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  علایم تب دنگی را بشناسیم
تب دنگی، یا »تب استخوان‌شــکن« که عمدتا 

از طریــق نیش پشــه آئدس بــه انســان منتقل 

می‌شود، نوعی بیماری با تب شــدید است که 

علایمی از جمله ســردرد، بدن درد، درد پشت 

چشــم، تهــوع، اســتفراغ، دل‌درد و ضایعــات 

پوســتی دارد. ایــن علایم به‌طــور معمول بین 

دو تــا هفــت روز پس از ابتــا به ویــروس دنگی 

ظاهر می‌شــوند. در صورت پیشرفت بیماری، 

علایم شدیدتری نظیر خونریزی از لثه یا بینی، 

گسترش راش‌های پوستی، تنگی نفس، درد 

شدید شکم و اســتفراغ پایدار هم ممکن است 

بروز کنــد. این علایم نشــان دهنــده وضعیت 

جدی‌تر بیماری و نیاز به مراقبت پزشکی فوری 

اســت. تب دنگــی در گروه‌های خــاص مانند 

کودکان، زنــان بــاردار و افراد بــا بیماری‌های 

مزمن ممکن است شدیدتر ظاهر شود؛ بنابراین 

به مراقبت و درمان جدی‌تر نیاز دارد.

  چطور منتقل می‌شود؟
انتقال بیمــاری تب دنگی از طریق نیش پشــه 

آئدس اســت که برخلاف دیگر پشــه‌ها بیشتر 

در طول روز از انســان خون‌خــواری می‌کند و 

حداکثر خون‌خــواری آن نیز در ســاعات اولیه 

صبح و هنگام غروب آفتاب است. پس از ۶ روز 

از گزش پشه، بیماری شروع می‎شود و تا ۱۰ روز 

ادامه خواهد داشت. بر اساس گزارش سازمان 

بهداشــت جهانی، افرادی که برای دومین بار 

به تب دنگی مبتلا می‌شوند، بیشتر در معرض 

خطرند. در حال حاضر، حدود نیمی از جمعیت 

جهان در خطر ابتلا به بیمــاری تب دنگی‌ قرار 

دارند و آمارهــای تخمینی نشــان می‌دهد که 

سالانه بین ۱۰۰ تا ۴۰۰ میلیون نفر در سراسر 

دنیا بــه این بیمــاری عفونی مبتلا می‌شــوند. 

تاکنون واکسنی برای این بیماری در دسترس 

عموم مردم قرار نگرفته است. افزایش ابتلا به 

تب دنگی معمولًا در مناطق گرمسیری اتفاق 

می‌افتد، زیرا پشه های ناقل آن در این مناطق 

به راحتی می‌توانند رشد و تکثیر کنند.

 راه‌های پیشگیری و درمان چیست؟
این بیماری مراحل عفونی مختلفــی دارد که 

شــامل مرحله تــب، مرحلــه بحرانــی و مرحله 

نقاهت اســت. مرحله تب به صــورت ناگهانی 

شــروع می‌شــود و بیشــتر بین 2 تا 7 روز طول 

می‌کشد. در بیشتر موارد این بیماری به صورت 

خود محدودشونده است و با درمان علامتی و 

مایعات مراحل خود را طی می‌کند. متخصصان 

عفونی می‌گویند مردم برای جلوگیری از تجمع 

و زادوولد پشــه آئدس باید به بهداشــت محیط 

خــود توجه کننــد و مکان‌هــای مســتعد برای 

زندگی ایــن حشــرات از جملــه مکان‌هایی را 

که باعــث مانــدگاری آب راکد می شــود مانند 

لاســتیک‌های مســتعمل، زیــر گلدان‌هــا یــا 

کولرهای آبی کنترل کنند و به توصیه های مرکز 

بهداشــت اســتان‌های خود از طریق رسانه‌ها 

توجه کنند. همچنین با بروز اولین علایم مانند 

تب و درد اســتخوانی شــبیه آنفلوآنزا به مراکز 

درمانی مراجعــه‌ کنند. همچنین اســتفاده از 

روش‌های محافظتی نظیر استفاده از اسپری 

ضدپشه، پوشیدن لباس‌های مناسب، استفاده 

از توری برای پنجره و درهــا در مناطق پرخطر 

می‌توانــد به کاهــش ابتلا به تــب دنگی کمک 

کند. این بیماری ویروسی درمان اختصاصی 

ندارد و اقدامات لازم برای مدیریت آن شــامل 

حفظ وضعیت آبی بدن، کنترل تب، اســتفاده 

از داروهای ضد درد و ضد التهاب، و در صورت 

لزوم، سایر مراقبت های پزشکی است.
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پزشکی

