
خارش یکــی از علایم شــایع عارضه‌هــای پوســتی گوناگون 

است، اما علتش روشن نبود‌ البته تا الان. به گزارش »نیویورک 

پســت«،نتایج پژوهــش جدیــد دانشــکده پزشــکی هــاروارد 

ممکن است پاسخ این سوال و همین‌طور راه تسکین بیماران 

مبتلا به اگزما باشد. یافته‌های این پژوهش که در نشریه سل 

)Cell( منتشــر شــده اســت، نشــان می‌دهد که عامل اصلی 

استافیلوکوک اورئوس است، نوعی باکتری معمولی که روی 

پوست یافت می‌شــود. ایزاک چیو، اســتاد ایمنی‌شناسی در 

موسســه بلاواتنیک دانشــکده پزشــکی هاروارد، گفــت: »ما 

سازوکار کاملا جدیدی شناســایی کرده‌ایم که عامل خارش 

است؛یعنی باکتری استاف اورئوس، که تقریبا در تمام بیماران 

مبتلا بــه عارضه مزمــن درماتیــت آتوپیک ]اگزما[ مشــاهده 

می‌شود. ما نشان داده‌ایم که خود این میکروب می‌تواند خارش 

ایجاد کند.« پژوهشگران با بررسی موش‌های آزمایشگاهی، 

دریافتند که این باکتری با فعال‌سازی پروتئینی موسوم به وی‌۸ 

)V8(، موجب خارش شــدید می‌شــود. این پروتئین مسئول 

ارسال پیام‌های حسی لامسه به مغز است و احساساتی مانند 

درد، گرما و خــارش را ایجاد می‌کند. پروتئیــن وی‌۸ در لخته 

شدن خون نیز نقشی کلیدی بازی می‌کند. بنابراین، فرضیه 

پژوهشگران این بود که شاید داروی رقیق‌کننده خون مانع این 

روند و بروز خارش شود. و این فرضیه درست بود. آزمایش‌های 

بیشــتر روی ســلول‌های انســانی نتایج مشابهی نشــان داد. 

نمونه‌های پوست بیماران مبتلا به درماتیت آتوپیک در مقایسه 

با پوست سالم میزان بیشتری از باکتری استاف اورئوس و سطح 

بالاتری از پروتئین وی‌۸ داشت. اکنون، پژوهشگران معتقدند 

که داروهای رقیق‌کننده خون را می‌توان برای درمان خارش به 

کار برد. بنا بر یافته‌های پژوهشگران، خاراندن پوستی که دچار 

خارش مداوم است به آسیب پوستی‌ و حتی خارش بیشتر‌ منجر 

می‌شود که به سایر نواحی گسترش پیدا می‌کند. 
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غذا را بیش از دو ساعت در هوای آزاد 1  
نگذارید| دکتر دارین دتوایلر، کارشناس 
ایمنی مواد غذایی در دانشــگاه نورت‌ایســترن 

در بوســتون می‌گوید که بیرون گذاشــتن غذا 

از یخچال بیش از دو ساعت، می‌تواند به کاهش 

دمای خطرناک آن منجر شود. اگر دمای غذا به 

کمتر از ۶۰ درجه سانتی‎گراد برسد )دیگر داغ 

نباشــد( و در یخچال نگهداری نشــود تا سردتر 

شود، در خطر آلوده شدن به عفونت‌هایی مانند 

ســالمونلا و اســتافیلوکوکوس اورئوس است. 

ابتلا به ایــن عفونت‌هــا می‌تواند باعــث حالت 

تهــوع، اســتفراغ، اســهال، کم‌آبی بــدن و افت 

فشارخون شود. دکتر دتوایلر پیشنهاد می‌کند 

که برای کاهش این خطر، مواد غذایی را به‌جای 

یخ‌زدایی در دمای محیط، در یخچال یخ‌زدایی 

کنید.

بی‌‌خیال سفارش غیرحضوری شوید| 2 
اگر خودتان در خواربارفروشــی نباشید، 

تشخیص نشــانه‌های گویای کهنگی یا خراب 

شدن مواد غذایی دشوارتر است. دکتر دتوایلر 

می‌گوید که مردم برخلاف مواقعی که خودشان 

به فروشگاه می‌روند، توجهی به ضرورت بررسی 

غذاهایی که با پیک به دستشان می‌رسد، نشان 

نمی‌دهند.

