
  سرخک چیست؟
ســرخک یک عفونت ویروسی اســت که به دستگاه 

تنفســی حمله می کند. این بیماری بســیار مسری 

اســت و به راحتی از طریق ســرفه و عطســه سرایت 

می کند، به ویژه که این ویروس می تواند تا دو ساعت 

در خارج از بدن انسان زنده بماند.

   راه  های انتقال را بشناسید 
سرخک به روش های زیر انتقال می یابد:

  قطرات آلوده  که هنگام سرفه، عطسه یا صحبت 

کردن در هوا پخش می شوند

  روبوسی با فرد مبتلا

  اشتراک نوشیدنی یا غذا با فرد بیمار

  دست دادن یا گرفتن دســت یا در آغوش گرفتن 

فرد بیمار

  از افراد باردار گرفته تا نوزادانشان، چه در دوران 

بــارداری، چــه در دوران زایمــان و چــه در دوران 

شیردهی

  قطرات تنفسی موجود در هوا حتی پس از ناپدید 

شدن فرد مبتلا به ســرخک می توانند در اتاق باقی 

بمانند.

   علایم سرخک
علایم سرخک حدود ۱۰ تا ۱۴ روز پس از قرار گرفتن 

در معرض ویروس ظاهر می شود. علایم و نشانه های 

سرخک معمولًا شامل موارد زیر است:

  تب بالا

  خستگی

  سرفه خشك

  چشم های قرمز یا خون آلود

  آبریزش بینی

  بثورات قرمز

  گلو درد

  لکه های سفید در دهان

  درد عضلانی

  حساسیت به نور

   پیشگیری کنید 
بهترین راه برای پیشــگیری، زدن واکســن است. تا 

حد امکان با فرد بیمار در تماس نباشید اما اگر با فرد 

بیمار در تماس هستید، باید از ماسک استفاده کنید 

و دستان خود را  مرتب بشویید.

   سرخک  در بزرگ سالی 
افرادی که در کودکی واکسن سرخک یا انواع واکسن 

ترکیبی را دریافت نکرده  اند یا سیستم ایمنی ضعیفی 

دارند، بیشــتر در معرض خطر ابتلا به سرخک قرار 

دارند. دانشجویان و دانش آموزان، نیروهای درمانی 

مثل پزشــکان)متخصصان پوســت(، پرســتاران و 

کسانی که به شکل مداوم به کشورهای مختلف سفر 

می  کنند هم نســبت به دیگر بزرگ ســالان، بیشتر 

در معرض ابتلا به ســرخک هستند. سیر پیشروی و 

علایم سرخک  در بزرگ سالی تا حدود زیادی شبیه 

سرخک در دوره کودکی اســت، با این تفاوت که در 

ســالمندان، افراد آســیب پذیر و بیمار و زنان باردار، 

علایم شدیدتر و خطرناک  تر خواهد بود.

   درمان 
هیچ درمانی برای سرخک وجود ندارد، ویروس باید 

دوره خود را طی کند که معمولًا حدود ۱۰ تا ۱۴ روز 

طول می کشد.

می توانیــد کارهــای زیر را  بــرای بهتر شــدن انجام 

دهید:

  مصرف استامینوفن یا ایبوپروفن برای درد یا تب

  استراحت زیاد

  نوشیدن مایعات کافی

  غرغره کردن با آب نمک

   عوارض سرخک
  عفونــت گــوش: یکــی از شــایع ترین عــوارض 

سرخک، عفونت باکتریایی گوش است.

  برونشــیت، التهــاب حنجــره یا خروســک: 
سرخک ممکن است منجر به التهاب جعبه حنجره 

شما یا التهاب لوله های برونشی شود.

  پنومونــی: پنومونی یــا ذات الریه  عارضــه رایج 

سرخک اســت. افرادی که سیستم ایمنی بدنشان 

به خطر افتاده است، می توانند مبتلا به نوع خاص و 

خطرناکی از پنومونی شوند که گاهی کشنده است.

  انســفالیت: حدود یــک از ۱۰۰۰ نفــر مبتلا به 
سرخک دچار عارضه ای به نام انسفالیت می شوند.
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طعم بهتر پلو با  ادویه مخصوص پلویی 

زندگیسلام
دوشنبه   

۷آذر۱۴۰۱
شماره۲۳۱۲

 علایم سرخک 
را جدی بگیریم 

معمولا هر آشپزی دوســت دارد غذاهایش طعمی خاص و متفاوت داشته باشد. این ادویه 

را می توانید در تهیه مخلوط پلوهایی مانند خورشت قیمه نثار، هویج پلو با مرغ و لوبیا پلو 

استفاده کنید و به غذای خود طعم متفاوتی ببخشید.

۱-برای شــروع، تمام ادویه ها را داخل 

آســیاب بریزیــد و چنــد پالــس بزنیــد تا 

کامــلا مخلــوط و پــودر شــوند. البتــه 

می توانید از هاون هم برای خرد کردن 

هــر کــدام از ادویه هــای دانــه درشــت 

اســتفاده کنید. پس از آن کــه هر کدام 

را خرد کردید، در یک کاســه با یکدیگر 

مخلوط کنید.

2-مخلــوط ادویه هــای پودر شــده را از 

آســیاب خارج کنیــد و داخل الــک بریزید 

تا پوســته های ادویه جدا شــود. در ادامه، 

یک ظرف شیشــه ای در دار را بشــویید و با 

دستمال کاملا خشک کنید.