 حواس‌تان به پشه‌ها
 و تب دنگی باشد!

 همه چیزهایی که باید درباره تب دنگی و پشه آئدس که ناقل

 این بیماری است و راه‌های پیشگیری و درمان این بیماری بدانیم

کرم‌ ضدآفتاب از سال گذشته مانده را دور بیندازید

پاستیل بخور، قوی شی؟!روغن زیتون خوب را این‌طور بشناسید

�

خواص خوراکی ها �

ماکادمیا بخوریم یا نخوریم؟!

اگر در شبکه‌های اجتماعی چرخی زده باشید به احتمال زیاد با ماکادمیا آشنا شده‎اید. 

یک نوع فندق بومی اســترالیا که آجیل‌فروش‌ها در تبلیغات‌شــان می‌گویند این آجیل 

مخصوص را با کلید خودش باز کنید و قیمت بالایی هم دارد. اما ماکادمیا چیست، چه 

طعمی دارد و خواصی هم دارد یا نه؟

ماکادمیا نوعی آجیل اســت که از درختان ماکادمیا به دست می‌آید. این درختان بومی 

استرالیا هســتند، اما امروزه در مناطقی با آب و هوای گرمســیری و نیمه‌گرمسیری در 

سراسر جهان کشت می‌شوند، از جمله در هاوایی، کشورهای آفریقایی، آمریکای لاتین 

و نیوزیلند. آجیل ماکادمیا به دلیل طعم خامه‌ای و بافت ترد و کره‌مانندش معروف است و 

بیشتر به عنوان یک آجیل لوکس شناخته می‌شود. این آجیل سرشار از چربی‌های سالم، 

به خصوص چربی‌های تک‌ غیراشباع و چند غیراشــباع است و همچنین منبع خوبی از 

ویتامین‌ها و مواد معدنی مانند منیزیم و ویتامین B است.

ماکادمیا کربوهیدرات و قند کم، اما فیبر متوسطی دارد. این ترکیب باعث می‌شود که 

این آجیل ســطح قند خون شــما را افزایش ندهد. این مزیت به ویژه برای افراد مبتلا به 

دیابت مفید است. یکی از خواص ماکادمیا کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی است. یک 

مطالعه کوچک درباره افراد مبتلا به کلسترول بالا اشاره کرد که رژیم غذایی غنی از آجیل 

ماکادمیا سطوح این نشانگر خون را به همان اندازه که یک رژیم غذایی سالم و کم چرب 

برای قلب توصیه شده، کاهش می‌دهد.

البته باید توجه داشت برای جلوگیری از افزایش کلسترول و افزایش وزن هنگام مصرف 

ماکادمیا، مصرف آن در حد اعتدال و توجه به اندازه وعده‌های آن مهم است و نباید بیشتر 

از یک مشت )حدود 20گرم( در طول روز از آن استفاده‌ کرد. همچنین باید 

توجه شود که آجیل ماکادمیا را در یک رژیم غذایی متعادل که شامل 

مقدار زیادی میوه، ســبزی، پروتئین بدون چربی 

و غلات کامل اســت، بگنجانید. با این کار 

می‌توانیــد اطمینان حاصــل کنید که 

آجیــل ماکادمیــا در چارچــوب یک 

رژیم غذایی سالم مصرف می‌شود 

تــا از افزایــش وزن جلوگیری کند. 

