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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

 

 

  

  این ویروس قدیمی 
خانــواده تبخــال دارای تاریخچــه وســیع و 

طولانی است که چندین گونه را در بر می گیرد 

و به میلیون ها سال قبل باز می گردد. از 115 

ویروس هرپســی که  هم اکنون می شناســیم، 

تنها هشت مورد انسان را آلوده می کنند.

قدیمی ترین بقایای  تایید شــده مربوط به یک 

مرد از روسیه بود که حدود 1500 سال پیش 

زندگی می کرده  اســت. البته یافتن ردپایی از 

ویروس در افــراد مبتلا به بیماری لثه، آبســه یا 

افرادی که تنباکــو مصرف می کننــد، چندان 

تعجب آور نیست و بیشتر یافته ها نشان می دهد 

افــرادی کــه در گذشــته تبخــال می گرفتند، 

تنباکو مصرف می کردند.

  ویروس تکامل یافته همیشه پنهان 
شــارلوت هالدکرافــت، متخصــص ژنتیک از 

دانشگاه کمبریج در انگلســتان گفت: »جهان 

شاهد جهش ســریع کووید 1۹ در طول هفته 

ها و ماه ها بوده است.  این اتفاق برای ویروس 

تبخــال هم افتــاده با ایــن تفاوت که ویروســی 

مانند تبخال در مقیاس زمانی بسیار بزرگ تری 

تکامل یافته است.«

تبخال صورت، تا آخر عمر در میزبان خود پنهان 

و فقط از طریق تماس دهانی منتقل می شود، 

بنابراین جهش ها به آرامــی در طول قرن ها و 

هزاره ها رخ می دهند. دانشــمندان  در حال 

انجام تحقیقــات عمیقی  هســتند تــا بفهمند 

چگونه DNA ویروس ها  تکامل می یابند.

  علایم اولیه
هنگامی که بــرای اولین بــار به تبخــال مبتلا 

می شوید، ممکن است با نشانه های زیر دست و 

پنجه نرم کنید. این نشانه ها اغلب در کنار زخم، 

تاول و تبخال ظاهر می شوند:

   درد و خارش

  تورم غدد لنفاوی

  تب

  خستگی و احساس ناخوشی

در بیشــتر موارد، ضایعات به وجود آمده بدون 

این که زخمی به جای بگذارند، بهبود می یابند.

  علایم دوره ای 
علایم دوره ای این بیماری شبیه به علایم اولیه 

هستند، با این تفاوت که شدت کمتری دارند و 

مدت زمان کوتاه تری روی بدن باقی می مانند. 

تحقیقات نشان می دهد که ۳۳ درصد از افراد 

مبتلا به تبخــال دهانــی، علایم بیمــاری را به 

 صورت دوره ای تجربه می کنند.

هنگام تکرار نشانه های بیماری، تبخال دهانی 

به ۸ تا 10 روز زمان برای بهبودی نیاز دارد.

 درمانی وجود ندارد
هم اکنون هیچ روش درمانی برای این ویروس 

ارائه نشــده اســت. اغلب راهکارهای درمانی 

که پیشنهاد می شوند برای رهایی از زخم ها و 

جلوگیری از شیوع بیماری است.

ناگفتــه نمانــد که ایــن زخم هــا ممکن اســت 

بدون نیاز به درمان از بین برونــد. با وجود این 

پزشک به احتمال زیاد داروهایی را برای شما 

تجویز خواهــد کرد که خطر انتقــال ویروس به 

دیگر افراد را کاهــش می دهد. البته داروهای 

تجویزی بــه کاهش شــدت بیمــاری و کاهش 

تعداد دفعات ابتلا به آن کمک می کند.

  پیشگیری کنید 
با توجه بــه این که هیچ راهــکاری برای درمان 

تبخال وجود ندارد، باید تا حد امکان، احتمال 

ابتــلا بــه آن را پاییــن بیاوریــد.  بنابرایــن اگــر 

نشــانه های ابتلا به تبخــال را تجربه می کنید، 

اقدامات پیشگیرانه زیر را در نظر داشته باشید:

 سعی کنید از تماس مستقیم فیزیکی با دیگر 

افراد خودداری کنید.

 از به اشــتراک گذاشتن وســایلی که ممکن 

است ویروس را منتقل کند، مانند لیوان، حوله، 

ظروف غذاخوری، لباس، لوازم آرایشی و رژ لب 

پرهیز کنید.

