
  شپش چیست؟ 
علمــی نــام  بــا   )Head lice( ســر   شــپش 

 ،)Pediculus humanus capitis( پدیکولوزیس 

حشــره ریز قهوه‌ای یا خاکســتری‌رنگ است که از 

خون پوست سر انسان تغذیه می‌کند.

 چه کسانی بیشتر در معرض شپش 
هستند؟ 

شپش روی پوست سر، ممکن است قابل مشاهده 

باشد اما چون بسیار کوچک است، به سختی قابل 

تشخیص است.وجود شپش  به خصوص در میان 

کودکان یک مشکل شایع و بســیار مسری است. 

کودکان پیش دبستانی و دبستانی )۳ تا ۱۱ سال( 

و خانواده‌های آن ها بیشــتر به این  مشــکل  آلوده 

می‌شوند. دختران بیشتر از پسران و زنان بیشتر از 

مردان به شپش مبتلا می‌شوند.

  تشخیص شپش

شپش موی سر نشانه‌هایی دارد که عبارتند از:

  احســاس خارش غیرطبیعی و شدید در پوست 

سر به خصوص پشت سر و اطراف گوش‌ها

  احســاس این که یک حشــره روی ســر در حال 

خزیدن است

  وجود زخم در پوست سر

در صورت مشــاهده هر کــدام از این علایــم باید از 

کســی بخواهید موها و پوســت ســرتان را با دقت 

بررســی کند. اگر روی موها یا پوســت ســر حشره 

سفید بدون بال در حال حرکت مشاهده کردید، به 

احتمال زیاد شپش است.

  چطور پیشگیری کنیم؟
  پوست سر و موهایتان را سه بار در هفته بشویید.

  اگر کودکتان بــه تنهایی حمام می‌کنــد، برای 

شستن موها به کمکش بروید یا حداقل یک بار در 

هفته خودتان کودکتان را حمام کنید.

  به هیچ عنوان از وســایل شــخصی دیگــران به 

خصوص مقنعه و بالشت  اســتفاده نکنید و اجازه 

ندهید دیگران از وســایل شخصی شــما استفاده 

کنند.

  به طور منظم وسایلی را که با سر شما در تماس 

هست، بشویید.

  روزی دوبار موهای خود را شانه بزنید.

  از فرد مبتلا به شپش و وسایل او فاصله بگیرید.

  درمان خانگی شپش 
 شــانه زدن موهــای مرطــوب  

شانه زدن موهای مرطوب، 

یکــی از روش هــای خانگی 

برای از بین بردن شپش سر 

است. موها را مرطوب و به کمک 

یک شــانه دندانه باریک آن‌ها 

را شانه کنید. اســتفاده از نرم 

کننده هم هنگام شانه‌کردن می‌تواند مفید باشد.

شانه های مخصوصی هم در داروخانه ها هست که 

عملکرد بهتری در این باره دارد .

آب پیــاز مقــداری آب پیاز تهیــه کنید و حــدود 3 
تــا 4 ســاعت آن را روی پوســت ســرتان بگذارید. 

شپش‌های مرده را با شانه ضد شپش بیرون آورید 

و موهایتان را با شــامپو به صورت کامل بشــویید. 

برای رســیدن به نتیجۀ بهتر، هر 3-4 روز این کار 

را تکرار کنید.

مایونــز مایونــز می‌توانــد باعــث خفگــی و مرگ 
شــپش‌ها شــود. قبــل از خــواب، مایونــز را به کل 

پوســت ســر کودکتــان بمالیــد و بــا کمــک کلاه 

حمام روی آن را بپوشــانید. هنگام صبــح موها را 

 شامپو و بعد از آب‌کشــی به کمک شانه، شپش ها

 را خارج کنید.

روغن‌ها روغن زیتون، روغن نارگیل، روغن درخت 
چــای، روغن گل میخــک، روغن چریــش و روغن 

نعناع می‌تواند در از بین بردن شــپش بسیار موثر 

باشد.

ســرکه ســرکه حاوی اســید اســتیک است و 
می‌تواند پوشــش محافظی را که روی 

تخم‌های شــپش وجود دارد از بین 

ببــرد. کافــی‌ اســت ســرکه را به 

صورت خالص روی موها و پوست 

سر خود اسپری کنید.
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اوتمیل سیب  و عسل، یک صبحانه مقوی و رژیمی 

 شپش ها حتی در بهداشتی ترین شرایط هم می توانند
  روی پوست سر پیدا شوند، در ادامه به راه های پیشگیری

 و درمان خانگی این موجودات ریز پرداختیم 

 زندگی‌سلام
 سه شنبه   

 ۸ آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۱۳

 خواص میوه های پاییزی 
شاید پاییز به اندازه تابستان تنوع میوه نداشته باشد  اما 

میوه‌های پاییزی خواص زیادی دارند که  بعضی از آن‌ها 
مختص به فصل سرماست

اوتمیل یا همان جو دوسر یا بلغور جو دوسر از خوراکی های رژیمی و مقوی است 

که مورد علاقه ورزشکاران است. اوتمیل را بیشتر به عنوان وعده غذایی صبحانه 

مصرف می‌کنند.

 طرز تهیه : 

1-پیش از شــروع به کار و در اولین مرحلــه فر را با دمای ۳۵۰ درجه ســانتی‌گراد 

گرم کنید.

2-در یک ظرف مناسب تخم‌مرغ را بشــکنید و به‌خوبی هم بزنید تا یکدست شود. 

برای این کار می‌توانید از همزن برقی  یا همزن دستی استفاده کنید.

