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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  علایم وبا
علایم بســته به میــزان باکتری واردشــده 

به بدن، شــرایط جســمی و ایمنــی افراد، 

ســن بیمــار،  می توانــد از خفیف تا شــدید 

متفاوت باشد. معمولًا از هر ده نفر مبتلا به 

وبا یک نفر علایم شــدید را تجربه می کند. 

مهم تریــن علایــم وبــا شــامل مــوارد زیــر 

می شود:

اســهال آبکی فــراوان، در برخــی بیماران 

به خصــوص بــزرگ ســالان، حالت تهوع و 

اســتفراغ، گرفتگی عضلات پا، بی قراری 

یا تحریک پذیری افراد مبتــلا به وبای حاد 

ممکن است دچار کم آبی شــدید شوند که 

می توانــد به نارســایی کلیه منجــر شــود. 

در صــورت درمان نشــدن، کم آبی شــدید 

می تواند به شــوک، کما و مــرگ در عرض 

چند ساعت منجر شود.

در کــودکان مبتلا برخی نشــانه ها بیشــتر 

دیده می شود که می توان به اسهال شدید 

آبکی، کم آبی شــدید، افت قند و بی حالی 

اشــاره کرد. معمولًا وبا در کــودکان زیر دو 

سال شــدت بیشــتری دارد. با بروز اولین 

علایم بهتر اســت هرچه سریع تر فرد مبتلا 

را به یک مرکــز درمانی برده تــا روند مداوا 

زودتــر شــروع شــود. فرامــوش نکنیــد وبا 

واگیردار است.

   راه های انتقال بیماری وبا 
بیماری وبــا می تواند از راه هــای مختلفی 

انتقال یابد که مهم ترین آن ها شامل موارد 

زیر می شود:

آب ســطحی یــا چــاه| چاه هــای  عمومی آلوده منابع مکرر شیوع وبا 1

در مقیاس بزرگ هســتند. افــرادی که در 

شرایط شــلوغ و بدون ســرویس بهداشتی 

کافی زندگی می کننــد، به ویژه در معرض 

خطر هستند.

خــوردن غذاهــای دریایی خــام یا 2 غــذای دریایــی و ســبزیجات| 

نیم پــز، همین طــور میوه ها و ســبزی های 

و  باشــید میوه هــا  به یــاد داشــته  خــام. 

ســبزیجات خام منبع مکرر عفونــت وبا در 

مناطقــی هســتند که وبــا وجــود دارد. در 

کودهــای  درحال توســعه،  کشــورهای 

کمپوســت نشــده یــا آب آبیــاری حــاوی 

فاضلاب خام می تواند محصولات مزرعه را 

آلوده کند.

زیــادی دارد، غلاتی ماننــد برنج و 3 دانه ها| در مناطقی که وبا شــیوع 

ارزن که پــس از پختــن آلوده شــده و برای 

چنــد ســاعت در دمــای اتــاق نگهــداری 

می شود، می تواند باکتری وبا را رشد دهد.

   راه پیشگیری از وبا
آب و صابــون بشــویید، به خصوص 1 دســت های خود را به طور مکرر با 

بعد از استفاده از توالت و قبل از دست زدن 

به غذا. حین شست وشو، دست های خیس 

و صابونی را حداقل ۱۵ ثانیه به هم بمالید. 

اگــر آب و صابــون در دســترس نیســت، از 

ضدعفونی کننــده دســت مبتنی بــر الکل 

استفاده کنید.

آب بطــری یــا آبــی کــه خودتــان 2 فقط آب ســالم بنوشــید، از جمله 

جوشــانده یــا ضدعفونی کرده ایــد. حتی 

بهداشــتی   آب  از  مســواک زدن  بــرای 

استفاده کنید.

هستند.3 نوشیدنی های گرم معمولًا بی خطر 

4( غذاهــای کامــلًا پختــه و داغ بخورید و 

در صورت امــکان در ســفر یــا مناطقی که 

میزان شیوع زیاد است از مصرف غذاهای 

فروشندگان خیابانی خودداری کنید.

خوب پخته نشده خودداری کنید.4 از مصرف غذاهــای دریایی خام یا 

میوه و سبزیجات را به خوبی با آب و  ســبزیجات 5 مخصــوص  شــوینده 

بشویید و سپس مصرف کنید.
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مشخصات  طالبی رسیده و شیرین 

وبا یک بیماری گوارشی است که  بر اثر نوشیدن آب غیر بهداشتی، 

خوردن میوه و سبزیجات آلوده و تماس با فرد مبتلا می تواند بروز 

پیدا کند و سلامت فرد را به شکل جدی به خطر بیندازد، در این 

مطلب با علایم و راه های پیشگیری از آن آشنا می شویم    

 وبا  ، بیما  ری 
  روزهای گرم سال

    یک طالبی رسیده باید رنگ زرد متمایل به طلایی داشته باشد. اگر به پوست طالبی 

دقت کنید رنگ برخی از آن ها زرد مایل به سبز است. این طالبی ها معمولًا نرسیده هستند. 

