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 زندگی‌سلام
 چهارشنبه   

 ۲۱ اردیبهشت ۱۴۰۱    
 شماره ۲۱۵۳

آشپزی من آشپزی من

آیس ماکیاتو، انتخاب روزهای گرم 

بیشتر بدانیم 

مهسا کسنوی |  مترجم                                                                              

روزنامه گاردین،   شنبه گذشته، به نقل از مقام‌های اداره امنیت سلامت انگلیس اعلام کرد که یک فرد 
مبتلا به آبله میمونی را شناسایی کرده است. این بیمار به‌تازگی به نیجریه سفر کرده و هم‌اکنون در بخش 
مراقبت‌های ویژه بیماران تنفسی،در یکی از مراکز درمانی لندن، بستری است. این موسسه هیچ جزئیاتی درباره جنسیت 
 یا سن این فرد منتشــر نکرد، اما گفت که در حال تلاش برای شناســایی افرادی اســت که در تماس نزدیک با بیمار آلوده 

بوده اند، از جمله افرادی که با همان پرواز سفر کرده اند. 

پزشکی 

  آبله میمونی چیست؟
آبله میمونی نوعی بیماری مشترک انسان و 
حیوان است. این بیماری توسط ویروس آبله 
میمون ایجاد می‌شــود. آبلــه میمونی اولین 
بار در ســال 1958 در یک مرکــز نگهداری 
حیوانــات در کپنهــاگ دانمــارک، در میان 
میمون های آســیایی هفته ها پس از واردات 
 آن‌ها از سنگاپور کشف شد. در سال ۱۹۷۰
 برای نخســتین‌ بــار این بیمــاری در انســان 
گزارش و در سال ۲۰۱۷، شیوع آبله میمونی 

در نیجریه آغاز شد.
  انتقال مستقیم و غیر مستقیم 

این بیماری از حیوانات به هم منتقل شده  و 
عفونت به صورت شاخص، از تماس مستقیم 
با خون مایعــات بــدن، ضایعات پوســتی یا 

مخاطی حیوانــات آلوده حاصل می‌شــود. 
همچنین خــوردن گوشــتی که بــه صورت 
ناکافی پخته شده‌ باشــد و دیگر محصولات 
حیوانی آلــوده یــک عامل خطــر احتمالی 
اســت.انتقال ثانویه) از انســان به انســان( 
نسبتاً محدود است. عفونت می‌تواند در اثر 
تماس نزدیک با ترشحات تنفسی، ضایعات 
پوســتی فرد مبتــا یا اشــیای آلــوده ایجاد 
شود. انتقال از طریق ذرات تنفسی، معمولًا 
مستلزم تماس طولانی مدت رو در رو است. 
انتقال آبلــه میمونی همچنیــن می‌تواند از 

طریق جفت از مادر به جنین رخ دهد.
 علایم آبله میمونی 

علایم عفونت شامل تب، ســردرد، استفراغ 
بی حالی و ســفتی گــردن و کمر اســت. این 

علایم ممکن است با نقص در سیستم عصبی 
عضلانــی، مشــکلات تنفســی، مشــکلات 
بینایــی و تــورم غدد لنفــاوی همراه باشــد. 
این بیماری معمــولًا دو تا چهــار هفته طول 
می‌کشــد و علایم می‌توانند بیــن پنج تا ۲۱ 

روز پس از عفونت ظاهر شوند.
 یکی از نشــانه‌های اصلی آبلــه میمونی این 
است که یک تا ســه روز بعد از تب،یک جوش 
یا ضایعه پوســتی، اغلب روی صــورت ایجاد 
می‌شود و ســپس به دیگر قســمت‌های بدن 

سرایت می‌کند.
  آیا باید نگران باشیم؟

 ســازمان ســامت  انگلیس می‌گوید: »آبله 
میمونی معمــولًا یــک بیماری خفیــف خود 
محدود شونده است و بیشتر افراد ظرف چند 

هفته بهبود می‌یابند.«
دکتر کالین براون، مدیر عفونت های بالینی 
آژانس ســامت انگلیس درباره سرایت این 
بیماری گفت: »آبله میمونی بــه راحتی بین 
مردم سرایت نمی‌کند و خطر کلی برای عموم 

