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آدرنالین

دومیــن روز از هفته شــانزدهم لیگ 
برتر در حالی برگزار می‌شود که رقابت‌ها 
در آن حســاس‌تر خواهد بود. در این روز 
مدعی‌های قهرمانی بالانشین مسابقات 
خود را برگزار می‌کنند و برای‌شــان مهم 
است با پیروزی در نبردهای خود از همدیگر 
عقب نیفتند. این حساسیت به ویژه برای 
تراکتور و سپاهان بیشــتر دیده می‌شود. 
دو تیمی که از ابتدای فصل سایه به سایه 
حرکت کرده‌اند و اختلاف‌شان در جدول 
رده‌بندی تنها به خاطر تفاضل گل است. 
پرسپولیس رده سومی هم هنوز در بحران 
انتخاب ســرمربی جدید به ســر می‌برد 
و به دنبال این اســت که بــا کریم باقری 
صاحب ســه امتیاز کامل نخستین بازی 

دور برگشت شود. 

استارت صدرنشین در خانه 
تراکتورسازی تبریز باید دور برگشت 
را در خانه آغاز کند؛ جایی که در نیم‌فصل 
نخست مسابقات خاطرات خوشی را برایش 
رقم نزد و نتایج عجیب و دور از انتظاری در 
آن گرفت. حالا دراگان اسکوچیچ و تیمش 
باید تلاش کنند که در خانه هم به یک تیم 
قدرتمند و خطرناک تبدیل شــوند. آنها 
برای اینکه نبرد صدرنشینی را از سپاهان 
ببرند و در بالاتریــن نقطه جدول بمانند، 
باید برای هر بازی برنامه پیروزی داشــته 
باشند. سرخ‌پوشان تبریزی امروز میزبان 
مس رفسنجان هستند. تیمی که در دور 
رفت در خانه به تراکتورسازی باخته و حالا 
با انگیزه‌های انتقام راهی تبریز می‌شود. 
البته در بازی رفت محرم نویدکیا هدایت 
مسی‌ها را برعهده داشــت و حالا مسعود 
شجاعی است که ســکان هدایت این تیم 
را در دست دارد؛ کســی که عملکرد قابل 
توجهی در نبردهای بیرون از خانه داشته 
و توانسته پرســپولیس، خیبر و نساجی 

را شکست بدهد. مســعود شجاعی امروز 
چهره ویژه این نبرد است و باید دید مقابل 
تیمی که ســابقه عضویت در آن را هم به 
عنوان بازیکن و هم به عنوان مربی داشته، 
چه عملکردی خواهد داشــت. این اولین 
بار اســت که مسعود شــجاعی و دراگان 
اسکوچیچ به عنوان سرمربی مقابل هم قرار 
می‌گیرند و پیش‌بینی می‌شود تقابل آنها 

دیدنی پیش برود. 

کارترون تشنه پیروزی 
از وقتی کــه پاتریس کارتــرون روی 
نیمکت طلایی‌پوشان نشسته، شکست 
نخورده و یک جام زودهنگام هم به دست 
آمده است. او مربی‌ای است که در همین 
مدت نســبتا کوتاه به برد عــادت کرده و 
برای اینکه صدر جدول را از تراکتور پس 
بگیرد، باید در تمام بازی‌ها برنده باشــد، 
گل‌های بیشتری نسبت به رقیب به ثمر 
برســاند و امیدوار به لغزش سرخ‌پوشان 
باشد. سپاهانی‌ها در اولین گام امروز باید 
در اردکان به مصاف چادرملو بروند. تیمی 
که بعد از صعود تاریخی بــه لیگ برتر به 
عنوان شگفتی‌ساز مسابقات معرفی شد 
و توانســت تیم‌های زیادی را در خانه به 
دردسر بیندازد. ســپاهان در دیدار رفت 

توانست برد ســه بر یک خانگی را مقابل 
این تیم به دســت بیاورد و حــالا باید در 
یزد بــرای دومین پیروزی تــاش کند. 
اردکانی‌ها در خانه بهتــر عمل کرده‌اند 
و خط دفاعی‌شــان اجازه خودنمایی به 
مهاجمان رقیب را نمی‌دهد. آنها در خانه 
همیشه پیروز بوده‌اند و تنها دو بار مقابل 
آلومینیوم و استقلال به تساوی رسیده‌اند. 
اما سپاهان که روی دور گلزنی افتاده و به 
تازگی هم با قهرمانی در سوپرجام روحیه 
دوچندانی پیدا کرده، برای شکستن خط 
دفاعی این تیم برنامه‌های خودش را دارد. 
اگر تراکتور بار دیگر در خانه بدشانس باشد 
و سپاهان بتواند با دست پر یزد را ترک کند، 
طلایی‌پوشان بار دیگر به رده محبوب خود 
برمی‌گردند. از دیدنی‌ترین تقابل‌های بازی 
امروز، رقابت پیام نیازمند با ادسون ماردن 
که یکی از بهترین گلرهــای این فصل به 

شمار می‌رود، خواهد بود. 