    طالبی رسیده به هیچ عنوان پوست صافی ندارد. در واقع اگر پوست طالبی صاف باشد، 

یعنی به درستی نرسیده است و احتمالًا مزه شیرین و خوبی هم ندارد. 

   قسمت پایین و انتهای طالبی تازه باید کمی نرم باشد. زمانی که به این بخش از طالبی 

دست می زنید، باید کمی به داخل متمایل شود. اگر این قسمت از میوه خیلی خشک و 

سفت باشد، یعنی طالبی هنوز به طور کامل نرسیده است.

    در قســمت انتهای طالبی یــک دایره دکمه ای شــکل وجــود دارد. برای 

تشــخیص طالبی رسیده از کال باید این قســمت را به بینی 

خــود نزدیــک کنید و خــوب بــو بکشــید. اگر عطــر و بوی 

شیرینی از این بخش از طالبی به مشامتان خورد، پس باید 

بدانید که طالبی کاملًا رسیده و شیرین است. 

   طالبی رســیده نباید ســاقه داشته باشــد. در واقع 

زمانی که طالبی به خوبی می رسد، خودش به طور طبیعی 

از ساقه جدا می شود. 

    سنگین بودن طالبی نشان دهنده آبدار بودن آن است. در زمان انتخاب طالبی سعی 

کنید آن هایی را انتخاب کنید که وزن سنگین تری دارند.

    نکته دیگری که باید برای تشخیص طالبی رسیده از کال به آن دقت کنید، رنگ خطوط 

روی طالبی است. خطوط روی یک طالبی رسیده و تازه سبز روشن و کم رنگ است. هر چقدر 

این خطوط تیره تر باشد، یعنی زمان بیشتری در فروشگاه مانده  

و کهنه است.

    و در پایــان بخــش انتهــای طالبی کــه قبلًا 

به ســاقه متصل بوده باید کمی حالــت تو رفته 

داشــته باشــد. این موضــوع نشــان می دهد 

که طالبی خودش به طور کامل رســیده و از 

ساقه جدا شده اســت. معمولًا طالبی نباید 

به دست کشاورز از ساقه جدا شود. بنابراین 

اگر انتهای ســاقه طالبی رو به بیرون باشــد، 

یعنی به اندازه نرسیده و زود و دستی برداشت 

شده است.

آشپزی من

 

 
 

 

 

 

میوه 

 

 »وبا« یکی از بیماری های شایع جهان است که سالانه تعداد زیادی به آن مبتلا می شوند، یک بیماری گوارشی که 
پزشکی 

  

بیشتر هم در روزهای گرم به خصوص فصل تابستان مشکل ساز می شود. بیماری وبا در واقع یک بیماری گوارشی 

باکتریایی است که بر اثر آشامیدن آب و غذای آلوده افراد را درگیر می کند. اسهال حاد عفونی و علایم مرتبط از 

جمله نشــانه های این بیماری اســت. افراد با قورت دادن غذا یا آب آلوده به باکتری این بیماری ممکن است بیمار 

شوند. با توجه به گرم شدن هوا و رواج سفرها و گردش ها در این مطلب بیشــتر با این بیماری، نشانه های آن و راه های پیشگیری از 

آن آشنا می شویم.

ت
لام
س

درمان های خانگی برای   رفع سیاهی دور چشم

تیرگی دور چشم از آن مشکلاتی است که با ظاهر ما ارتباط مستقیم دارد و با زمینه   هایی مثل 

خستگی، افزایش سن و تغییر بافت پوست، آلرژی، کم آبی بدن، ژنتیک یا مواجهه زیاد با نور 

آفتاب بروز می   کند و مثل هر مشکل دیگری بهتر است با مشورت پزشک به درمان آن بپردازیم 

اما درمان   های خانگی بدون عوارضی هم برای آن وجود دارد. نوع درمان ســیاهی دور چشــم 

بستگی به علت اصلی آن دارد. با این   حال، برخی درمان های خانگی می تواند به برطرف شدن 

آن کمک کند. برخی از متداول ترین درمان های خانگی عبارتند از:

   استفاده از کمپرس سرد| کمپرس سرد 
می توانــد بــه کاهش تــورم و انقبــاض عروق 

گشــاد شــده کمک کند. با ایــن کار، پف زیر 

چشــم، کاهش می یابد و تیرگی دور چشــم 

برطــرف می شــود. چنــد قالب یــخ را داخل 

پارچه ای تمیز بپیچید و روی چشم بگذارید. 