ترازو و دماســنج را از یاد نبرید| دکتر 3 
دتوایلر هیچ‎گاه بدون تعییــن وزن مواد، 

غذا نمی‌پزد. دلیل این کار، این اســت که زمان 

لازم برای رســیدن غذا به دمای ایمــن، به وزن 

مواد غذایی، بــه ویژه گوشــت، بســتگی دارد. 

مثلا اگــر دو برش مرغ بــا اندازه‌های مختلف را 

در زمان یکســانی بپزید، احتمال این‌‌که برش 

بزرگ‌تر نیم‌پز مانده باشــد، بیشتر است. توبی 

آمیدور، متخصــص تغذیه و کارشــناس ایمنی 

مواد غذایی در شــهر نیویورک، برای تشخیص 

پخته‌شــدن کامل غذا، به‌ویــژه تکه‌های بزرگ 

گوشــت، توصیه می‌کند کــه از دماســنج ویژه 

پخت‌و‌پز بهره بگیریم.

از مصرف سالادهای پیش‌آماده پرهیز 4 
کنید| به گفته دکتر دتوایلر، در چند سال 
گذشته،  ســالادهای بسته‌بندی‌شده موضوع 

برگشــت‌خوردن‌های بی‌شــماری بوده‌اند؛ از 

جمله ده‌ها مورد که اوایل سال جاری میلادی 

به دلیل آلودگی احتمالی   لیستریا، به شرکت 

تولیدکننده برگردانده شدند. نشانه‌های ابتلا 

به عفونت لیســتریا معمولا شــبیه نشــانه‌های 

آنفلوآنزاست: لرز، تب، درد، تهوع و استفراغ. در 

جمعیت‌های پرخطر مانند زنان باردار، لیستریا 

می‌توانــد به ســقط‌جنین، مرده‌زایــی، زایمان 

زودرس و مرگ نوزاد منجر شود.

از ظروف کوچک استفاده کنید| دکتر 5 
دتوایلر می‌گوید: »نگهــداری غذاها در 

ظرف‌ها یا ســینی‌های بــزرگ، می‌تواند آن‌ها 

را در برابــر میکروب‌هــا آســیب‌پذیر کنــد.« 

او نگهداری غذاهایی مانند پوره سیب‌زمینی 

و ماکارونــی را مثال می‌زند کــه اغلب با همان 

ظرفی که در آن پخته یا آماده شده‌اند،   فقط با 

پوششــی از فویل نازک، در یخچال نگهداری 

می‌شــوند. اما ایــن کار می‌تواند بــر دمای غذا 

تاثیر بگذارد، زیرا ]بخش‌های مختلف غذا[ با 

سرعت‌های مختلف خنک می‌شود و لایه‌های 

داخلــی آن در برابر رشــد باکتری آســیب‌پذیر 

می‌شوند.

تخته‌های برش و قاشــق‌های آشپزی 6 
را تعویض کنیــد| اســتفاده از یک چاقو 
و تخته برش برای غذاهای مختلــف، می‌تواند 

زمینه‎ساز ســرایت آلودگی باشــد. مثــا خرد 

کردن سبزی‌ها با همان چاقویی که برای برش 

مرغ استفاده می‌کنید، می‌تواند باعث گسترش 

باکتری‌هایی مانند ســالمونلا شود که معمولا 

در محصــولات حیوانــی وجــود دارد. شســتن 

ظروف، قاشــق‌ها و ابزار آماده‌سازی در ماشین 

ظرف‌شویی به دلیل دمای بالا، گزینه مناسبی 

برای از بین بردن عوامل بیماری‌زاست.

غذاهای باقی‎مانده را بیش از چهار روز 7 
نگه‌ ندارید| بسیاری از مردم، به‌ویژه افراد 
شاغل، وعده‌های غذایی چند روز خود را در آغاز 

هفته آماده می‌کنند تا از دردسر آشپزی در پایان 

روزهای پرمشــغله رها شــوند. اما کارشناسان 

می‌گویند که هیچ‎گاه نباید از یک هفته قبل غذا 

تهیه کنید. پس از چهــار روز، حتی اگــر غذا در 

ظروف عایق‌بندی‌شده، سرد و ایمن نگهداری 

شود، باکتری‌ها می‌توانند شروع به رشد کنند. 

