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تب یا بالاتر رفتن دمای بدن از حد معمول آن، یکی از علایم شایع مشکلاتی مانند آنفلوآنزا در نظر گرفته می شود اما آگاهی از این نکته که تب 
می تواند به مشکلات دیگری نیز اشاره داشته باشد، اهمیت زیادی دارد. دمای معمولی بدن معمولًا حدود 37 درجه سانتی گراد است و وقتی 
به  38 درجه سانتی گراد برســد و این دما بیشتر از چند ساعت تداوم داشته باشــد، در قلمرو تب قرار می گیرد. شرایط زیر برخی مشکلات 

سلامت است که می تواند عامل بروز تب باشد:

یاسمین�مشرف|�مترجم��

تغذیه
بهداشت مشکلات سلامت

  عفونت

عفونت را شاید بتوان شایع ترین علت تب دانست. وقتی 
بدن شــما درحال مقابله با باکتری ها یا ویروس هاســت 
مــاده ای بــه نــام پیــروژن آزاد می کنــد کــه به نوبــه خود 
ترموستات داخلی بدن را از نو تنظیم می کند. درنتیجه 
درجه حرارت بدن بالا می رود تا محیط نامساعدی برای 

باکتری ها یا ویروس های متجاوز ایجاد شود. 
  گرمازدگی

گرمازدگی عبارت از ناتوانی بدن در دفع گرما و افزایش 
دمای درون بدن به حدود 40 درجه ســانتی گراد اســت 
که به علت فعالیت شدید یا گرمای هوا ایجاد می شود. در 
شــرایط عادی، بدن عملکردهایــی دارد که باعث خنک 

شدن آن می شود.
  وجود لخته خون

تــب می توانــد نشــانه لخته شــدن خون باشــد زیــرا اگر 
لخته خونی که در رگ ها تشــکیل می شــود به قلب و ریه 
برســد، می تواند از جریان خون جلوگیری کند. به گفته 
کارشناســان، اگر تب بــا درد، تــورم و قرمزی پــا یا تنگی 
نفس همراه باشد، می تواند از  لخته شدن خون حکایت 

داشته باشد.

  اختلالات هورمونی

پرکاری تیروئید به خودی خود باعث ایجاد تب نمی شود 
اما می توانــد عامل بروز یــک اختلال بســیار خطرناک و 
کشنده  باشد که با تولید بسیار زیاد هورمون تیروئید همراه 
است و »توفان تیروئیدی« نامیده می شود. در این حالت، 
تب معمولا  با بالا رفتن ضربان قلب، نوسانات فشار خون 

و لرز همراه است.
  مصرف برخی داروها

بســیاری از داروها مانند آنتی بیوتیک ها می تواند باعث 
بروز  تب  شود. به گفته کارشناسان داروهای ضد تشنج و 
برخی داروهای گیاهی هم می تواند عامل بروز تب باشد. 
بنابراین هنگام مصرف هــر داروی جدیدی باید واکنش 
بدن خود را کنترل کنید. به گفته کارشناسان این نوع تب 
معمولا یک هفته پس از شروع مصرف داروی جدید شروع 

می شود و با قطع مصرف دارو پایان می یابد.
  التهاب

برخی شرایط التهابی مانند آرتریت روماتوئید و لوپوس 
می تواند باعث ایجاد تب شــود. در این شرایط هم تب به 
دلیل تولید پیروژن که باعث بالا رفتن دمای بدن می شود 
اتفاق می افتد. بنابراین اگر بیماری التهابی دارید که به 

نوعی دچار عود شده اســت، نتیجه آن ممکن است بروز 
تب باشد.

  جراحی

افرادی که تجربه یک جراحی را داشته اند ممکن است در 
چند روز اول بعد از جراحی دمایی بالاتر از دمای معمولی 
بدن را تجربه کنند. مطالعات نشان می دهد در 90 درصد 
بیماران، این مشکل وجود دارد. کارشناسان می گویند 
دلیل این موضوع این اســت که بــدن در واکنش به عمل 
جراحی، پروتئین های التهابی تولید می کند و تب واکنش 

بدن به تولید این پروتئین هاست.
  سرطان

هرچند تــب علامت عمــده یــا اولین علامت ســرطان 
نیســت اما می توانــد یکی از علایــم آن باشــد. به گفته 
کارشناســان چندین ســرطان با تب همراه هستند که 
لوســمی ســرطان لنفاوی از جمله آن هاست. دلیلش 
این اســت که در این ســرطان ها ســلول های سرطانی 
واکنش التهابــی ایجاد می کننــد که بدن با تــب به آن 
پاســخ می دهد. اگــر تب بــا علایمی همچــون کاهش 
وزن و تعریق شــبانه همراه باشــد باید با پزشک درباره 

آن مشورت شود. 