همچنیــن می توانید یــک دســتمال را با آب 

سرد مرطوب کنید و به مدت ۲۰ دقیقه روی 

پوست زیر چشــم بگذارید. می توانید با گرم 

شدن پارچه یا آب شدن یخ، این کار را دوباره 

تکرار کنید.

   خواب بیشتر| جبران خواب هم می تواند 
بــه کاهــش تیرگــی و ســیاهی دور چشــم 

کمک کنــد. کم خوابــی باعث کدر شــدن یا 

رنگ پریدگی پوســت می شــود و تیرگی ها و 

سیاهی های دور چشم را نمایان تر می کند. 

برای جلوگیری از ســیاهی دور چشم، سعی 

کنید خواب خود را تنظیم کنید و بین ۷ تا ۸ 

ساعت در شبانه  روز بخوابید.

   بالا نگه داشتن سر هنگام خواب| اگرچه 
کم خوابی می تواند نقش مهمی در تیرگی و پف 

زیر چشم داشته باشد، اما گاهی اوقات ممکن 

است نحوه خواب علت اصلی آن باشد. سعی 

کنید، هنگام خواب، ســر خود را با چند بالش 

بالا نگه دارید تا از تجمع مایعات زیر چشــم که 

موجب پف و تورم می شود جلوگیری کنید.

   اســتفاده از چــای کیسه ای| اســتفاده از 
چای کیســه ای ســرد هــم می تواند بــه بهبود 

سیاهی دور چشم کمک کند. چای کافئین و 

آنتی اکســیدان دارد که می تواند باعث بهبود 

گردش خون شود، عروق خونی را منقبض و از 

تجمع مایع زیر چشم جلوگیری کند. دو کیسه 

چای ســیاه یا ســبز را به مدت ۵ دقیقه در یک 

فنجان آب گرم خیس کنید. سپس به مدت ۱۵ 

تا ۲۰ دقیقه در یخچال بگذارید تا خنک شود. 

پس از خنک شدن، کیســه چای را برای مدت 

۱۰ تا ۲۰ دقیقه روی چشــم بســته بگذارید. 

بعد از برداشتن، چشم ها را با آب سرد بشویید. 

زندگیسلام
چهارشنبه

۳خرداد۱۴۰۲
۴ذیالقعده۱۴۴۴
۲۴می ۲۰۲۳
شماره۲۴۳۹

 آفتاب گرفتن  نوزادان
 چرا و چگونه؟ 

در معرض آفتــاب بودن برای همه مــا فواید زیــادی دارد اما از 
آن جایی که نوزادان پوست حساسی دارند باید از آن ها مراقبت 
کرد تا ضمن برخورداری از فواید نور خورشید، پوست شان هم 
لطمه نبیند. برای همین مهم است بدانیم چرا باید نوزاد را در 

معرض آفتاب قرار داد و چگونه؟ 

سلامت

نور خورشید باعث جذب ویتامین D بیشتر می شود، ویتامین D به جذب کلسیم کمک می کند 

که به نوبه خود موجب تقویت استخوان ها و دندان ها می شود. آفتاب گرفتن برای نوزاد برای 

افزایش تولید ســروتونین در بدنش موثر است. ســروتونین که اغلب به آن »هورمون شادی« 

می گویند، احساس شادی و امنیت را تقویت می کند و موجب تنظیم خواب و هضم نوزادان 

می شود. در ضمن ویتامین D برای سیستم ایمنی بدن نوزاد حیاتی است و با افزایش سیستم 

ایمنی، خطر بیماری، عفونت، برخی سرطان ها و مرگ و میر کاهش می یابد اما آفتاب گرفتن 

برای نوزاد در صورتی که شــاخص نور ماوراء بنفش زیر عدد ۳ باشــد مجاز اســت. در چنین 

شــرایطی می توانید کودک خود را قبل از ســاعت ۱۰ صبح یا بعد از ساعت چهار بعد از ظهر 

به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه در معرض نور خورشــید قرار دهید. یک ســاعت پس از طلوع و یک 

ساعت قبل از غروب خورشید بهترین زمان برای قرار دادن نوزاد در زیر نور خورشید است اما 

به دلیل حساسیتی که پوست نوزاد دارد این زمان نباید بیشتر از ۳۰ دقیقه طول بکشد. زیرا 

ماندن بیش از حد می تواند به غشای پوست کودک آسیب برساند و باعث قرمزی، سوزش و 

تحریک آن شود. 

بیشتر بدانیم