اگر راه دیگری ندارید، به‌جای نگهداری غذا در 

یخچال، آن را در فریزر بگذارید.

از پاســتوریزه بودن لبنیات اطمینان 8 
حاصــل کنیــد| دکتــر دتوایلــر توصیــه 
می‌کند کــه در مــورد غذاهایی که پاســتوریزه 

نشــده‌اند، احتیاط کنیــد. اگرچه  محصولاتی 

که در فروشگاه‌های مواد غذایی پیدا می‌کنید 

پاســتوریزه‌اند، محصــولات مــزارع و بازارهای 

کوچک‌تــر اغلب پاســتوریزه نیســتند و ممکن 

است دارای پاتوژن‌های مضر باشند. پاستوریزه 

بودن مواد غذایی، از جمله شــیر و تخم‌مرغ، به 

معنای اســتریل کردن آن‌ها با اســتفاده از دما 

برای محافظــت در برابر میکروب‌هــا و افزایش 

ماندگاری آن‌هاست.

 اشتباهاتی در آشپزخانه 
 که سلامت شما را
 به‌‌خطر می‌‌اندازد
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نشریه »دیلی‌میل« فهرستی از کارهایی را که هرگز نباید در آشپزخانه 
ترفندها

  

انجام دهیم، بررســی کرده اســت. برخی از عفونت‌هــای باکتریایی، 

انگلی و ویروسی ناشی از بی‌توجهی به رعایت اصول ایمنی در تغذیه 

 عبارت‎انــد از: ســالمونلا، توکسوپلاســما، لیســتریا و نوروویــروس و 

ای کولای. دو متخصص برجسته تغذیه، چند نکته ضروری را برای دور نگه داشتن شما 

از بیمارستان ارائه کرده‌اند.
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تازه ها

آشپزی من

علت اصلی خارش پوست مشخص شد

2

دانستنی ها

 زندگی‌سلام
 یک شنبه 

 5 آذر ۱۴۰۲    
  12 جمادی الاول1445
   26 نوامبر ۲۰۲۳  

 شماره 2586

درباره اعتیاد به قهوه چه می‌دانید؟

بســیاری از افراد روزشــان را با نوشــیدن یک فنجان قهوه یا چای آغاز می‌کنند و در 

طول روز هم چندیــن بار برای رفع خســتگی به انــواع قهوه و نوشــیدنی‌های حاوی 

کافئین پنــاه می‌برند؛ امــا برخی افراد بــه کافئین وابســتگی یا حتی اعتیــاد دارند. 

بــه گــزارش »وری‌ول هلــث«، وابســتگی و اعتیــاد بــه کافئیــن در دســته اختلالات 

روان‎شــناختی قرار می‌گیرد و محققان این حــوزه در تعریفی دقیق‌تــر آن را اختلال 

مصــرف کافئین می‌نامنــد. از علایم مربوط به اختــال مصرف کافئیــن می‌توان به 

اضطراب، بی‌خوابی و حالت تهوع اشاره کرد.

  علایمی که نشان‌د‌هنده وابستگی به کافئین است
سوال مطرح این اســت که آیا کافئین واقعا اعتیادآور است؟ پاســخ کوتاه این است: 

بله، می‌تواند باشــد. اختــال مصــرف کافئین به اختــال یــا ناراحتی‌های بالینی 

قابل‌توجهی منجر می‌شــود. این اختلال معمولا با ســه نشــانه اول زیر همراه است و 

علایم دیگر ممکن است به دنبال‌ آن‌ها آشکار شود: 1. میل شدید و مداوم برای مصرف 

کافئین و تلاش‌های ناموفق در کاهش یا کنترل آن. 2. مصرف مداوم کافئین در حالی 

که می‌دانید نتیجه‌اش مشکلات جسمی و روحی است. 3. بروز برخی ‌علامت‌ها در 

صورت مصرف نکردن آن. 4. مصرف حجم یا مدت زمان بیشتر مصرف آن.