نبرد شیر و گاندو
تیم فوتبال پرسپولیس در حالی باید 

نیم‌فصل دوم مســابقات را آغاز کند که 
هنوز خبری از تعیین تکلیف ســرمربی 
نیســت. دوم دی‌ماه بود کــه گاریدو از 
پرسپولیس جدا شد. این مربی خیلی زود 
تیم جدیدش را انتخــاب و کارش را آغاز 
کرد اما سرخ‌پوشان هنوز نتوانسته‌اند به 
وعده خود عمل و این معادله را حل کنند. 
به این ترتیب سرخ‌پوشان بار دیگر با کادر 
فنی متشکل از کریم باقری و سیدجلال 
حســینی باید چهارمین بــازی را انجام 
بدهند. این در حالی است که بعد از شکست 
در ســوپرجام، باقری عنوان کرد آخرین 
باری بود که هدایت تیم را برعهده می‌گیرد 
اما از آنجایی که هیچ گزینه‌ دیگری برای 
انجام این کار نیست، باز هم او روی نیمکت 
خواهد نشست. پرسپولیس در بازی رفت 
یک تســاوی دشوار را به دســت آوردند. 
در آن بازی مجید علیــاری در دقیقه یک 
دروازه پرسپولیس را باز کرد و سرخ‌پوشان 
توانستند بازی را به تســاوی بکشانند تا 
در هفته اول لیگ دســت خالــی نمانند. 
آنها امروز بار دیگر باید در نبردی دشــوار 

با گاندوها قرار بگیرند و بــرای ماندن در 
کورس قهرمانی محکوم بــه پیروزی در 
اصفهان هستند. سرخ‌پوشان در این فصل 
هفت شکســت را تجربــه کرده‌اند و یک 
شکست می‌تواند کار را برای‌شان در ادامه 
مسیر دشوار کند. به خصوص که ذوبی‌ها 
انگیزه‌های زیادی بــرای پیروزی در این 

دیدار خانگی دارند. 
پرسپولیسی‌ها وحید امیری را به دلیل 
مصدومیت در این دیدار در اختیار ندارند 
اما چهره ویــژه آنها محمــد خدابنده‌لو 

اســت که طی چند هفته اخیر به ترکیب 
اصلی رسیده و به واسطه ســابقه بازی با 
ذوب‌آهن، می‌توانــد کمک‌حال تیمش 
باشــد. خدابنده‌لو در آخرین بازی‌ای که 
در اصفهان انجام داد، یــک گل زیبا برای 
پرســپولیس به ســپاهان زد. باید دید او 
امروز می‌تواند دروازه تیم ســابق خود را 

باز کند یا نه. 

نساجی در جست‌وجوی برد
آخرین نبرد هفته شانزدهم، در فولاد 
آره‌نا برگزار می‌شــود. جایــی که فولاد 
انتظار نساجی را می‌کشــد و آماده است 
که یک پیــروزی دیگــر را مقابل رقیب 
شمالی را تجربه کند. در چهار بازی گذشته 
نساجی‌ نتوانســته طعم برد را برابر فولاد 
بچشــد و انگیزه اصلــی‌اش در این بازی، 
کسب سه یا حتی یک امتیاز از تیم یحیی 
گل‌محمدی است. نساجی‌چی‌ها علاوه بر 
این، انگیزه‌های دیگری هم برای پیروزی 
در این دیدار دارند. آنها نیم‌فصل نخست را 
با 15 امتیاز و رده سیزدهم به پایان رساندند 
و برای اینکــه از منطقه ســقوط فاصله 
بگیرند، نیاز به بردهای بیشتری دارند. از 
سوی دیگر تیم گل‌محمدی هم قصد ندارد 
خودش را از جمع بالانشین‌ها دور کند. آنها 
نیم‌نگاهی به کسب سهمیه آسیایی دارند 
و برای تحقق این هدف باید برای رسیدن 
به رده‌های بالاتر تلاش کنند. یک پیروزی 
خانگی در ابتدای دور برگشت رقابت‌ها، 
می‌توانــد فولادی‌ها را بــرای حضوری 