 هنگام اســتفاده از دارو، دســت های خود را 

بشویید و دارو را به کمک پنبه روی زخم بمالید 

تا تماس با زخم به حداقل برسد.
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به  گــزارش Everyday Health، نقص حافظه می تواند در هر ســنی و به هر شماره223۱

دلیلی اتفاق بیفتد. هنگامی که علت زمینه ای درمان شود، مشکلات حافظه 
هم اغلب بهبود می یابد. با پزشــک خود در زمینه نگرانی هایی که ممکن 
است درباره حافظه خود داشته باشید، صحبت کنید. بحث درباره علایم 
و انجام آزمایش های مختلف، از جمله MRI، به پزشک شما کمک می کند تا 

تشخیص دهد چه چیزی بر حافظه شما تأثیر می گذارد.

 مشکلات خواب

دانشــکده  متخصصــان  گفتــه  بــه  

پزشــکی هاروارد، مشــکلات خواب، 

از جملــه بی خوابــی یا ناتوانــی مزمن 

در بــه خواب رفتــن و همچنیــن آپنــه 

خواب)اختلالــی کــه باعــث توقــف 

کوتاه مدت و مکرر تنفس در طول شب 

می شــود( بــا از  دســت دادن حافظه و 

زوال عقل مرتبط است. کمبود خواب 

باعث خستگی می شود که به نوبه خود 

می تواند منجر به مه مغزی و مشکلات 

حافظه شــود. بــر اســاس تحقیقات، 

آپنه خواب روی حافظــه فضایی تأثیر 

می گــذارد. ایــن نــوع حافظه شــامل 

توانایــی بــه  خاطر  ســپردن مســیرها 

و مــکان قــرار دادن چیزهایــی مانند 

کلید است.

 مصرف داروها

چند نــوع دارو می تواننــد بــر حافظه 

تأثیر بگذارنــد، از جمله داروهای ضد 

اضطراب، داروهای ضد افســردگی، 

آنتی هیستامین ها، داروی ضدتشنج، 

داروهــای فشــار خــون، داروهــای 

مســکن، داروهــای کاهــش  دهنــده 

کلســترول، داروی دیابت، داروهایی 

 بــرای درمــان بیمــاری پارکینســون 

و قرص های خواب آور.

 سازمان غذا و داروی آمریکا همچنین 

هشــدار می دهد که داروهای کاهش  

دهنده کلسترول موسوم به استاتین ها 

می توانند خطر از  دست دادن حافظه و 

سردرگمی را افزایش دهند.

 استرس، اضطراب و افسردگی 
بر اســاس مطالعــه ای کــه نتایــج آن 

 Frontiers in در  مــه ۲0۲۲  در 

Psychiatry منتشــر شــد، اســترس 

مزمــن درمان  نشــده می توانــد منجر 

به افســردگی شــود و بر عملکرد مغز، 

از جملــه برخــی معیارهــای حافظــه 

تأثیــر بگــذارد. بــا  ایــن  حــال، درمان 

دارویــی یــک اختــلال خلقــی مانند 

افسردگی می تواند به بهبود مشکلات 

حافظه  کمک کند.

 کمبودهای تغذیه ای 

طبق گفته محققان کلینیک کلیولند، 

کمبــود ســطوح کافــی B12، یکی از 

ویتامین های B ضروری برای عملکرد 

طبیعــی اعصــاب، می توانــد منجر به 

گیجــی و حتــی زوال عقــل شــود. 

بزرگ ســالان باید روزانــه حدود۲.4 

میکروگــرم B12 را از طریــق مصرف 

غذاهایــی ماننــد لبنیــات، گوشــت و 

ماهی یــا غذاهای غنی شــده دریافت 

منبع: دویچه وله کنند. 

مهسا کسنوی  | مترجم

حتما شما هم شنیده اید که تبخال لب بر اثر یک حمله عصبی یا کابوس های 
شبانه خودش را نشــان می دهد. این گفته تا حدود زیادی درست است، 
البته علت اصلــی تبخال لب شــما، کابوس نیســت بلکه ویــروس هرپس 

سیمپلکس یا  HSV  است که آن را ایجاد می  کند.
به تازگی داده های ژنومی نشان  داد که ویروس هرپس سیمپلکس نوع HSV-1( 1( که امروزه 
حدود 3.7 میلیارد نفر در سراسر جهان را مبتلا  کرده، حدود 5000 سال پیش ظهور یافته  

و تکثیر شده است. 

  

 

پزشکی

4 علت مشکلات حافظه
 استرس، افسردگی و مشکلات خواب 

می تواند بر حافظه شما اثر بگذارد 

پزشکان نیویورکی موفق شدند اولین پیوند قلب بین دو 

بیمار HIV مثبت را روی یک زن 60 ساله که از نارسایی 

قلبی پیشرفته رنج می برد با موفقیت انجام دهند.