3-وقتی تخم‌مرغ‌ها یکدســت شــدند وانیل، نمک، بیکینگ پودر، عســل، روغن 

نارگیل، جو دوسر، شیر جو دوسر و یک‌سوم ســیب‌ها را اضافه و مواد را به‌خوبی با 

هم ترکیب کنید.

4-کف ظرفی را که برای فر انتخاب کرده‌اید، چــرب کنید. مواد را درون آن و بقیه 

ســیب‌ها را روی مواد بریزید و ظرف را درون فر بگذارید. پس از گذشــت ۴۰ تا ۴۵ 

دقیقه اوتمیل سیب و عسل شما آماده است.

  پرتقال 
پرتقال منبعی غنی و عالی از ویتامین C و پتاســیم اســت و بــه همین دلیل 

مصرف پرتقال می‌تواند موجب تقویت سیستم ایمنی بدن بشود و از بسیاری 

از بیماری‌ها پیشــگیری و دوران نقاهت را کوتاه کند. ایــن میوه فصل پاییز 

همچنین می‌تواند موجب تنظیم و تعادل فشار خون شود.

  کیوی 
کیوی یکــی از میوه‌های پاییز اســت که منبعــی غنی از ویتامین C اســت به 

طوری کــه ویتامیــن C موجود در کیــوی از مرکبات هم بیشــتر اســت. این 

ویتامین در این فصل باعث پیشگیری و درمان سرماخوردگی می‌شود.

  نارنگی 
نارنگی سرشار از آنتی اکسیدان است و از بروز بیماری های قلبی، سرطان و 

التهاب جلوگیری می‌کند. این میوه تقویت کننده سیستم ایمنی بدن است و 

به کاهش واکنش‌های آلرژیک بدن کمک می‌کند. نارنگی یکی از میوه‌های 

موثر در کنترل دیابت و قند خون است و می‌تواند از بروز چاقی جلوگیری کند.

  کدو حلوایی
این نوع کدو سرشــار از ویتامین A، کلســیم، منیزیم و پتاســیم اســت. کدو 

 A حلوایی دوز زیادی از بتاکاروتن به شــما می‌دهد که تا حــدی به ویتامین

تبدیل می‌شود. ویتامین A می‌تواند به بدن شما در مبارزه با عفونت‌ها کمک 

کند. همچنین بتاکاروتن موجود در آن با کمک به جذب نورِ شبکیه چشم، 

بینایی شما را واضح نگه می‌دارد.

   لیمو شیرین 
لیمو شیرین از خانواده مرکبات است. این میوه مانند مرکبات دیگر منبع غنی 

از ویتامین C است. لیمو شیرین به جلوگیری از کم آبی بدن، پیشگیری و درمان 

سرماخوردگی، جلوگیری و درمان سرطان، سلامت پوست و مو، رفع مشکلات 

تنفسی، بالا بردن ایمنی بدن و درمان اختلالات ادراری کمک می‌کند.

   انار 
انار سرشار از آنتی اکســیدان و ویتامین است و باعث تقویت سیستم ایمنی 

بدن می‌شود. این میوه از رشــد سلول‌های ســرطانی جلوگیری و به بهبود 

عملکرد دســتگاه گوارش کمک می‌کند. خاصیت ضد التهابی انار التهاب 

روده‌ها را کاهش می‌دهد.انار برای درمان بیماری کلون و کولیت روده بسیار 

موثر است. کاهش قند خون، کنترل فشــار خون و کلسترول و جلوگیری از 

بیماری‌های قلبی و عروقی از دیگر خواص خوردن این میوه پاییزی است.

   به 
به منبعی غنی از ویتامین‌های A، B و C  و حاوی مواد معدنی مانند پتاسیم 

و فیبر، فســفر، آهن، روی و منیزیم اســت. این میوه خواص و فواید بســیار و 

همچنین ارزش غذایی بالایــی دا رد   و از این رو برای کاهــش وزن و لاغری 

گزینه مناسبی به حساب می‌آید. از جمله خواص به برای سلامتی می‌توان 

به مواردی از جمله نشاط‌ آور، تقویت‌کننده قلب، رفع و تسکین زخم معده، 

ضد سرطان، از بین برنده‌ بوی بد دهان، بهبود هضم غذا، تنظیم فشار خون 

و درمان سرماخوردگی اشاره کرد.

بیشتر بدانیم
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مواد لازم 
  تخم مرغ: دو عدد

  شیر جو دوسر: دو لیوان

  عسل: یک لیوان

  جو دو سرپرک: شش لیوان

  سیب خرد شده: دو عدد

  نمک: دو قاشق چای‌خوری

  بیکینگ پودر: دو قاشق چای‌خوری

  وانیل: یک قاشق چای‌خوری

  روغن نارگیل: یک‌سوم لیوان

  

شاید وجود شپش در مدرسه و بین دانش‌آموزان کمی شما را متعجب کند اما با گذشت چند ماه از شروع مدارس خبر شیوع شپش 
در مدارس به گوش می‌رسد.شپش‌ها در صورت تغذیه مناسب خیلی زود شــروع به تخم‌گذاری و تکثیر می‌کنند و در مدارس به پزشکی 

دلیل ارتباط بالای دانش‌‌آموزان با یکدیگر احتمال گسترش بیشــتری  دارند. تخم این موجودات از طریق ماده چسبناکی که از 

بدن مادر ترشح می‌شود به کف سر می‌چسبد و جدا کردن آن بسیار دشوار است. این تخم‌ها بسیار شبیه به شوره سر هستند و 

به همین دلیل تشخیص آن‌ها مشکل است.این موجودات ریز حتی در بهداشــتی‌ترین شرایط هم می‌توانند روی پوست سر پیدا شوند و لزوماً در 

نتیجه رعایت نکردن بهداشت ایجاد نخواهند شد.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

شپش ها   وا رد  می شوند 