پرقدرت در ادامه مسابقات شارژ کند. 
ناگفته نماند که تقابــل امروز فولاد و 
نســاجی که یحیی گل‌محمدی و ساکت 
الهامی را روی نیمکت دارنــد، می‌تواند 
حوادث بسیار زیادی هم داشته باشد. فصل 
گذشته تیم اهوازی با گل ساسان انصاری 
در لیگ برتر ماند و انصاری در این فصل نیز 
جزو مهره‌های مهم این تیم بوده است. باید 
دید نساجی‌ها در بازی مهم امروز توانایی 
مقابله با ساسان و دیگر مهاجمان تیم آماده 
یحیی را دارند یا خیر. دیدار رفت با یک گل 
به سود قهرمان دو دوره لیگ برتر خاتمه 
یافت و باید دید در پایان بازی برگشت چه 

نتیجه‌ای ثبت می‌شود. 

پیاتزا رسما سرمربی ایران شد
روبرتــو پیاتزا ســرمربی 
ایتالیایی تیم ملی والیبال ایران 
که برای جلسه حضوری با رییس 
فدراســیون، امضای رســمی 
قرارداد همــکاری و حضور در 
نشست خبری وارد تهران شد، 
قرارداد خود را امضا کرد تا به صورت رسمی به عنوان سرمربی تیم ملی 
والیبال معرفی شود. برنامه‌ریزی نهایی برای رویدادها و فعالیت‌های 
تیم ملی والیبال ایران در سال آینده و بازدید از امکانات والیبال ایران 
از دیگر برنامه‌های پیاتزا برای سفر یک روزه به تهران بود. سیدمیلاد 
تقوی رییس فدراسیون والیبال و روبرتو پیاتزا در سالن آمفی تئاتر 
آکادمی ملی فوتبال قرارداد هدایت تیم ملی والیبال ایران برای چهار 
سال آینده )۲ + ۲( را با حضور خبرنگاران امضا کردند تا همکاری این 
مربی ایتالیایی با والیبال ایران وارد فاز رسمی شود. او در نشست خبری 
خود اعلام کرد که »دوست دارم کار ولاسکو را ادامه بدهم. او نگاه دنیا را 
به والیبال عوض کرد، همین کار را با ایتالیا انجام داد. من می‌خواهم این 
کار مهم را تجربه کنم.« والیبال ایران با ولاسکو روزهای بسیار خوبی 
را تجربه کرد و باید دید آن خاطرات خوش با پیاتزا تکرار می‌شود یا نه. 

سردار، گران‌ترین بازیکن لیگ امارات
فصــل نقل‌وانتقالات لیگ 
امارات از چنــد روز پیش آغاز 
شــده و تا یازدهم فوریه ادامه 
خواهد داشت. در همین راستا 
روزنامه البیان در گزارشی سراغ 
گران‌تریــن و ارزشــمندترین 
بازیکنان حال حاضر لیگ فوتبال امارات رفته است. در صدر فهرست 
روزنامه البیان نام سردار آزمون، مهاجم تیم ملی ایران، به چشم می‌آید. 
البیان نوشت:»سردار آزمون توانست صدر را از سیکا سیدبه مهاجم 
الوصل بگیرد. ارزش سردار ۳.۵ تا ۴.۷ میلیون یورو تخمین زده شده 
که بالاترین رقم در بین همه بازیکنان است. او تا سال ۲۰۲۷ با شباب 
الاهلی قرارداد دارد. آزمــون در فصل جاری لیــگ امارات نمایش 
درخشانی داشته است؛ به طوری که در ۹ بازی برای تیمش هشت گل 
به ثمر رسانده و دو پاس گل هم داده است تا در جدول تاثیرگذارترین 
بازیکنان این لیگ هم قرار بگیرد. در رده دوم گران‌ترین بازیکنان حال 
حاضر لیگ امارات نام سفیان رحیمی مراکشــی دیده می‌شود که 
ارزشش ۳.۱ تا ۴ میلیون یورو برآورد شده است. مهدی قایدی، ستاره 
ایرانی اتحاد کلباء هم در این فهرست حضور دارد. ارزش قایدی ۱.۸ تا 
۲.۲ میلیون یورو تخمین زده شده و در این فهرست در رده هفتم قرار 
دارد. قایدی هم در فصل جاری نمایش درخشانی در اتحاد کلباء داشته 