تب به تنهایی معمولًا مشکل نگران کننده ای نیست 
مگر این که با علایم و شرایط خاص دیگر همراه باشد

 که با تب همراه است
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عمق نفوذ لیزر در بدن انسان ۳ تا 
۵ میلی متر است و اشعه لیزر تنها 

توسط رنگدانه ها قابل جذب است و به هیچ یک از اندام 
های داخلی نمی رسد.لیزر موهای زاید دارای تاییدیه 
FDA یا سازمان غذا و داروســت. این سازمان بالاترین 
مرجع علمی دنیا محسوب می شــود اما انجام آن برای 

بعضی از افراد توصیه نمی شود از جمله:
   مصرف کنندگان داروهای خاص

  افراد مبتلا به برخی از بیماری ها
   افراد مبتلا به اختلالات هورمونی یا تنبلی تخمدان

    افراد مبتلا به تبخال
  افراد دارای سابقه گوشت اضافه در محل عمل

  داشتن سابقه جوش های چرکی
  داشتن پوست های برنزه شده

  وجود تاتو، کک و مک یا خال روی پوست
  افراد دارای سابقه لوپوس یا پورفیری

   افراد باردار
  عوارض لیزر موهای زاید

    اگر لیزر موهای زاید سبب بروز بیماری های بدخیم 
در انسان می شد حتما گزارشی مبنی بر آن وجود می 
داشت، مطمئنا در صورت تحقق این امر در کل دنیا مانع 
از انجام لیزر موهای زاید می شدند. در عین حال برای 

انجام آن نیاز به مشورت با پزشک دارید.
  نکات قبل از لیزر موهای زاید

    بهتر است قبل از انجام عمل لیزر در صورت بلند بودن 
موهای زاید آن ها را کوتاه یا شیو کنید.

    اگر پوستتان برنزه است، بهتر است تا آثار برنزه بودن 
از پوست حذف می شود، صبر کنید.

    برخی از موهای زاید تاثیر معکوسی از لیزر می گیرد، 
بهتر است قبل از انجام لیزر به دکتر پوست خوب مراجعه 

کنید.
  نکات بعد از لیزر موهای زاید

    تا ۲4 ساعت پس از ورزش و استحمام، از استفاده از 
سونا پرهیز کنید زیرا حرارت ناشی از لیزر تا ۲4 ساعت 
در بدن شــما باقی می ماند و در صــورت انجام فعالیت 

های فوق، محیط برای رشد باکتری فراهم می شود.
  حمام آفتاب نگیرید.

    قبل از پیاده روی حتما از کرم ضدآفتاب ۳0 استفاده 
کنید. 

لیزر موهای زاید برای 
چه کسانی مناسب 

نیست؟

چه کنیم تا در روزهای خانه نشینی وزن اضافه نکنیم؟

برنامه غذایی تان 
را حفظ کنید: هیچ 
وعده ای مخصوصا 
صبجانه را حذف 

نکنید

اهمیت خواب را 
دست کم نگیرید: بین 

کم خوابی با پرخوری 
هیجانی ارتباط وجود 

دارد

زیاد تلویزیون 
تماشا نکنید: زیرا 

اغلب با هله هوله 
خوری همراه است

میوه و سبزیجات متنوع 
در خانه داشته باشید: 

آن ها را جلوی دیدتان قرار 
دهید تا هر موقع خواستید 

سراغ شان بروید

       حواس تان باشد 
بدن تان کم آب نشود: 

زیرا بسیاری از  افراد 
تشنگی را با گرسنگی 

اشتباه می گیرند

هله هوله ها را 
مخفی کنید: 

جایی بگذارید که 
دسترسی به آن ها 

سخت باشد

در خانه هم 
می توانید ورزش 
کنید: پیاده روی 
و تمرینات پایه ای 

مانند پلانک، 
اسکوات و ...

 ابتلا بــه کوویــد-19 اصلا به این معنی نیســت که شــما آن را 
 بــرای بقیــه زندگی تان خواهید داشــت. بیشــتر افــرادی که
 COVID-19 را می گیرنــد می توانند ســلامت خودشــان را 

دوباره بازیافته و ویروس را در بدن خودشان از بین ببرند.
اگر به ایــن بیماری مبتلا شــدید، حتما علایم خــود را درمان 
کنید. اگر ســرفه ، تب و دشــواری در تنفس داشــتید، فورا به 
دنبال مراقبت های پزشــکی باشــید اما ابتدا از طریق تلفن با 
مرکز درمانی خود تماس بگیرید. یادتان باشد بیشتر بیماران 

به لطف مراقبت های حمایتی، بهبود کامل پیدا می کنند.

