
  الِتور چیست؟ 
التور یک بیماری حاد اسهالی است که توسط 

نوعی باکتری به‌ نام ویبریوکلرا ایجاد می‌شود 

که میکروب وباســت. این بیماری در صورت 

پیشگیری نکردن و درمان به‌ موقع و مناسب، 

بســیار کشــنده اســت و در فصول گــرم بروز 

می‌کند و با توجه به فصل گرما و استفاده بیشتر 

مردم از آب، سبزیجات و میوه‌ها احتمال بروز 

این بیماری بیشتر می‌شود. در قدیم، بیماری 

ناشــی از این باکتــری را در ایران »شــبه وبا« 

می‌نامیدند.

 علایم را بشناسید 
مهم ترین علایم این بیماری به این شرح 

است:

1- احساس پری و غرغر شــكم و به دنبال آن 

اســهال آبكی شــدید با دفعات اجابــت مزاج 

مكرر

2- نداشتن دل درد و دل پیچه

3- استفراغ بدون حالت تهوع قبلی 

4- نداشتن تب یا تب خفیف در كودكان

5- دفع مدفوع با ظاهر مایع شــفاف آغشته 

به ماده لزج سفید رنگ با حالت آب برنجی و 

معمولًا بدون بو

6- مشاهده نشدن خون در مدفوع

7- گرفتگــی ماهیچه‌ها به خصوص پشــت 

ساق پا

8- عطش فراوان

از دســت رفتن آب و املاح بدن مــی تواند به 

ســرعت و در ظرف 4،3 ساعت سبب کم آبی 

شدید بدن و مرگ شود. به خصوص اگر آب و 

املاح از دست داده شده جبران نشود.

 راه‌های انتقال، مستقیم و غیر مستقیم 
منبع اصلی این بیمــاری، آب و مــواد غذایی 

آلوده به میكروب وباست و دوره پنهانی از چند 

ساعت تا پنج روز است ولی به طور معمول یک 

تا دو روز است.

این بیماری از روش‌های زیر منتقل می شود:

الف( تماس غیرمستقیم
1-آشامیدن آب آلوده

از آن جایی كه میكــروب وبا می توانــد در آب 

زنده بماند آشامیدن آب آلوده موجب انتقال 

بیماری می شود. )معمولًا این آلودگی، ثانویه 

اســت و از طریق دفع غیربهداشتی فاضلاب 

و نشــت آن به منابــع آب آشــامیدنی صورت 

می گیرد(

2-مصــرف ســبزی و میوه شســته نشــده یا 

شست وشوی آن با آب آلوده

3-استفاده از آب آلوده در تهیه غذاهای خام 

یا نیم پز. غذاهای پخته هم ممكن است پس از 

تهیه به وسیله دست یا مگس آلوده شوند

4-استحمام یا شنا در آب آلوده

5-تغذیه كودكان و نوزادان با بطری آلوده

ب( تماس مستقیم
آلودگی می تواند از طریق دست آلوده، تماس 

با مدفوع و اســتفراغ بیماران  یا لــوازم آلوده 

بیمار منتقل شود.

 پیشگیری کنیم
1-رعایت بهداشت فردی و اجتماعی

2-شست وشوی دست‌ها با آب و صابون بعد 

از اجابت مزاج و قبل از تهیه و خوردن غذا

ســالم  آشــامیدنی  آب  از   3-اســتفاده 

) جوشاندن یا ضد عفونی کردن با کلر(

4- استفاده نکردن از  آب رودخانه یا چشمه

5-استفاده از شیر پاستوریزه یا جوشاندن آن
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قارچ استراگانوف،یک سس متفاوت برای ماکارونی

خبر از شناسایی فردی مبتلا به بیماری التور در ایلام 
 می رسد، التور یک بیماری حاد اسهالی است 

که عامل آن میکروب  وباست 

 زندگی‌سلام
  سه شنبه    

 اول شهریور ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۳۵

خطرهای گوش پاک کن   
 

 جرم های موجود در گوش مانع ورود باکتری ها به آن شده 

و پاک کردن شان خطر هم دارد   هشد ار  الِتو  ر! 