و در 11 بازی 6 گل به ثمر رسانده و پنج پاس گل هم داده است.« 

منهای فوتبال

خبر

بازی‌های حساس هفته شانزدهم لیگ برتر 

چشم به صدر!
 آريا طاري

معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران اعلام کرد :

در میان بیماری های تنفسی، ویروس آنفلوانزا شیوع بیشتری داشته است
شایع ترین  از  یکی  به عنوان  آنفلوآنزا  و  سرماخوردگی   
سرعت  می شوند.  شناخته  سال  سرد  فصول  در  بیماری ها 
شیوع این بیماری ها بسیار بالا بوده و درصورت عدم رعایت 

بهداشت ممکن است بسیاری از افراد را درگیر کند. 
پزشکی  علوم  دانشگاه  عمومی  روابط  راستا  همین  در 
مازندران برای اطلاع رسانی و ترویج فرهنگ خود مراقبتی  
با  و حفظ سلامت جامعه  آگاهی  بردن سطح  بالا  با هدف 
تهیه گزارشی، به بررسی علائم و راهکارهای مواجهه با این 

بیماری پرداخته است.
 مقدمه:

فصل سرما برای خانواده ها همراه با بیماری های عفونی و 
ویروسی است. سرما خوردگی و آنفلوآنزا از سالهای گذشته 
در ردیف بیماری های شایع این فصل بوده است اما از چند 
سال قبل با شیوع گسترده کوید 19 این بیماری نیز به جمع 
افزوده شد. هر چند که  بیماری های ویروسی فصل سرما 
امروزه دامنه همه گیری کرونا محدود شده و تزریق واکسن 
ها تا حد زیادی توانسته جامعه را در برابر این ویروس مصون 
کند اما هنوز هم وقتی تب و درد های عضلانی سراغ کسی 
می آید و او را برای درمان راهی مراکز درمانی می کند، یکی 
از احتمالات ابتلا به کرونا است. طی سال جاری اما آنفلوآنزا 
با شدت و حدت بیشتری تاخت و تاز در جوامع مختلف را 

آغاز کرده است.
و  تشخیص  راهکارهای  و  علائم  و  ها  نشانه  و  تفاوت   

پیشگیری از بیماری های ویروسی
پزشکی  علوم  دانشگاه  رئیس  رضایی  صادق  محمد  دکتر 
مازندران در این باره می گوید: برخی خانواده ها متاسفانه 
و  دانند  نمی  را  و کرونا  آنفلوآنزا  و  بین سرماخوردگی  فرق 

امکان تشخصی این ها را از هم ندارند.
فوق تخصص بیماری های عفونی کودکان و استاد دانشگاه  
ادامه داد: وقتی فردی به بیماری کرونا یا آنفلوآنزا مبتلا می 
شود، علائمی چون تب بالا و گلودرد یا سرفه و درد های 
های  سرفه  دچار  بیمار  فرد   . کند  می  تجربه  را  عضلانی 
تحریکی و تنگی نفس و اختلال بویایی و چشایی می شود.

به گفته وی نکته کلیدی در میان این بیماران، ابتلا غالب 
اعضای خانواده به بیماری به دلیل مسری بودن آنهاست.

سرماخوردگی معمولا بیماری با نشانه هایی چون عطسه و 
سرفه و آبریزش بینی همراه است و به مرور زمان بعد از سه 

تا 5 روز این ترشحات رنگی شده و از بین می رود.
پزشکی  علوم  دانشگاه  ارشد  مقام  این  اظهارات  بر  بنا 
مازندران، بهترین راهکار برای عبور از بحران این بیماری، 
توجه جدی به پروتکل های بهداشتی، رعایت فاصله های 
اجتماعی، شستن دست ها، استفاده از ماسک هنگام حضور 
از  یکی  وقتی  همچنین  است.  شلوغ  اماکن  و  اجتماع  در 
اعضای خانواده با ابتلا به این بیماری درگیر علائم گوارشی 

شد باید از تماس با آن خودداری شود.