  حساسیت به کافئین 
حساســیت به کافئیــن از میــزان وابســتگی مصرف‌کننده بــه آن خبر می‌دهــد. اگر 

حساسیت شما به کافئین کم است، احتمالا برای کسب تاثیر مطلوب لازم است قدری 

زیادتر از آن بنوشید تا احســاس خوبی به شما دســت بدهد. اما اگر حساسیت‏تان به 

کافئین زیاد باشد، با عوارضی مانند عصبی شــدن روبه‎رو خواهید شد. وابستگی به 

کافئین به این معناست که بدن شما هر روز به کافئین نیاز دارد و احتمالا بدون مصرف 

آن در تمرکز دچار مشکل می‌شوید یا مشکلات دیگری برایتان پیش می‌آید.

  چقدر کافئین شما را معتاد می‌کند؟
از آن‎جایی که حساسیت به کافئین در افراد مختلف متفاوت است، برای میزان مصرف 

آن عدد دقیقی وجود ندارد. علاوه بر این عواملی مانند وزن و مصرف برخی داروها نیز 

بر چگونگی مصرف کافئین در افراد تاثیر‌گذارند. می‌توان گفت که اعتیاد و وابستگی 

به آن به جای مقدار کافئین با رفتارها و افزایش ظرفیت مصرف آن مشخص می‌شود. 

مثلا نیاز به مصرف مقدار بیشــتر کافئین نشــان می‌دهد که ظرفیت شما برای حجم 

بیشتر آن افزایش یافته است. افزایش ظرفیت یکی از نکات کلیدی اعتیاد و وابستگی 

است. سازمان غذا و دارو برای اکثر بزرگ‎سالان سالم مقدار ۴۰۰ 

میلی‌گرم در روز یعنی حدود چهار فنجان را تعیین کرده اســت. 

البته زنان باردار یا شیر‌ده باید بســیار کمتر از این میزان مصرف 

کنند. در دوران بارداری مصرف  بیشتر از ۲۰۰ میلی‌گرم در 

روز و در دوران شیر‌دهی بیش از  ۳۰۰ میلی‌گرم در 

روز مجاز نیست. اگر به دنبال راهکارهایی برای ترک 

کافئين می‌گردید، این کار را تدریجی انجام دهید. 

توصیه محققان این است که این روند در یک دوره 

چهار تا شش هفته‌ای انجام شود. 

بیشتر بدانیم�

آن چه درباره قارچ پا باید بدانید

 عفونت‌های قارچی پا ممکن اســت حتی در کمین افرادی باشــد که به نظافت و بهداشت پا و 

کفش اهمیت می‌دهند؛ آن‌ هم در جایی که شــاید هرگز فکــرش را نکرده‌اند:یعنی  اتاق پرو و 

کفش‌فروشی‌ها. قارچ پا، همان‌طور که از نامش پیداست، به عفونت‌های قارچی در پاها اطلاق 

می‌شود. قارچ‌هایی که برای رشد به کراتین نیاز دارند، ممکن است لایه‌های بیرونی پوست، مو، 

یا ناخن‌ پا را آلوده کنند. به گزارش مدیکال نیوز تودی، عفونت در نواحی گوناگون پا رخ می‌دهد. 

کفش‌هایی که کل پا را می‌پوشاند، مانند پوتین‌های سنگین یا کفش‌های ورزشی، محیط بهتری 

برای رشد قارچ فراهم می‌کند، اما در کل، هر کفشــی که قابلیت تنفس را از پا بگیرد، محیط 

مناسبی برای رشد باکتری و قارچ است. 