مصرف ناشتای این مواد غذایی 
لاغرتان می کند

یکــی از اصلی ترین بخــش های کاهــش وزن، رژیم 
غذایی آن است. آیا درباره غذاهایی که مصرف آن ها 
به صورت ناشتا هم می تواند بر کاهش وزن شما موثر 

باشد، چیزی می دانید؟ ادامه مطلب را بخوانید.

  آلوئه ورا با آب لیمو

مخلوط آلوئه ورا و لیمو، روند هضم را آسان می کند و آب 
اضافه بدن را از بین می بــرد که در نهایت به کاهش وزن 

می انجامد. اما چگونه این معجون را درست کنیم؟
یک برگ آلوئه ورا را بردارید، پوست روی آن را بکنید به 
طوری که ژل داخل آن مشاهده شود. ژل آن را با قاشقی 
جدا کنیــد و آن را در ظرفی بریزید. یک لیمــو بردارید و 
آب آن را بگیرید، سپس آن را با یک لیوان آب و ژلی که از 
آلوئه ورا جدا کرده اید، مخلوط کنید. برای این که ژل در 
آب حل شود، به آن کمی گرما دهید. شــعله گاز را روی 
حرارت متوسط بگذارید و منتظر بمانید تا مخلوط یک 
دست شود. پس از آن که معجون شما آماده و ولرم شد، 

آن را بنوشید.
  بادام

یکی از ترفند های رایج ســلامتی در هنــد، خوردن یک 
مشــت بــادام در صبح اســت. این عــادت ســلامتی، نه 
تنها قدرت و عملکرد ذهن ما را بــالا می برد، بلکه طبق 
تحقیقات اخیــر، بــه کاهــش وزن نیز کمــک می کند. 
مطالعات نشان داده، کاهش وزن افرادی که روز خود را با 
خوردن بادام آغاز کردند و رژیم غذایی کم کربوهیدراتی 
داشتند، نســبت به افرادی که همان رژیم را داشتند اما 
بادام مصرف نمی کردند، در طول شــش مــاه ۷ درصد 

بیشتر بوده است.
  نان جو

تفاوت نان سفید با نان جو این است که نان سفید از آرد 
تصفیه شده درست شده که نه تنها سالم و مغذی نیست 
بلکه فیبر کمی نیز دارد، در حالی که نان جو سرشــار از 
فیبر و فاقد چربی های اشباع شده است. اگر شما برای 
صبحانه، به جای نان سفید، نان جو مصرف کنید، تا زمان 

ناهار احساس گرسنگی نخواهید کرد.
vixendaily منبع

ــرای ایــن کــه کیک بــوی تخم مرغ    ب

ندهد، چه کار باید کرد؟

وقتی تخم مرغ را در ظرف می شکنید بین 
سفیده  و زرده یک نطفه وجود دارد. حتماً 
آن را در بیاورید. یادتان باشد تخم مرغ را 

حتماً با وانیل هم بزنید و مخلوط کنید.

  ادویه فلافل چیست و به چه میزانی 

باید مصرف شود؟

فلفل قرمز، فلفل سیاه، پودر گشنیز، جوز 
هندی، هل و زیره. از هر کدام یک قاشق 
چای خوری و نصف قاشق چای خوری هم 

بادیان و زعفران.

  بهترین مواد برای بادمجان شکم پر 

چیست؟

گوشــت چرخ کرده، پیاز و جعفــری، این 
مواد را با کمی ادویه مخلوط کنید و درون 
بادمجان بریزید. برای روی بادمجان هم 

می توانید از پنیر پیتزا استفاده کنید.

ــر تیرامیسو را با  ــود دس ــا مــی ش   آی

بیسکویت های دیگر هم درست کرد؟

بلــه، اگــر بیســکویت لیــدی فینگر در 
دســترس ندارید می توانید از پتی پور 
یا دایجستیو) ســاقه طلایی(  استفاده 

کنید.

ماسک را ضدعفونی نکنید!

