

ــس«  ــام »زد فونیک ــه ن ــی ب ــر انگلیس بلاگ
ــی  ــه ای مدع ــی 10 دقیق ــار ویدئوی ــا انتش ب
شــد واکســن کرونــا کشــف شــده امــا 
ــان  ــد زن ــت و می توان ــاک اس ــیار خطرن بس
ــس  ــای فونیک ــوی آق ــد. ویدئ ــارور کن را ناب
ــه  ــی دســت ب ــا در شــبکه های اجتماع باره
دســت شــد و رعــب و وحشــت ایجــاد کــرد، 
امــا او جــز اعــلام ایــن کــه اطلاعاتــش را از 
یــک منبــع موثــق دریافــت کــرده، مدرکــی 
ــن  ــد واکس ــی ش ــس مدع ــرد. فونیک رو نک
ــر  ــده و ۶1 نف ــت ش ــا روی ۶3 زن تس کرون
از آنهــا را نابــارور کــرده اســت. امــا ایــن ادعــا 
از اســاس دروغ اســت. چــون اولا هنــوز هیــچ 
ــه  ــد و روان ــل تائی ــور کام ــه ط ــنی ب واکس
بــازار نشــده، ثانیــا اگــر واکســنی هــم وجــود 
داشــته باشــد، امــکان ایــن کــه یــک جنــس 
ــر  ــر اث ــس دیگ ــد و روی جن ــارور کن را ناب
ــا  ــن کرون ــر است.واکس ــد، صف ــته باش نداش
توطئــه بیــل گیتســبیل گیتــس از ابتــدای 
ماجــرای کرونــا در شــبکه های اجتماعــی بــه 
عنــوان یکــی از متهمــان »ســاخت ویــروس 
کرونــا« معرفــی شــد. برخــی مدعــی شــدند 
کــه کرونــا یــک ویــروس آزمایشــگاهی 
اســت و بیــل گیتــس و دار و دســته اش 
قــرار اســت بــه بهانــه ســاخت واکســن کرونا 
ــا  ــردم دنی ــدن م ــی را وارد ب میکروچیپ های

کننــد تــا تمــام حــرکات و فعالیت هــای آنهــا 
رصــد شــود.

یک بار تزریق کافی است
خیــر. حتــی وقتــی واکســن کرونــا بــه توزیع 
انبــوه برســد هــم بــاز ممکــن اســت بــا یــک 
ــی  ــی کاف ــه ایمن ــد ب ــق آن نتوانی ــار تزری ب
دســت پیــدا کنیــد. چــرا؟ چــون کشــورهای 
مختلــف بــرای دســتیابی بــه واکســن 
کرونــا از روش هــای آزمایشــگاهی مختلفــی 
ــا  ــی از آنه ــه در برخ ــد ک ــتفاده می کنن اس
واکســن بــرای ایجــاد ایمنــی نیــاز بــه تزریق 
چندبــاره دارد. بنابرایــن بایــد منتظــر بمانیم 
ــت در  ــرار اس ــن ق ــدام واکس ــم ک ــا ببینی ت

دنیــا توزیــع شــود.
تأثیر نیش زنبور در مقابل کرونا

مدتــی قبــل یــک عضــو بازنشســته هیــات 
ــه  ــرد ک ــلام ک ــتور اع ــتیتو پاس ــی انس علم
نیــش زنبــور در حکــم واکســن کرونــا عمــل 
ــان  ــه از زم ــد ک ــه ش ــی گفت ــد. حت می کن
ــورداری  ــچ زنب ــران هی ــا در ای ــیوع کرون ش
ــم  ــا ه ــن ادع ــا ای ــه اســت! ام ــا نگرفت کرون
هیــچ پایــه و اســاس علمــی نــدارد و اتفاقــا 
چندیــن نفــر از زنبــورداران در گوشــه و 
کنــار کشــور تــا بــه حــال بــه خاطــر کرونــا 
کارشــان بــه بیمارســتان کشــیده شــده 

اســت.