در صورت اســتفاده بیــش‌ از اندازه 

از ماکادمیــا، بایــد منتظــر عوارضی 

مانند مشکلات گوارشی، واکنش‌های 

آلرژیک، افزایش سطح کلسترول و افزایش 

وزن باشید.

راه‌حل دانشمندان برای تیزتر کردن شنوایی انسان

دانشــمندان و پژوهشــگران با افزایش ســیناپس‌های گوش داخلی، پردازش شنوایی را در 

موش‌های جوان به حد فوق طبیعی رساندند.

به گزارش نوروساینس نیوز، پژوهشــگران موفق شده‌اند شنوایی فوق طبیعی را در موش‌ها 

ایجاد کنند و در عین حال، به پشتیبانی از یک فرضیه درباره علت کم‌شنوایی پنهان در انسان 

بپردازند. این اولین پژوهشــی اســت که از همین روش در موش‌های جوان ســالم استفاده 

می‌کند تا پردازش شــنوایی بهتری را فراتر از آن چه به طور طبیعی اتفــاق می‌افتد، به وجود 

بیاورد.

دکتر »گابریــل کورفاس« سرپرســت این پژوهش گفــت: »ما قبــا از مولکولی بــرای ترمیم 

ســیناپس‌های از دســت‌رفته گوش موش‌های جوان به دلیل قرار گرفتــن در معرض صدا و 

برای بهبود شــنوایی موش‌های میان‎سال اســتفاده می‌کردیم که علایم کم‌شنوایی مرتبط 

با افزایش سن را نشــان می‌دادند. این نشــان می‌دهد که مولکول، پتانسیل بهبود شنوایی 

انسان را در شرایط مشابه دارد.« او با اشاره به نتایج این پژوهش اضافه می‌کند :»نتایج جدید 

نشان می‌دهند که ترمیم سیناپس‌ها یا افزایش تعداد آن ها می‌تواند پردازش شنوایی را بهبود 

ببخشد. وقتی دریافتیم که با افزایش تعداد سیناپس‌ها مغز قادر به پردازش اطلاعات شنوایی 

بیشتری است و موش‌های آن گروه در آزمون رفتاری بهتر از موش‌های گروه کنترل‌شده عمل 

می‌کنند، شگفت‌زده شدیم. زمانی اعتقاد بر این بود که از دست دادن سلول‌های مویی، دلیل 

اصلی کم‌شنوایی مرتبط با افزایش سن در انسان است اما اکنون مشخص شده که از دست 

دادن ســیناپس‌های ســلول مویی داخلی می‌تواند اولین رویداد در فرایند کاهش شنوایی 

باشــد. این موضوع، درمان‌هایی را که به حفظ، ترمیم یا افزایش سیناپس‌ها می‌انجامند، به 

روش‌های هیجان‌انگیزی برای درمان برخی از اختلالات شنوایی تبدیل می‌کند.« وی افزود: 

»برخی از اختلالات عصبی نیز با از دست دادن سیناپس‌ها در مغز آغاز می‌شوند. بنابراین، 

درس‌های حاصل از مطالعه گوش داخلی می‌توانند به یافتن درمان‌های جدید برای برخی 

از این بیماری‌های ویرانگر نیز کمک کنند«. این پژوهش در مجله »PLOS Biology« به چاپ 

رسیده است. 

با فرارسیدن تابســتان، بســیاری از مردم به ســراغ کرم‌های 

ضدآفتــاب از ســال گذشــته مانــده، می‌رونــد. امــا بــه گفته 

کارشناســان این کار می‌تواند خطــرات خاصــی را به همراه 

داشته باشد. »سونیا گالیانو«، داروســاز و عضو داروسازی در 

کالج رسمی داروسازان آویلا، به یورونیوز توضیح می‌دهد که 

چرا نباید از کرم ضدآفتاب از سال گذشته مانده، استفاده کرد.