3-ادویه پلویی آماده شــده را داخل ظرف 

شیشــه ای بریزیــد و در آن را ببندید. برای 

این کــه عطــر و طعــم ادویــه از بیــن نرود، 

بهتر اســت این ادویه را دور از نور مستقیم 

خورشــید و رطوبت نگهداری کنید.

آشپزی من

 

  

 

چاشنی 

 

مواد لازم :
 برگ گل محمدی: 3قاشق غذاخوری

  پودر دارچین: 2قاشق غذاخوری

  پودر زیره سبز: یک قاشق غذاخوری

  پــودر تخــم گشــنیز: نصــف قاشــق 

غذاخوری

  پودر زنجبیل: نصف قاشق غذاخوری

  جــوز هنــدی: یک چهــارم قاشــق 

چای خوری

  دانه هل: 6عدد

  فلفل )در صــورت تمایل(: بــه مقدار 

اندک

  دانه میخک: به میزان لازم 

  

طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت، طی یک سال گذشته حدود۴۰ میلیون کودک 
در جهان، امــکان دریافت واکســن ســرخک را به دلیــل موانع ایجادشــده پس از  پزشکی 

همه گیری کرونا از دســت داده اند.  طبــق آخرین گزارش ها، نرخ واکسیناســیون 

سرخک به پایین ترین سطح خود در یک دهه گذشته رسیده است. نتیجه گیری 

حاصل از این گزارش ها، سرخک را به عنوان یک تهدید حتمی در جهان می شناسد. همچنین در ایران 

از دی ۱۴۰۰ تاکنون ۲۰۲ مورد تأییدشده سرخک در کشور داشتیم که این آمار نسبت به سال قبل، 

حدود دو برابر افزایش داشته است.

تخم مرغ| خوردن تخم مرغ راهی عالی برای افزایش تولید کراتین زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار 1
طبیعی است.در واقع، تخم مرغ منبع عالی بیوتین است، یک ماده مغذی 

ضروری که در ســنتز کراتین نقــش دارد. یک تخم مرغ پخته شــده ۱۰ 

میکروگرم از این مــاده مغذی یا 33 درصــد از نیاز روزانه شــما را تامین 

می کند.

2 پیاز|  پیاز نه تنها برای طعم دادن به غذاهای مورد علاقه شما عالی 
اســت بلکه تولید کراتین را هم افزایش می دهد.این ســبزی سرشار از 

N-استیل سیستئین است، یک آنتی اکسیدان گیاهی که بدن شما آن 

را به اســید آمینه ای به نام L-cysteine   - یکی از اجزای کراتین تبدیل 

می کند.

ماهی سالمون  |  ماهی سالمون سرشار از پروتئین است و تقریباً ۱7  3
گرم در هر وعده )85 گرم( پروتئین دارد.همچنین  این ماهی منبع عالی 

بیوتین اســت، یکی دیگــر از مواد مغــذی کلیدی کــه از تولیــد کراتین 

پشتیبانی می کند.

تخمه آفتاب گردان  | تخمه های آفتاب گردان خوش طعم و سیر  4
کننده هستند.آن ها همچنین منبع عالی بیوتین و پروتئین برای حمایت 

از تولید کراتین هستند. فقط یک چهارم فنجان )35 گرم( 7 گرم پروتئین 

و 2.6 میکروگرم بیوتین دارد.علاوه بر این، این دانه ها سرشــار از انواع 

ریزمغذی های دیگر، از جمله ویتامین E، مس، سلنیوم و اسید پانتوتنیک 

است.

سیر  |  ســیر مانند پیاز، دارای مقدار زیادی N-استیل سیستئین  5
است که بدن شما آن را به L-cysteine   تبدیل می کند.) یک آمینو اسید 

موجود در کراتین(

برخی مطالعات نشان می دهد سیر ممکن است به سلامت پوست کمک 

کند. به عنوان مثال، یک مطالعه نشــان داد که عصاره سیر سلول های 

کراتینوسیت را که مسئول تولید کراتین هستند، از آسیب اشعه ماوراء 

بنفش محافظت می کند.

6 جگر   |  جگر یکی از  بهترین منابع بیوتین است و اگر به دنبال افزایش 
تولید کراتین به طور طبیعی هستید،جگر  یک انتخاب عالی است.در 

واقع، فقــط 3 اونس )85 گرم( جگر پخته شــده حــاوی 3۱ میکروگرم 

بیوتین اســت.به علاوه، همان مقدار جگــر گاو، 2۴.5 گــرم پروتئین و 

796۰ میکروگرم ویتامین A دارد.

منبع: هلث لاین 

کراتین نوعی پروتئین ساختاری است که در 

مو، پوســت و ناخن های شما یافت می شود.

این ماده برای حفظ ساختار پوست، حمایت 

از بهبــود زخم و حفظ ســلامت و اســتحکام 

موهــا و ناخن های شــما مهم اســت. مکمــل هــای کراتین به 

جلوگیــری از ریزش مــو، افزایش رشــد ناخن و بهبــود بافت 

پوست کمک می کنند اما  غذاهای سالم زیادی وجود دارند 

که به طور طبیعی از سنتز کراتین بدن شما حمایت  می کنند.

 6 ماده غذایی که سطح کراتین 
 را افزایش می دهد 

تغذیه

 

 سازمان بهداشت جهانی سرخک را به عنوان یک تهدید حتمی
 در جهان می شناسد، به همین دلیل به بررسی این بیماری پرداختیم 