ــد. ــی کنن ــه م ــودرد را تجرب ــا گل ــرفه ی س
ــم گوارشــی: بعضــی از کــودکان دچــار  علائ
اســتفراغ، اســهال یــا درد شــکم مــی شــوند. 
بــی میلــی کــودک نســبت بــه غــذا خــوردن 
نیــز در ابتــلا بــه کرونــا مشــاهده مــی شــود.

درد: ممکــن اســت کــودک در اثــر ابتــلا بــه 
کرونــا دچــار درد عضلانــی یــا ســردرد شــود.

 PPP ــواردی ــرد: در م ــان ک ــر نش وی خاط
)تســت مولکولــی تشــخیصی( ویــروس کرونا 
ــی  ــت منف ــن اس ــلا ممک ــودکان مبت در ک
باشــد، امــا بررســی آنتــی بــادی مــی توانــد 
ــولا  ــد و معم ــراه باش ــت هم ــج مثب ــا نتای ب
کــودک ســابقه تمــاس با فــرد مبتــلا را دارد.

عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی 
ــاهده  ــورت مش ــرد: درص ــد ک ــرز، تاکی الب
علائمــی چــون گیجــی یــا خــواب آلودگــی، 
ــا درد  ــار ی ــدید، فش ــتفراغ ش ــهال و اس اس
قفســه ســینه، درد گــردن، اختــلال در 
ــاس  ــی، احس ــتگی تنفس ــا خس ــس ی تنف
ــیاری و  ــت دادن هوش ــس، از دس ــی نف تنگ
درد شــدید شــکم در کــودک مشــکوک بــه 
ــت  ــد تح ــودک بای ــد -19 ک ــاری کووی بیم

ــد. ــرار بگیری ــکی ق ــای پزش ــت ه مراقب
ارجمنــد در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیــا 
ــزا واکســینه  ــر آنفلوان ــد در براب کــودکان بای
ــد  ــتفاده نماین ــن اس ــن واکس ــوند و از ای ش
پاســخ داد: تمــام کــودکان بــالای ســن 
شــش ماهگــی در صورتــی کــه حساســیت 
ــته  ــرغ نداش ــم م ــن تخ ــه پروتی ــدید ب ش
ــزا را  ــن آنفولان ــد واکس ــی توانن ــند، م باش
دریافــت کننــد ولــی وقتــی بیمــاری هــای 
زمینــه ای در کــودک وجــود داشــته باشــد 
ــا  ــزا ب ــه آنفلوان ــلا ب ــت ابت ــن اس ــه ممک ک
عــوارض بیشــتری همــراه شــود، تزریــق این 
واکســن قویــاً توصیــه مــی شــود. در بیشــتر 
ــگیری  ــرل و پیش ــز کنت ــه. مراک ــوارد بل م