بروز آنفلوآنزا و بیماری  های تنفسی در مازندران

گفت:  مازندران  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاون 
و  بهداشتی  مراکز  به  استان  مردم  های  مراجعه  به  باتوجه 
درمانی در میان بیماری های تنفسی، ویروس آنفلوانزا شیوع 

بیشتری داشته است.
بیماری آنفلوآنزا بیماری مسری بوده که می تواند به راحتی از 
کسی که در حال حاضر حامل ویروس این بیماری است، به 

فرد دیگری سرایت کرده و او را مبتلا کند.
مبتلایان از خانه خارج نشوند

سیده محدثه حسینی معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
بیماران  افزایش  به  نسبت  خصوص  همین  در  مازندران 

تنفسی به درمانگاه ها و مراکز اورژانسی استان هشدار داد.
وی افزود: باتوجه به مراجعات مردم استان به مراکز بهداشتی 
و درمانی در میان بیماری های تنفسی، ویروس آنفلوانزا شیوع 

بیشتری داشته است.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران بیان کرد: 
تب، گلودرد و سرفه، سردرد، دردعضلانی، تعریق و آبریزش 

بینی ازجمله نشانه های آنفلوآنزا است.
عفونی  حاد  بیماری های  عامل  اینکه  به  اشاره  با  حسینی 
شایع، ویروس است، گفت: آنتی بیوتیک ها هیچ تاثیری روی 

این بیماری ندارند.
بیماری های  از  پیشگیری  برای  است  بهتر  کرد:  بیان  وی 
تنفسی در منزل بمانید و تا موقعی که تب شما قطع نشده 

است، از منزل خارج نشوید.
معاون دانشگاه علوم پزشکی مازندران اظهار کرد: افرادی 
که دچار ضعف سیستم ایمنی، سالمندان، خانم های باردار، 
نوزادان و افراد دچار بیماری مزمن هستند، بیش از سایرین 

در معرض عوارض ناشی از بیماری آنفلوانزا هستند.
افراد درصورت بروز بیماری زمینه ای و مزمن بلافاصله پس 

از شروع علائم به پزشک خود مراجعه کنند.
گفت:  مازندران  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاون 
تنفسی،  بیماری های  شده  آزمایش  نمونه های  براساس 
ماه  آذر  نخست  نیمه  در  آنفلوانزا  به  ابتلا  میزان  بیشترین 

گزارش شده است.
ویروس  بر  علاوه  حاضر  زمان  در  اینکه  اعلام  با  حسینی 
آنفلوانزا سایر ویروس های تنفسی از جمله کرونا در گردش 
از  پیشگیری  راه  موثرترین  و  آسان ترین  افزود:  هستند، 
مانند  بهداشتی  نکات  رعایت  تنفسی،  عفونی  بیماریهای 
شست وشوی دست ها، استفاده از وسایل شخصی، روبوسی 
نکردن و دست ندادن با افراد، در زمان های اپیدمی بیماری 

است.
وی یادآور شد: موضوع مهم دیگر اینکه افراد تغذیه مناسب و 

سالم داشته باشند تا سیستم ایمنی آنان تقویت شود.

داروهای کورتونی و تزریق سرم هیچ تاثیری در 
درمان آنفلوآنزا ندارد

 دکتر رویا قاسمیان  ومدیر گروه آموزشی عفونی دانشگاه 
علوم پزشکی مازندران با هشدار شیوع بیماری آنفلوآنزا در 
سرم  تزریق  و  کورتونی  داروهای  استفاده  گفت:  مازندران 
شیوع  مراقب  باید  و  ندارد  آنفلوآنزا  درمان  در  تاثیری  هیچ 

آنفلوآنزا بود.
استاد بیماری های عفونی و گرمسیری دانشگاه علوم پزشکی 
مازندران همچنین به افزایش روند قابل توجه عفونت های 
و  کرد  اشاره  استان  در  ویروسی  عفونت  ویژه  به  تنفسی 
مواجه  کرونا  اپیدمی  با  گذشته  سال های  از  داشت:  اظهار 
دارد. اهمیت  بهداشتی  مراقبت های  به  توجه  لزوم  و  بودیم 

شیوع آنفلوآنزا امسال به طور قابل توجهی بیشتر از سال های 

گذشته بوده است و بیشتر نمونه های مثبت مربوط به بیماری 
آنفلوآنزا گزارش شد.