این کارشناس می‌گوید مانند همه محصولات، کرم های ضد 

آفتاب نیز تاریخ انقضا دارند ولی اگر قبلا درِ آن ها را باز کرده یا 

استفاده کرده باشیم باید از استفاده مجدد آن ها پس از مدتی 

طولانی اجتناب کرد. کرم ضدآفتاب در طول یک سال حتما 

خراب می‌شــود چون که بارها در دمای بــالا و در مقابل تابش 

نور خورشید رهایش کرده‌ایم. همچنین »آلودگی میکروبی« 

هم می‌تواند روی پوســت ما تأثیر بگــذارد. پس ما باید از شــر 

کرم‌های منقضی شده یا کرم‌های سال پیش خلاص شویم؛ 

اما آیا می‌توانیم آن را در سطل زباله بیندازیم؟ این محصولات 

هنگامی که ارگانیک دوستدار محیط زیست نباشند، می‌توانند 

برای محیط زیست مضر باشــند. به همین دلیل، هنگام دور 

انداختن آن ها باید از یک سری دستورالعمل ها پیروی کنیم. 

مثلا اگر بســته‌بندی پلاســتیکی دارنــد در میــان زباله‌های 

پلاستیکی قرار داده شود و اگر ظرف آن ها شیشه‌ای است باید 

در کنار ظروف شیشه‌ای دور انداخته شود. 
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شاید شما هم این روزها خبرهایی درباره بیماری تب دنگی شنیده باشید. 

طبق گفته عبدالرضا میراولیایی، مدیر برنامه بیماری‌های منتقله از آئدس 

مهاجم در وزارت بهداشت، از اردیبهشــت ۱۴۰۳ تاکنون شمار بیماران 

مبتلا به تب دنگــی از ۱۲۲ نفر عبور کــرده و موارد ابتلا بــه تب دنگی در 

استان‌های قزوین، فارس، خوزستان، سیستان و بلوچستان، هرمزگان، گیلان و مازندران 

گزارش شده‌ است. گفته می‌شود این بیماری از کشورهای آلوده و به‌خصوص امارات متحده 

عربی، عمان و پاکســتان وارد ایران شــده اســت و با توجه به شــروع تعطیلات و سفرهای 

تابستانی بهتر اســت درباره پشــه آئدس ناقل بیماری تب دنگی، علایم و درمان آن بیشتر 

بدانیم. در این مطلب می‌خواهیم به سوال‌های احتمالی  شما درباره تب دنگی پاسخ بدهیم.

پزشکی

بررســی‌ها نشــان داده که روغن زیتون فواید 

زیــادی بــرای ســامت دارد، از جملــه بــرای 

کاهش خطــر زوال عقل، ســامت قلــب یا در 

بــه تاخیــر انداختــن مــرگ زودرس می‌تواند 

مفید باشــد. اجزای مختلفی در روغن زیتون 

مفید اســت کــه اســید اولئیــک اصلی‌ترین 

آن‌هاســت. همچنین مقــدار زیاد 

پلی‌فنل‌های موجود در روغن 

زیتــون بــه عنــوان نوعــی 

آنتی‌اکسیدان است که به 

محافظت دربرابر آســیب 

ســلولی و التهــاب در بدن 

کمــک می‌کنــد و اهمیــت 

بالایی دارد. اما از کجا بفهمیم 

 چــه روغــن زیتونــی خــوب اســت؟

به گزارش یورونیوز، روغنــی که از زیتون‌های 

بسیار سبز که به طور کامل نرسیده‌اند، گرفته 

شده باشد، بهترین است؛ زیرا اجزای مفید در 

این نوع زیتون‌ها دارای غلظت بیشتری است. 

موضوع دوم این اســت که زیتون‌هــای چیده 

شــده طی چه مدت زمانی بــرای روغن‌گیری 

به کارخانه و کارگاه‌ها ارسال شود. بین زمان 

برداشــت محصول و فراوری آن نباید بیش از 

چند روز فاصله باشــد.به گفته کارشناســان، 

نحوه فراوری روغن یکی از بزرگ ترین عواملی 

است که در تضمین سالم بودن آن نقش دارد. 