ــزا در  ــن آنفولان ــت واکس ــا، دریاف بیماری ه
کــودکان را بــرای تمــام کــودکان ۶ ماهــه و 
ــاه  ــان م ــا پای ــده آل ت ــه طــور ای ــر )ب بزرگ ت
ــه ســن  ــد. بســته ب ــر( پیشــنهاد می کن مه
ــت  ــن اس ــما، ممک ــودک ش ــلامت ک و س
بتوانیــد بیــن واکســن تزریقــی آنفلوآنــزا یــا 
واکســن آنفلوآنــزای اســپری بینــی انتخــاب 
کنیــد:   واکســن تزریقــی آنفولانــزا: کودکان 
ــن های  ــد واکس ــر می توانن ــاه و بزرگ ت ۶ م
تزریقــی آنفلونــزا را دریافــت نماینــد. عوارض 
جانبــی ممکــن اســت شــامل درد در محــل 
تزریــق باشــد. تــب، درد عضلانی و احســاس 
ضعــف نیــز می توانــد اتفــاق بیفتــد. اســپری 
ــر  ــاله و بالات ــالم 2 س ــودکان س ــی: ک بین
ــزا  ــی آنفلون ــد واکســن اســپری بین می توانن
را دریافــت نماینــد. عــوارض جانبــی اســپری 
بینــی ممکــن اســت شــامل آبریــزش بینــی، 
ــتفراغ  ــینه، اس ــس س ــب، خس خ ــرفه، ت س
ــی  ــردرد و درد عضلان ــد، س ــودرد باش و گل
نیــز می توانــد اتفــاق بیفتــد.    بیشــتر 
ــدار  ــامل مق ــزا ش ــن های آنفلون ــواع واکس ان
ــر  ــرغ هســتند. اگ ــن تخم م کمــی از پروتئی
کــودک شــما بــه تخم مــرغ حساســیت دارد 
ــی  ــات احتیاط ــچ اقدام ــدون هی ــد ب می توان
ــزا و در صورتــی کــه  اضافــی واکســن آنفلون
همــهP شــرایط مناســب باشــد،اگر کــودک 
ــرغ  ــه تخم م ــدیدی ب ــیت ش ــما حساس ش
ــز  ــی مجه ــز درمان ــک مرک ــد در ی دارد، بای
و توســط پزشــکی کــه قــادر اســت شــرایط 
آلرژیــک حــاد را تشــخیص داده و مدیریــت 
ــارت و  ــت نظ ــده و تح ــینه ش ــد، واکس کن
مراقبــت قــرار بگیــرد. کــودک شــما واکنــش 
شــدیدی بــه واکســن آنفلونــزای قبلــی 
ــرای هــر  ــزا ب داشــته اســت. واکســن آنفلون
ــه واکســن  ــه واکنــش شــدیدی ب کســی ک
آنفلونــزای قبلــی داشــته، توصیــه نمی شــود. 

ــورت  ــود مش ــودک خ ــک ک ــا پزش ــدا ب ابت
کنیــد. اگرچــه بعضــی از واکنش هــا ممکــن 
اســت بــه واکســن ارتباطــی نداشــته باشــد. 
همچنیــن  ســالیانه  آنفلونــزای  واکســن 
کســانی  به خصــوص  بزرگســالان  بــرای 
ــد  ــودکان دارن ــا ک ــک ب ــاس نزدی ــه تم ک
توصیــه می شود.امســال مرکــز کنتــرل و 
ــکی  ــی پزش ــا و آکادم ــگیری بیماری ه پیش
اطفــال امریــکا واکســن تزریقــی آنفلوآنــزا یا 
واکســن آنفلوآنــزای اســپری بینــی را توصیه 
می کنــد. در ســال های اخیــر نگرانــی در 
ــه  ــی ب ــپری بین ــن اس ــه واکس ــورد اینک م
قــدر کافــی در برابــر انــواع خاصــی از آنفلونزا 
موPثــر نیســت وجــود داشــت. اگرچــه 
ــی در  ــی رود واکســن اســپری بین ــار م انتظ

ــد. ــر باش ــال 2020-2019 موPث س
ــه  ــای زمین ــاری ه ــن بیم ــه داد: ای وی ادام
ــاری  ــابقه بیم ــل س ــواردی مث ــامل م ای ش
ریــوی مزمــن از جملــه آســم، بیمــاری 
قلبــی، کلیــوی، متابولیــک از جملــه دیابــت 
، اختــلالات تشــنجی ، بیمــاری هــای نقــص 

ایمنــی، کودکانــی کــه مجبــور بــه مصــرف 
ــو  ــدت اســپیرین هســتند و هم ــی م طولان
گلوبینوپاتــی هــا از جملــه کــم خونــی 
ــح  ــد تصری ــتند. ارجمن ــل هس ــیکل س س
کــرد: تزریــق ایــن واکســن درکــودکان زیــر 
ــار اول اســت آن  ــه ب ــی ک 9 ســال در صورت
را دریافــت مــی کننــد، بایــد بعــد ازتزریــق 
دوز اول، یــک مــاه بعــد، تکــرار شــود و 
بــرای افــرادی کــه در ســال هــای قبــل ایــن 
تزریــق را داشــته انــد، بایــد هــر ســال تکــرار 
شــود و اینطــور نیســت کــه یــک بــار تزریــق 
در طــول عمــر، فــرد را از دوره هــای بعــدی 
بــی نیــاز و بــرای همیشــه در برابــر ابتــلا بــه 
ــزا مصــون نماید.ایــن فــوق تخصــص  آنفلوان
ــر  ــد ب ــا تاکی ــان ب ــال در پای ــی اطف عفون
ضــرورت شســت و شــوی مرتــب دســت هــا، 
حفــظ فاصلــه اجتماعــی بــا افــراد و اســتفاده 
از ماســک در زمــان حضــور در جامعــه، بــه 
والدیــن توصیــه کــرد جــز در مواقــع ضروری 
کــودکان را از خانــه خــارج نکننــد و تــا جای 