مدیر گروه آموزشی عفونی دانشگاه علوم پزشکی مازندران 
آنفلوآنزا را سبب بروز عفونت های ریوی شدید دانست و تاکید 
کرد: این بیماری منجر به بستری شدن و در مواردی منجر به 

از دست رفتن بیمار می شود.
وی بر اهمیت بحث درمان تاکید کرد و گفت: باشیوع عفونت 
کرونا از داروهای دگزامتازون و گروه داروهای کورتون در 
درمان کرونا استفاده شد و این شبهه و درمان اشتباه هم بین 

پزشکان و بیماران باقی مانده است.
این استاد دانشگاه بیان کرد: در بسیاری از بیماران مصرف 
می تواند  آنفلوآنزا  ابتدای  دوره  در  به ویژه  دگزامتازوان 

خطرناک باشد.
آنفلوآنزا عفونت ویروسی است و در کشور  قاسمیان افزود: 
در 48 ساعت  اگر  و  داریم  دسترس  در  داروی ضدویروس 
خوبی  درمانی  پاسخ  می تواند  شود  استفاده  بیماری  اولیه 
دریافت کنیم.استفاده از داروهای کورتون در درمان آنفلوآنزا 
تاثیری ندارد و صرف آنتی بیوتیک و مصرف سرم در درمان 
گرم  مایعات  مصرف  و  استراحت  مهم  نیست.موضوع  موثر 

است.
مدیر گروه آموزشی عفونی دانشگاه علوم پزشکی مازندران 
همچنین تاکید کرد: استفاده از داروهای کورتون در درمان 
ریوی  درگیری  افزایش  به  منجر  و  است  ممنوع  آنفلوآنزا 
ابتلا  اولیه  مراحل  همان  در  آنفلوآنزا  به  مبتلا  می شود.فرد 
دچار تب، گلودرد و سردرد به طور متوالی در چند روز می شود 
و حتی سرماخوردگی معمولی نسبت به این بیماری خفیف تر 
است. علائم سرماخوردگی به طور معمول در حدود هفت تا 
10 روز برطرف می شود و به سرعت آنفلوآنزا بروز نمی کند. 

علائم آنفلوآنزا 2 هفته طول می کشد و با بدن درد همراه 
است.

بروز  از  قبل  روز  یک  آنفلوانزا،  عفونت  به  ابتلا  در صورت 
علائم آنفلوآنزا و پنج تا هفت روز پس از بیمار شدن، احتمال 
سرایت وجود دارد و مدت زمان سرایت در کودکان کم سن 
یا افراد با سیستم ایمنی ضعیف ممکن است طولانی تر باشد.

چگونه از آنفلوآنزا پیشگیری کنیم؟
برای پیشگیری از آنفلوآنزا، اقدامات مهمی را می توانید انجام 
آنفلوآنزا،  از  پیشگیری  در  مؤثر  و  اساسی  گام  اولین  دهید. 
واکسیناسیون سالیانه است. واکسن های مخصوص آنفلوآنزا 
به شدت توصیه می شوند، به ویژه به افرادی که در گروه های 
خطرناک مانند افراد مسن، کودکان و افراد با بیماری های 
بهداشتی  توصیه های  رعایت  همچنین،  دارند.  قرار  مزمن 
از ماسک  مانند شستشوی دست ها به طور منظم، استفاده 
با  نزدیک  تماس  از  اجتناب  و  عطسه  و  سرفه  صورت  در 
افراد مبتلا به آنفلوآنزا نیز می تواند به کاهش انتقال بیماری 
کمک کند. علاوه بر این، تقویت سیستم ایمنی بدن از طریق 
تغذیه سالم، ورزش منظم، خواب کافی و کاهش استرس نیز 
آنفلوآنزا و کاهش احتمال  به  افزایش مقاومت  می تواند در 

ابتلا به آن موثر باشد. 

رایج ترین علائم این بیماری عبارتند از:
بدن  دمای  افزایش  باعث  همیشه  تقریبا  آنفلوآنزا  *تب: 
می شود. معمولا در افراد مبتلا به این بیماری درجه حرارت 
بیشتر  در  است.  گراد  سانتی  درجه   40 تا   37/8 بین  بدن 
موارد، تب ناشی از آنفلوآنزا کمتر از یک هفته )سه تا چهار 

روز( طول می کشد.