مهسا کسنوی | روزنامه‌نگار

 التور یک بیماری حاد اسهالی است.این بیماری در صورت پیشگیری 
نکردن و درمان به‌ موقع و مناسب، بسیار کشنده است.ابتلا به آن ناشی پزشکی 

از سمی اســت که توســط میکروب در روده باریک افراد آلوده ترشح 

می‌شــود؛ بنابراین میکروب از طریق مدفوع انســان در محیط پخش 

می‌شود و آب و غذا را آلوده می‌کند.به تازگی  خبر از شناسایی فردی مبتلا به بیماری التور 

در ایلام می‌رســد بنابراین پزشکان ضمن هشــدار از مردم خواســتند  شیوه‌نامه‌های 

بهداشتی را رعایت کنند.

اغلب افراد بعد از آمدن از حمام و استخر، معمولا از گوش پاک‌کن 
اســتفاده می‌کنند. اما آیا اســتفاده مداوم از گوش پاک‌کن برای سلامت 

ســامت گوش ما ضرری ندارد؟یکی از آســیب‌های شایع گوش 
مربوط به استفاده از گوش پاک کن و در نهایت پارگی پرده گوش 
است. در مواردی حتی ممکن است منجر به خون ریزی گوش در اثر استفاده از 
گوش پاک کن شود. حدود 73 درصد از آسیب‌های گوش، ناشی از تمیز کردن 

گوش با استفاده از گوش پاک کن است.
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  عفونت گوش 
جرم گوش در به دام انداختن و کند کردن رشد 

باکتری‌هایی کــه وارد کانال گوش می‌شــود، 

کمــک می‌کنــد. اســتفاده از گوش پــاک کن 

می‌تواند جرم گوش و باکتری‌های موجود در 

آن را بیشتر وارد گوش کند که منجر به عفونت 

آن می‌شود.

  گیر افتادن گــوش پاک کــن در مجرای 
گوش

از دیگر عوارض استفاده از گوش پاک کن این 

اســت که در برخی مــوارد، قســمتی از گوش 

پــاک کن ممکــن اســت در داخل گوش شــما 

باقی بمانــد. چنین وضعیتــی می‌تواند منجر 

به احســاس ناراحتی یا درد در گوش شود. در 

برخی موارد، کاهش شــنوایی  را هم به دنبال 

دارد.  

  از دست دادن شنوایی 
اگرچه استفاده از گوش پاک کن با هدف پاک 

کردن جــرم گوش اســت، امــا می‌توانــد جرم 

گوش را به سمت پرده گوش فشار دهد و خطر از 

دست دادن شنوایی را به دنبال داشته باشد. از 

سوی دیگر، در صورتی که به هر دلیلی عفونتی 

در داخل مجرای گوش وجود داشــته باشــد، 

استفاده از گوش پاک کن می‌تواند باعث بدتر 

شدن عفونت شود و ممکن است شنوایی فرد 

کاهش یابد.

  روش‌های جایگزین
  دستمال یا پارچه تمیز  |  یکی از ساده‌ترین 

و واضح‌ترین راه‌ حل‌ ها این است که انگشت 

اشــاره خود را با یک تکه دســتمال یــا پارچه 

تمیز بپوشانید. آن‌گاه به آرامی  جرم اضافی 

گوش را از آن خارج کنید.

 روغــن بچه، روغــن مخصوص گــوش یا 
گلیســیرین  |  روغــن بچه، روغــن مخصوص 
گوش یا گلیســیرین از جمله گزینه‌های خوب 

هستند. با استفاده از قطره‌چکان، چند قطره 

)5-10( از یکی از این روغن‌هــا را در مجرای 

گوش بچکانید. بخشی را که در ورودی کانال 

گوش است، به آرامی ماســاژ دهید تا روغن در 

داخل آن پخش شود. به مدت 5 تا 10 دقیقه به 

پهلو دراز بکشید که اگر روغن اضافی شروع به 

نشت کرد، آن را پاک کنید.

 قطره گوش |  برای استفاده از قطره گوش، 
افراد باید دستورالعمل‌های روی بسته‌بندی 

را دنبال کنند. اگر با قطــره گوش، جرم گوش 

به طور کامل از بین نرفت، ممکن است فرد نیاز 

داشته باشد که برای شست‌و‌شوی آن به پزشک 

مراجعه کند.