ممکــن در اجتماعــات حاضــر نشــوند.

 وقتــی تــب داریــد، دمــای بدنتــان بالاتــر از حد 
نرمــال اســت و هرچنــد ایــن حــد نرمــال بــرای 
ــه  ــا ب ــد؛ ام ــاوت باش ــد متف ــی می توان ــر کس ه
ــا  ــن 3۶ ت ــدن بی ــال ب ــای نرم ــی، دم ــور کل ط
ــان  ــد یادت ــت. بای ــانتی گراد اس ــه س 3۶.۸ درج
باشــد کــه تــب بــه خــودی خــود یــک بیمــاری 
ــا بیمــاری  ــت ی نیســت، بلکــه علامتــی از عفون
ــد.  ــا آن بجنگ ــان ســعی دارد ب ــه بدنت اســت ک
ــبب  ــه س ــی ک ــا و باکتری های ــتر ویروس ه بیش
عفونــت می شــوند معمــولاً در دمــای معمولــی و 
طبیعــی بــدن زنــده می ماننــد، بنابرایــن وقتــی 
ــد(،  ــب می کنی ــی رود )ت ــالا م ــان ب ــای بدنت دم
ــد  ــه ســختی می توانن ــل بیمــاری زا ب ــن عوام ای
نجــات پیــدا کننــد. ضمنــاً تــب، سیســتم 
ــب  ــد. اساســاً ت ــال می کن ــان را فع ــی بدنت ایمن
ــان  ــه نش ــد ک ــی باش ــت خوب ــد علام می توان
ــرای  ــلاش ب ــال ت ــما در ح ــدن ش ــد ب می ده
ــدن  ــای ب ــت. دم ــلامتی شماس ــدن س برگردان
ــا  ــدن م ــای ب ــاوت اســت و دم ــر کســی متف ه
در زمان هــای گوناگــون روز و تحــت تأثیــر 
ــر  ــد تغیی ــر می توان ــل دیگ ــری از عوام ــک س ی
ــوز  ــه هن ــی ک ــدن زنان ــای ب ــلًا دم ــد. مث کن
ــان  ــذاری نوس یائســه نشــده اند، طــی تخمک گ
ــان  ــای بدنت ــدید دم ــه ش ــر متوج ــا اگ دارد؛ ام
کمــی بالاتــر از حــد نرمــال اســت ایــن مســئله 
ــوری  ــدام ف ــد اق ــه نیازمن ــد. ک ــده نگیری را نادی
پزشــکی اســت.تا جایــی کــه می توانیــد آب 
بنوشــیدوقتی تــب داریــد، مایعــات دوســت 
شــما هســتند. تــب باعــث کــم آب شــدن بــدن 