آنفلوآنزا  علائم  از  یکی  مداوم  و  خشک  سرفه  *سرفه: 
است  ممکن  گاهی اوقات،  است.  کودکان  و  بزرگسالان  در 
در دوران بیماری تنگی نفس هم داشته باشید. بسیاری از 

سرفه  های مربوط به آنفلوآنزا حدود 2 هفته طول می کشند.
*دردهای عضلانی: درد عضلانی معمولا در پشت گردن، 
پشت، بازوها و پاها احساس می  شود. این درد می تواند شدید 

باشد و شما را از انجام کارهای روزمره بازدارد.
*سردرد: سردرد از اولین علائم آنفلوآنزا است. این علامت 

می تواند با حساسیت به صدا و نور همراه باشد.
احساس  آنفلوآنزا  علائم  معمول ترین  از  یکی  *خستگی: 
خستگی شدید است. خستگی به سرعت بروز می کند و بیمار 

قدرت مقابله با آن را نخواهد داشت.
 گلودرد: سرفه های ناشی از آنفلوآنزا به  سرعت به گلودرد 
آنفلوآنزا می تواند بدون سرفه  البته ویروس  منجر می شوند. 

هم باعث تورم گلو شود. 
 مشکلات گوارشی: بعضی از گونه های ویروس آنفلوآنزا 

باعث اسهال، حالت تهوع، درد معده یا استفراغ می شوند.
توصیه های بهداشتی:

توصیه های  رعایت  آنفلوآنزا،  به  ابتلا  از  پیشگیری  برای 
بهداشتی نقش بسیار مهمی دارد. با پیروی از این توصیه های 
بهداشتی، می توان خطر ابتلا به آنفلوآنزا را به طور قابل توجهی 
کاهش داد و از سلامت خود و دیگران محافظت کرد. این 

توصیه ها شامل موارد زیر هستند:
و  ساده ترین  از  یکی  دست ها:  منظم  شستشوی   
موثرترین راه های پیشگیری از آنفلوآنزا، شستشوی منظم و 
کامل دست ها با آب و صابون است. در صورتی که صابون و 
آب در دسترس نباشد، استفاده از ضدعفونی کننده های دست 

حاوی الکل نیز مؤثر است.
برای  عطسه:  یا  سرفه  هنگام  بینی  و  دهان  پوشاندن   
از  عطسه  یا  سرفه  هنگام  ویروس،  انتشار  از  جلوگیری 
دستمال کاغذی یا بخش داخلی آرنج استفاده کنید و سپس 

دست ها را بشویید.
 اجتناب از تماس نزدیک با افراد بیمار: در صورت امکان، 
از نزدیک شدن به افرادی که علائم آنفلوآنزا مانند سرفه، 
عطسه و تب دارند، خودداری کنید. اگر شما بیمار هستید، در 

خانه بمانید تا از انتشار ویروس به دیگران جلوگیری شود.
 تمیز کردن و ضدعفونی کردن سطوح: سطوحی که به طور 
برق،  کلیدهای  درها،  دستگیره  مانند  لمس می شوند،  مکرر 

تلفن ها و اسباب بازی ها را مرتباً تمیز و ضدعفونی کنید.
سالم  غذایی  رژیم  یک  حفظ  بدن:  ایمنی  سیستم  تقویت   
و متعادل، مصرف مقدار کافی آب، خواب کافی و مدیریت 
استرس می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن و کاهش خطر 

ابتلا به آنفلوآنزا کمک کند.
زمان هایی  در  عمومی:  فضاهای  در  ماسک  از  استفاده   
در  به ویژه  از ماسک  استفاده  بالا است،  آنفلوآنزا  که شیوع 
انتقال  کاهش  به  می تواند  پرازدحام  و  عمومی  فضاهای 

ویروس کمک کند.

تراکتورسازی تبریز باید دور 
برگشت را در خانه آغاز کند؛ 
جایی که در نیم‌فصل نخست 
مسابقات خاطرات خوشی را 
برایش رقم نزد. حالا دراگان 

اسکوچیچ و تیمش باید تلاش 
کنند که در خانه هم به یک تیم 

قدرتمند و خطرناک تبدیل 
شوند و این کار را با تقابل با مس 

رفسنجان آغاز خواهند کرد

سپاهانی‌ها در اولین گام 
دور برگشت امروز باید در 
اردکان به مصاف چادرملو 

بروند. تیمی که بعد از صعود 
تاریخی به لیگ برتر به عنوان 
شگفتی‌ساز مسابقات معرفی 
شد و توانسته تیم‌های زیادی 

را در خانه به دردسر بیندازد