سلامت مغز با جایگزین کردن پله به جای آسانسور 
محققان آلمانی می گویند انجام برخی کارها مانند 15 دقیقه پیاده روی کردن یا استفاده از پلکان به 

جای آسانسور می تواند از کوچک شدن مغز و زوال عقل جلوگیری و به سلامت مغز کمک کند 

دانشمندان آلمانی متوجه شــده‌اند که حتی فعالیت‌های 

ساده‌ای مانند اســتفاده از پله‌ به جای آسانسور می‌تواند از 

کوچک شدن مغز جلوگیری کند.محققان آلمانی می‌گویند 

انجــام برخی کارهــا مانند 15 دقیقــه پیــاده روی کردن یا 

استفاده از پلکان به جای آسانسور می‌تواند از کوچک شدن 

مغز و زوال عقل جلوگیری و به سلامت مغز کمک کند.

هرچند بــه ‌طور کلی می‌دانیــم که ورزش از جهــات زیادی 

برای ســامت انســان‌ها مفید است.دانشــمندان تاکنون 

در تحقیقات خــود نشــان داده‌انــد کــه ورزش می‌تواند به 

مبارزه با برخی از آثار پیری کمک کند. این تحقیقات شامل 

مطالعاتی می‌شود که نشــان می‌دهد فعالیت بدنی منظم 

می‌تواند خاصیــت ارتجاعی قلب را حفــظ کند، اختلالات 

شــناختی خفیف را کاهش دهد و هورمون‌هایــی را تولید 

کند کــه از آلزایمــر و زوال عقــل جلوگیری می‌کنــد. حالا 

دانشــمندان مرکــز آلمانــی بیماری‌هــای تخریب‌کننــده 

عصبی )DZNE( با بررسی تاثیرات ورزش بر مناطق خاصی 

از مغز، شــواهد جدیــدی در این زمینــه ارائــه کرده‌اند.اما 

دانشمندان همچنان به جنبه‌های جالب و جدیدی در این 

باره می‌پردازند. حالا تیمی از محققان آلمانی دریافته‌اند که 

حتی تغییرات جزئی در فعالیت بدنی منظم انسان‌ها، مانند 

بالا رفتن از پله‌ها به جای آسانســور هــم می‌تواند با کاهش 

حجم مغز ناشی از افزایش سن مقابله کند.

حتما شما هم همیشه ماکارونی را به شکل معمول و با ســس گوجه فرنگی خورده‌اید. بد نیست که یک بار این غذا را با 

یک سس متفاوت امتحان کنید.

  طرز تهیه: 
1-کره و روغن زیتون را در تابه بزرگی بریزید و 

روی شعله قرار دهید تا کره کاملًا ذوب شود. 

ســپس موسیر و ســیر رنده شــده را به روغن 

اضافه کنیــد و حدود 3 دقیقــه تفت دهید تا 

کمی نرم شــوند.2-قارچ های ورقه شده را 

اضافه کنید و حدود 10 دقیقــه به تفت دادن 

ادامه دهید تا قارچ ها طلایی رنگ شود. پس از 

آن آرد را اضافه کنید. به هم زدن ادامه دهید تا آرد 

کمی جذب مواد شــود. )1-2 دقیقه(3-یک چهارم  پیمانه 

آب به مخلوط اضافه کنید و گرم کردن را ادامه دهید تا مایع 

شروع به حباب زدن کند.4-خامه و شیر را هم اضافه کنید و2  

دقیقه دیگر به گرم کردن ادامه دهید تا سس شروع به غلیظ 

شــدن کند.5-در آخر آب سبزیجات، فلفل ســیاه و نمک را 

اضافه کنید و در صورت لزوم هر از گاهی مخلوط را هم بزنید 

تا سس غلیظ و یکدستی حاصل شود. در  تابه را ببندید و آن 

را از روی شــعله بردارید.6-قارچ اســتراگانوف را بلافاصله 

همراه با ماکارونی پخته شده سرو کنید.

 کره: یک قاشق غذاخوری

  روغن زیتون: یک قاشق غذاخوری

  موسیر خرد شده: یک عدد

  سیر رنده شده: 2 حبه

  قارچ ورقه شده: 900 گرم

  آرد سفید: 2 قاشق غذاخوری

  خامه: یک چهارم پیمانه

  شیر: یک چهارم پیمانه

  آب سبزیجات: 1.5 پیمانه 

  جعفری خرد شده: یک چهارم پیمانه

  فلفل: نصف قاشق چای خوری

  نمک: یک چهارم قاشق چای خوری
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