   علایم ابتلا به قارچ پا |  1(خارش، پوسته‌پوسته شدن بین انگشتان پا که بیشتر در فضای بین 
انگشتان ۴ و ۵ است. 2( پوسته‌پوسته شدن کف پا و کناره‌های پا 3( تاول‌های کوچک یا متوسط 

در قسمت داخلی پا 4( بوی نامطبوع 5( ضخیم شدن پوست 6( تغییر رنگ پوست؛ پوست سفید 

یا زرد یا سبز به نظر می‌رسد. 7( یک رگه سفید یا زرد در یک‌ طرف ناخن 8( پوسته‌پوسته شدن زیر 

ناخن 9( لکه‌های سفید روی سطح ناخن 10( شکاف برداشتن یا ضخیم شدن ناخن

   پیشگیری از عفونت‌های قارچی | آکادمی پوست آمریکا )AAD( علاوه بر توصیه به پرهیز از 
استفاده اشتراکی از کفش با دیگران و شست‌وشوی روزانه پا توصیه می‌کند تا حد امکان پاها و 

انگشتان را خشک نگه‌ داریم و جوراب‌هایی از جنس الیاف طبیعی بپوشیم. در صورتی‌ که ناچار 

باشیم کفش شخص دیگری را بپوشیم یا در اتاق پرو کفش نمونه فروشگاه را به پا کنیم، حتما یک 

جفت جوراب یدکی همراه داشته باشیم و در اولین فرصت ممکن، پاها را با آب ولرم و صابون 

بشوییم و کامل خشک کنیم.

   درمان خانگی عفونت قارچی پا|  اگر یکی از علایم اولیه ابتلا به عفونت قارچی مشاهده 
شد، می‌توان درمان‌های خانگی شامل شستن منظم پوست اطراف ناخن و تمیز و خشک نگه‌ 

داشتن پاها را امتحان کرد. داروساز داروخانه نیز ممکن است داروهایی را معرفی کند که 

تهیه آن‌ها نیاز به نسخه پزشک ندارد. آکادمی پوست آمریکا می‌گوید که قرص‌های ضدقارچ 

در مقایسه با کرم‌های موضعی سرعت درمان بیشتری دارد و سریع‌تر عمل می‌کند. طول 

دوره درمان بستگی به منشأ عفونت دارد و از چند هفته تا چند ماه متفاوت است. اگر با درمان 

خانگی مشکل برطرف نشد، حتما به پزشک مراجعه کنید. 

پونه گیاهی خوشــبو‎ اســت که خواص بســیار زیــادی دارد. 
در طــب ســنتی مصــرف دمنــوش پونــه به عنــوان یکــی از 
بهترین نوشــیدنی‌ها برای ســامت بدن، به منظور درمان 
بسیاری از بیماری‌ها و پیشگیری از مشکلات مختلف مانند 
عفونت ویروسی توصیه می‌شود. البته خواص دمنوش پونه 
بیشــتر از این‌هاســت؛ برای مثال مصرف منظم این دمنوش 
سیســتم ایمنی بدن را تقویت می‌کنــد و در بهبود عملکرد 
اندام‌ها نیز تاثیر دارد. دمنــوش پونه هم باعث ضدعفونی و 
تقویت ریه‌، پیشــگیری و درمان عفونت، بهبود اختلالات 
گوارشی،  بهبود دردهای مفصلی، پیشگیری از عفونت رحم 

و تنظیم سیکل قاعدگی می‌شود.  

    طرز تهیه دمنوش پونه
برای اســتفاده از حداکثر خواص دمنوش پونه کافی است که این 

نوشیدنی را به شــکل صحیح آماده کنید. مواد لازم برای دمنوش 

عبارت‎اند از: برگ تازه پونه به مقدار کافی، آب و عسل. برای تهیه 

هم مراحل زیر را انجام دهید: 

1. برای تهیه دمنوش پونه می‌توان از برگ‌های تازه و شسته شده یا 

برگ خشک پونه استفاده کرد. 

2. در مرحله اول باید برگ‌ها را به همراه آب‌جوش در قوری ریخت.

3. سپس قوری را به مدت 15-10 دقیقه روی حرارت قرار داد تا 

دم بکشد.

4. بعد از تغییــر رنگ آب و خارج شــدن عصــاره از برگ‌هــای پونه 

دمنوش آماده مصرف است.

5. بهترین شیرین‌کننده برای دمنوش پونه عسل است اما در صورت 

تمایل می‌توان از قند و شکر هم استفاده کرد.

 در ضمن میزان مجاز مصرف این دمنوش 2 فنجان در روز است. 

خواص بی‌نظیر و طرز تهیه دمنوش پونه 