آن‌ها تاکیــد می‌کنند که اگر روغــن زیتون در 

یک محیط گرم یا در معرض نور یا هوا نگهداری 

شود، تجزیه می‌شود. به همین دلیل است که 

نگهداری روغن زیتــون در یک محیط خنک و 

یک بطری شیشه‌ای تیره رنگ برای افزایش 

طول عمر مفیــد آن بســیار مهم 

اســت. اگر در فروشگاه مواد 

غذایــی، روغــن زیتــون را 

در قفســه بالایی نزدیک 

چراغ‌های روشن و بزرگ 

دیدیــد بهتــر اســت آن را 

نخرید چون در معرض گرما 

قرار گرفته است. روغن زیتون 

هرچه طعم بیشتری داشته باشد، 

فواید بیشــتری بــرای ســامت انســان دارد. 

عادت کنید که بطری روغن زیتــون خود را به 

محض این که به خانه می‌رسد باز کنید و قدری 

از محتوای آن را بچشید. اگر طعم ترش یا آجیل 

کهنه را داشت، آن را به فروشگاه برگردانید یا 

عوضش کنید.کارشناسان پیشنهاد می‌کنند 

که روغن زیتون برای محافظت از فنولیک‌ها 

در یخچال نگهداری شــود ولــی کمی پیش از 

مصرف، بیرون از یخچال گذاشته شود تا روغن 

به قوام طبیعی خود برسد.

پاستیل در بین کودکان و حتی بزرگ‌سالان 

طرفــداران زیــادی دارد و در شــکل‌ها و 

طعم‌های مختلــف در بازار موجود اســت. 

خیلی از والدین پاســتیل را یــک خوراکی 

بســیار مفید برای کــودک می‌داننــد و آن 

را در برنامــه غذایــی روزانــه فرزنــد خود 

می‌گذارنــد. تصور آن‌هــا این 

اســت که مــواد مغــذی و 

ویتامین‌های لازم بدن 

کودک‌ با این خوراکی 

تامیــن می‌شــود؛ اما 

تغذیــه  کارشناســان 

نــکات  می‌گوینــد 

منفی پاســتیل به فواید آن 

می‌چربد. همچنین نوع پروتئینِ 

موجود در پاســتیل‌ها و ژله‌ها بسیار کمتر 

از پروتئین گوشت، شــیر و تخم‌مرغ است. 

بنابرایــن پاســتیل هرگــز نبایــد جایگزین 

وعده‌های غذایی کودک شود.

ژلاتین ماده‌ای بدون بو و مزه و قند و چربی 

است که از پروتئین تشکیل شده و از کلاژن 

یا پوســت و اســتخوان حیواناتی مانند گاو 

به‌دســت می‌آیــد. خیلــی از افــراد تصــور 

می‌کننــد کــه ژلاتین موجــود در پاســتیل 

تامین‌کننده کلسیم بدن است اما موضوع 

این اســت که ژلاتیــن موجود در پاســتیل، 

تنها پروتئین حیوانی است که ارزش غذایی 

بسیار پایینی دارد و نمی‌تواند کلسیم مورد 

نیاز استخوان‌ها را بسازد و تامین کند. علاوه 

بر این، ترکیب ژلاتینی موجود در پاستیل 

باعث می‌شود که این خوراکی به مخاط 

دهــان و دندان‌ها بچســبد و 

گی  ســید پو   جب مو

دندان‌ها شــود. دکتر 

مریــم مظاهریــون، 

متخصــص تغذیــه و 

رژیم‌درمانــی و عضو 

انجمــن علمــی تغذیه 

ایران، به همشهری آنلاین 

می‌گویــد :»ژلاتیــن و پروتئین 

موجــود در پاســتیل آن قــدری نیســت که 

بخواهد به بدن فایده‌ای برساند. همچنین 

اگر پروتئین بالایی داشت، ورزشکاران آن 

را حتما در برنامه غذایی خود می‌گنجاندند. 

قطعــا مضــرات پاســتیل خیلــی بیشــتر 

از فوایــد آن اســت. رنگ‌هــای مصنوعــی، 

طعم‌دهنده‌هــای مصنوعــی، قنــد بالای 

موجود در آن و بالابودن کالری این خوراکی 

باعث می‌شــود که کفه مضرات سنگین‌تر 

شود؛ به‌خصوص برای کودکان.«

 