می شــود و شــما بایــد مایعــات از دســت رفتــه ی 
ــگ و  ــای کمرن ــد. آب، چ ــران کنی ــدن را جب ب
ــوب و  ــات خ ــی مایع ــرغ همگ ــق م ــوپ رقی س
مفیــد هســتند. پزشــکان معمــولاً برای کــودکان 
در ایــن مواقــع، مایعــات الکترولیــت دار تجویــز 
می کنند.اگــر می توانیــد غــذا بخوریــد، امــا 
نــه بــه زوروقتــی بــدن شــما بــه دلیــل عفونــت 
تــب دارد، ممکــن اســت دچــار ناراحتــی معــده 
یــا حالــت تهــوع هــم بشــوید و البتــه طبیعــی 
اســت کــه اشــتهایتان را هــم از دســت بدهیــد. 
بنابرایــن ســخت اســت در حالــی کــه میــل بــه 
غــذا نداریــد، چیــزی میــل کنیــد. پــس هرگــز 
ــه غــذا خــوردن  ــب دارد وادار ب کســی را کــه ت
ــت  ــد دوس ــاس می کنی ــر احس ــا اگ ــد. ام نکنی
داریــد چیــزی بخوریــد، یــک کاســه ســوپ مرغ 
گــرم می توانــد در ایــن شــرایط بســیار برایتــان 
مناســب و مفیــد باشــد. در مطالعه ای کــه تقریباً 
ــان  ــان نش ــد محقق ــام ش ــش انج ــه پی دو ده
ــا ســوپ جوجــه در  ــرغ ی ــه ســوپ م ــد ک دادن
واقــع دارای خــواص دارویــی اســت. ســوپ مــرغ 
ــون  ــفید خ ــای س ــت گلبول ه ــد حرک می توان
کــه بــا عفونــت مبــارزه می کننــد را کُنــد کــرده 
ــم سیســتم  ــث تســکین علائ ــاق باع ــن اتف و ای
را خنــک  فوقانــی می شــود.بدنتان  تنفســی 
ــه نشــان  ــدارد ک ــود ن ــواهدی وج ــه داریدش نگ
ــب دارد و  ــه ت ــی ک ــردن کس ــچ ک ــد پتوپی ده
ــن  ــب را پایی ــرق او، ت ــرای درآوردن ع ــلاش ب ت
ــدارد. در  ــع ســودی ن ــن کار در واق ــی آورد، ای م
ــط را  ــدن و محی ــد ب ــعی کنی ــد س ــوض بای ع

ــا احســاس بهتــری پیــدا  ــد ت خنــک نگــه داری
ــدن،  ــردن ب ــک ک ــای خن ــی از راه ه ــد. یک کنی
ــا دراز  ــرد ی ــا آب س ــرم ی ــن دوش آب ول گرفت
ــی اســت کــه در  ــای آب ــا دم کشــیدن در وان ب
آن احســاس بهتــری داریــد. اســتفاده از کمپرس 
ســرد در ناحیــه گــردن، زیــر بغــل یــا پیشــانی 
ــدن  ــر، پوســت ب ــق تبخی ــد از طری ــز می توان نی
را خنــک کنــد. ایــن روش هــا، علــت اصلــی تــب 
ــط  ــه فق ــد، بلک ــان نمی کنن ــا درم را برطــرف ی
ــا  ــان ب ــارزه ی بدنت ــن مب ــد حی ــک می کنن کم
یــک بیمــاری یــا عامــل بیمــاری زا، کمتــر 
احســاس بی قــراری کنیــد و اذیــت شــوید پــس 
بــا اســتراحت کــردن بــه بدنتــان فرصت مبــارزه 
دهیــد. مطالعــات نشــان می دهنــد خوابیــدن و 
ــدرت سیســتم ایمنــی در  اســتراحت کــردن، ق
ــی  ــش می دهد.وقت ــت را افزای ــا عفون ــارزه ب مب
تــب داریــد یعنــی سیســتم ایمنی تــان در 
ــا  ــرای جنگیــدن ب ــداوم ب ــلاش م حــال کار و ت
عفونــت یــا بیمــاری اســت کــه داریــد. پــس بــا 
ــارزه  ــان فرصــت مب ــه بدنت اســتراحت کــردن ب
دهیــد. مطالعــات نشــان می دهنــد خوابیــدن و 
ــدرت سیســتم ایمنــی در  اســتراحت کــردن، ق
ــاً  ــت را افزایــش می دهــد ضمن ــا عفون مبــارزه ب
بایــد بدانیــد کــه اســتامینوفن می توانــد در 
ــرای  ــه ب ــخه ک ــدون نس ــای ب ــی از داروه خیل
آنفلوانــزا  و  ســرماخوردگی  علائــم  کاهــش 
ــود  ــان وج ــور پنه ــه ط ــد، ب ــتفاده می کنی اس
مصــرف  در  کــردن  اوردوز  باشــد.  داشــته 
اســتامینوفن یکــی از شــایع ترین علت هــای 