بعضی برای استفاده دوباره، ماسک را 
ضدعفونی می کنند، درحالی که این کار 

می تواند امکان ابتلا را بیشتر کند

همواره در توصیه های بهداشتی مربوط به ماسک گفته 
می شود که ماسک ها نباید طولانی مدت استفاده شوند 
و به محض مرطوب شدن باید دور انداخته شوند. دیده 
شــده بعضی افراد برای این که ماســک دوبــاره قابلیت 
استفاده داشته باشد آن را با مواد ضدعفونی مانند الکل 
آغشته و فکر می کنند این کارشان ماسک را دوباره قابل 
استفاده می کند اما متخصصان هشدار می دهند این کار 

می تواند احتمال انتقال ویروس را بیشتر کند.
البته روش هایی که افراد برای ضدعفونی کردن ماسک 
به کار می گیرنــد ممکن اســت به شــکل های متفاوتی 
باشد. روش هایی مانند استفاده از دمای خشک )گرما 
دادن به ماسک با دمای ۷0 درجه به مدت ۳0 دقیقه(، 
تابش پرتوی فرابنفش، اســپری الکل، دما و فشار بالا و 
گرمای خشک و مرطوب راه هایی هستند که بعضی به کار 
می برند. این در حالی است که سازمان جهانی بهداشت 
هیچ کدام از این روش ها را برای ایمن کردن ماسک ها 

تایید نکرده است.
به گفته متخصصان ماسک های مورد استفاده در برابر 
ویروس کرونا یک بار مصرف هستند و عملا هیچ راهی 
بــرای ضدعفونی آن هــا وجود نــدارد. به همیــن دلیل 
ضدعفونی کردن ماسک ها، راهکاری منطقی در برابر 
کمبود ماسک نیست زیرا ممکن اســت باعث باز شدن 
منافذ ماســک و تغییر در ســاختار فیزیکی آن شــود و بر 
نحوه تصفیه و همچنین کیفیت فیلتر کردن ماسک اثر 
بگذارد و بدین ترتیب نتواند از ما به شــکل صحیحی در 
برابر ویروس ها محافظت کند. ضمنا امکان باقی ماندن 
آلودگی های ویروســی و باکتریایی بر سطح ماسک نیز 
وجود دارد. به همین دلیل ضدعفونی کردن ماسک به 

هیچ وجه برای استفاده مجدد توصیه نمی شود.
منبع: ایرنا

آیا می توان پس از ابتلا به کووید-19، بهبود پیدا کرد یا 
عوارض بیماری برای همیشه با ما باقی خواهد ماند؟

پرسش و پاسخ سازمان بهداشت جهانی  

ابتلای کودکان به کرونا 

  احتمال ابتلا به کرونا در نوزادان زیر یک سال چقدر 

است؟

تا کنون مواردی از فوت بر اثر کرونا در بین گروه سنی زیر 
یک سال گزارش نشــده اما مواردی از ابتلای نوزادان به 
کرونا گزارش شده است. دکتر طباطبایی، فوق تخصص 
نوزادان می گوید: »ویروس کوویــد۱9 قابلیت انتقال به 
نــوزادان را دارد و در مطالعات صورت گرفته، مشــخص 
شــده اســت که ۲4 درصد شــیرخواران زیر یک سال که 
تست کرونای مثبتی داشتند و به صورت قطعی بیماری 
کرونــا در علایم بالینی آن ها مشــاهده می شــد، بســیار 
بدحال بودند ولیکن تا کنون فوت شیرخوار زیر یک سال 

بر اثر کرونا گزارش نشده است.«
  انتقال کرونا از مادر به جنین

متخصصان می گویند تا کنون شواهدی مبنی بر این که 
مادر باردار مبتلا بــه کرونا می تواند ویــروس را به جنین 
خود انتقال دهد، وجود نداشــته است. دکتر طباطبایی 
می گویــد: »البتــه، مواردی هســت کــه تســت هایی که 
روزهای اول تولد از نوزادان گرفته می شــود مثبت است 
اما در بررســی های صورت گرفته روی جفــت و بند ناف، 

انتقال ویروس از مادر به جنین هنوز ثابت نشده است«.
  شیردهی مادر مبتلا به کرونا

انتقــال کوویــد ۱9 از طریق ترشــحات تنفســی و تماس 
نزدیک صــورت می گیــرد. بنابراین در خصــوص انتقال 
ویروس بر اســاس شــواهد موجود، انتقال از طریق شیر 
مادر صورت نمی گیرد ولیکن تماس نزدیک و شیردهی 
مســتقیم می تواند عاملی برای انتقال ویروس باشــد؛ به 
همین دلیل فاصله گذاری فیزیکی بیــن مادر و نوزاد نیز 
باید رعایت شود و بر اساس پروتکل های بهداشتی مادر 
مبتلا به کرونا پس از زایمــان باید با نوزاد فاصله داشــته 
باشــد. از این رو ترجیحا نوزاد را در اتاقی مجزا به همراه 
یک مراقــب ســالم نگهــداری می کنیــم و در صورتی که 
امکان این کار وجود نداشــته باشــد، حداقل فاصله بین 

مادر و نوزاد در یک اتاق باید حدود ۲ متر باشد.
منبع: ایسنا

4 پاسخ به 4 سوال آشپزی

بانوان

1

2

3

4

5

6

7