»اولریش جورده« رئیس بخش نارســایی قلبی، پیوند 

قلبی و پشــتیبانی مکانیکی گــردش خون 

و معــاون رئیــس بخــش قلــب و عــروق 

گفت:» به لطف پیشــرفت های قابل 

 HIV توجه پزشکی، افراد مبتلا به

می توانند این بیماری را به خوبی 

کنترل کنند که اکنون می توانند 

جان دیگر افراد مبتلا به این بیماری 

را نجــات دهنــد. ایــن جراحی نقطه 

عطفی در تاریخ اهدای عضو است و امید 

جدیدی بــه افرادی کــه زمانی امیــدی برای 

مراجعه نداشتند،می دهد. این روش جدید ممکن 

است امیدها را در بسیاری از بیماران زنده کند، چرا که 

تنها در آمریکا، بین 60 هزار تا 100 هزار بیمار نیاز به 

قلب دارند، اما در سال ۲0۲1 تنها حدود ۳۸00 عمل 

پیوند قلب انجام شد.« دکتر »عمر سعید«متخصص قلب 

و استادیار پزشــکی در کالج پزشکی»اینشتین«گفت: 

»این یــک مــورد پیچیــده و یک تــلاش چند رشــته ای 

میان رشــته های قلب و عــروق، جراحــی، نفرولوژی، 

بیماری های عفونی، مراقبت هــای ویژه و 

ایمونولــوژی بود.« وی ادامــه داد: »در 

دسترس قرار دادن این گزینه برای 

افراد مبتلا به اچ آی وی، مجموعه 

گســترش  را  اهداکننــدگان 

می دهد و به این معنی است که 

 ،HIV افراد بیشتری با یا بدون

دسترسی سریع تری به اندام 

خواهنــد  نجات بخــش 

داشت.«

 

بیشتر بدانیم

آشپزی من
ترفند

 از روز قبــل برنج را با آب و نمــک خیس کنید. توصیه 
می شود عدس را  هم خیس کنید.

 عدس را داخل یک قابلمه ریخته و روی آن آب بریزید. 
آب ریخته شده باید به اندازه ای باشد که روی عدس ها 

را بپوشاند. میزان پخت عدس برای عدس پلو بهتر است 

که به حالت نیم پز باشد تا در پلو له نشود.

 یک دیگ را تا نصف از آب پر کنید. آن را روی شعله گاز 

قرار دهید و صبر کنید تا آب جوش بیاید. وقتی به طور 

کامل جوش آمد به طوری که حباب هایی داخل قابلمه 

مشاهده کردید، برنج از قبل خیس شده را داخل قابلمه 

بریزید تا برنج به خوبی نرم شود.

 پس از این که برنج ها نرم شد، آن را برای آبکش کردن 
آماده کنید. علامت آماده شدن برنج برای آبکش کردن 

این است که روی دانه های برنج ترک ببینید.

  کشمش هایی را که از قبل آماده کرده و شسته بودید 
در داخل یک قابلمه روغن با شــعله ای با درجه حرارت 

ملایم تفت دهید. توجه کنید که کشمش خیلی سریع 

می سوزد. پس مراقب باشید.

 برنج را آبکش و یک دیــگ آماده کنید. انتهای دیگ 
کمی روغن بریزید و ســپس نــان تافتون را کــه از قبل 

آمــاده کرده اید در ته قابلمــه قرار دهید. پــس از آن به 

ترتیب یک لایه برنــج و یک لایه عــدس در کف قابلمه 

بریزید تا عــدس و برنج تمام شــوند. ســپس برنج را به 

شکل تپه درست کنید. با انتهای کفگیر چندین سوراخ 

در داخل برنج ایجاد کنید تا در هنگام دم کشیدن بخار 

از برنج خارج شود.

 برای تهیه گوشت باید ابتدا پیازها را به شکل خلالی 
خرد کنید. در یک ماهیتابه بزرگ روغن بریزید و پس از 

این که روغن داغ شد، پیازها را به آن اضافه کنید. کمی 

پیاز را تفت دهید و  وقتی طلایی شد، گوشت چرخ کرده 

را به پیاز داغ اضافه کنید. گوشــت را تفت دهید تا سرخ 

شود. سپس فلفل ،نمک ،زردچوبه و دارچین را به میزان 

دلخواه به آن اضافه کنید.

 وقتی برنج دم کشــید، می توانید کمــی از برنج را با 
زعفران دم شده مخلوط و برای تزیین استفاده کنید.

فوت و فن پخت عدس پلوی نذری
  

 HIV اولین پیوند قلب بین ۲  بیمار
تازه ها

تحقیقات جدید نشان می دهد که ویروس هرپس سیمپلکس طی قرن ها 
تکامل یافته است؛ با علایم و راه های پیشگیری از آن آشنا شوید 

 تبخال 
مهمان هزار ساله انسان! 