نارســایی کبــد اســت.. بچه هــای زیــر یــک 
ــی  ــر، وقت ــا کوچک ت ــاه ی ــاً ۶ م ــال، خصوص س
ــی  ــت حساس ــرایط بی نهای ــد در ش ــب می کنن ت
ــی زود  ــرا ممکــن اســت خیل ــد زی ــرار می گیرن ق
دهیدراتــه شــوند.کودک ناخوشــتان را به پزشــک 
برســانیدتب در کــودکان ۶ مــاه تــا 5 ســال 
ــود  ــب ش ــی از ت ــنج ناش ــبب تش ــد س می توان
کــه نوعــی تشــنج اســت کــه طــی ســاعت های 
اولیــه تــب رخ می دهــد. همچنیــن اگــر کودکتان 
ــه نظــر  تــب دارد و خیلــی ناخــوش و بی حــال ب
ــود  ــول خواب آل ــرز غیرمعم ــه ط ــا ب ــد ی می رس
اســت و یــا علائــم دیگــری ماننــد ســفتی گــردن، 
ســردرد شــدید، گلــودرد، گــوش درد، کهیــر 
بی دلیــل یــا اســتفراغ و اســهال مکــرر دارد بایــد 
ــانید..  ــک برس ــه پزش ــریع تر او را ب ــه س ــر چ ه
ــه و  ــب 3۸.۸ درج ــه ت ــودکان ب ــالا در ک ــب ب ت
ــز  ــرایط نی ــن ش ــود و در ای ــه می ش ــر گفت بالات
ــد. ــک ببری ــزد پزش ــریع تر ن ــودک را س ــد ک بای

خودتــان هــم در شــرایط زیــر بــه پزشــک 
ــر  ــب کمت ــراد بزرگســال، ت ــددر اف ــه کنی مراجع
از 3۸.3 درجــه، خفیــف محســوب می شــود. 
ــی  ــرای متفاوت ــر، ماج ــا بالات ــب 39.4 ی ــا ت ام
ــا 40  ــر از 39.4 ی ــان فرات ــای بدنت ــر دم دارد. اگ
ــت  ــت آن اس ــد، وق ــه دار ش ــت و ادام ــه رف درج

کــه زودتــر بــه پزشــک مراجعــه کنیــد؛ بــه ایــن 
ــر  ــد منج ــل می توانن ــی از عوام ــه خیل ــل ک دلی
ــا،  ــا، گرم ــلًا برخــی از داروه ــب شــوند، مث ــه ت ب
ــی،  ــود ایمن ــای خ ــرطان، بیماری ه ــاری، س بیم
ــا  ــراه ب ــم هم ــر علائ ــه دیگ ــه ب ــت ک ــم اس مه
ــه پزشــک  ــا ب ــت داشــته باشــید ت ــز دق ــب نی ت
ــلًا  ــد. مث ــک نمایی ــب کم ــت ت ــخیص عل در تش
ــد علامــت  ــب می توان ــا ت ســوزش ادرار همــراه ب
عفونــت مجــاری ادراری باشــد. یــا ســرفه و 
گلــودرد همــراه بــا تــب بــه احتمــال زیــاد ناشــی 
از آنفلوانــزا یــا کوویــد P 19 اســت.اگر کودکتــان 
ــج  ــد از پن ــه بع ــب و تشــنجی اســت ک ــار ت دچ
ــا  ــریع تر ب ــه س ــر چ ــده، ه ــف نش ــه متوق دقیق

ــد. ــاس بگیری ــس تم اورژان

وقتــی تــب داریــد، در مــورد یــک چیــز مطمئنیــد و آن هــم ایــن کــه می خواهیــد هــر چــه زودتــر از 

آن خــاص شــوید. در ایــن مطلــب هــر آنچــه لازم اســت در مــورد تــب بدانیــد بــه شــا می گوییــم و 

اینکــه چــه می توانیــد بکنیــد تــا تبتــان پاییــن بیایــد و احســاس بهــری پیــدا کنیــد.