مردم بسیار کم است.«
همچنین بایــد بدانید مــرگ و میــر در میان 
کودکان و جوانان بیشتر است و افراد دارای 
نقص ایمنی  هم در معرض خطر بیشتری در 

برابر این بیماری هستند.
 واکسیناسیون آبله،موثرترین روش

هــم اکنــون هیــچ درمــان خاصــی بــرای 
آبلــه میمونــی توصیــه نمی‌شــود و معمــولًا 
این بیمــاری  خود بــه خــود از بین مــی رود. 
دانشــمندان معتقدند کــه واکسیناســیون 
علیه آبله در پیشگیری از آبله میمونی بسیار 
موثر اســت، اما از آن جایی که واکســن‌های 
نســل اول آبلــه دیگــر در دســترس عمــوم 
 نیستند واکسن جدیدتری با نام‌های تجاری

 )Imvamune و Imvanex، Jynneos (
برای پیشگیری از آبله میمونی ساخته شده 
اســت و ضد ویروس‌های جدید هم در دست 

توسعه هستند.
منبع:یورونیوز

خطر آبله میمونی؛ توهم  یا   و اقعیت؟ 
آبله میمونی یک بیماری مشترک بین انسان و 

حیوان است که به صورت مستقیم و غیر مستقیم 
از حیوان به انسان منتقل می شود، هیچ درمان 

خاصی ندارد و خود به خود از بین می رود 

 مواد لازم
  شیر سرد : یک پیمانه

  ســس کارامل: یک قاشــق 
غذاخوری

  اسپرسو:  یک چهارم پیمانه
  یخ : دو پیمانه

  عصــاره وانیــل: یک قاشــق 
غذاخوری

8 اشتباهی که درباره   موها مرتکب می شوید 

موهایتان را مرتب نوک گیری نمی کنید/ حتی اگر قصد بلندکردن موهایتان 

را داشــته باشــید هم باید آن‌هــا را مرتب نوک‌گیــری کنید. نکته این جاســت که 1
نوک‌گیری، ظاهر سالم‌تری به موها می‌دهد، باعث می شود موها پرتر دیده شود 
و برای رشــد موها هم مفید است چون شــما را از بخش‌های آســیب دیده موهایتان خلاص 

می‌کند.
به اندازه کافی آب نمی نوشید/ ما می‌دانیم که به دلایل زیادی باید مراقب میزان 

آبی که روزانه می‌نوشیم باشــیم اما چیزی که نمی‌دانیم این است که نوشیدن به ۲
اندازه آب برای موهایمان هم مفید است.

 از محصــولات خیلی قوی اســتفاده می‌کنید/ قبــل از زدن هــر محصولی به 

موهایتان، باید از مواد تشکیل دهنده آن مطلع شوید. برخی مواد هستند که باید ۳
از آن‌ها دوری کنید، مانند محصولاتی که بر پایه سیلیکون و الکل هستند، موادی 
که علت اصلی آسیب دیدگی موهای شما هستند. به‌خاطر داشــته باشید که همواره باید با 
موهای خود بــا ملایمت رفتار کنید و از چیزی اســتفاده کنید که بهترین تأثیــر را برای آن ها 

داشته باشد. 
 موهایتان را زیاد برس می کشید/ مانند هر کار دیگری که با موهای خود انجام 

می‌دهید، برس کشیدن موها هم باید به شکل صحیح انجام شود. برس کشیدن ۴
موها باعث تحریک پوست کف سر می‌شود، کاری که به رشد موها می‌انجامد اما 
کارشناسان متوجه شده‌اند که برس کشیدن بیش از اندازه می‌تواند باعث ریزش موها شود. 
به همین دلیل توصیه می‌کنند بیشتر از دو بار در روز موهایتان را برس نکشید، یک بار صبح 

و یک بار شب.
 با موی خیس می‌خوابید/ به احتمال زیاد برایتان پیش آمده که خسته از حمام 

بیرون آمده و با موهای خیس خوابیده اید. این کار به موها صدمه می‌زند چون مو ۵
وقتی خیس است در شکننده‌ترین و ضعیف‌ترین حالت خود قرار دارد. به‌همین 
دلیل مستعد آسیب‌دیدگی است. به علاوه، گرمای سرتان و رطوبت طولانی مدت موها باعث 

رشد باکتری هایی می شود که شوره سر را ایجاد می‌کند.
 از وسایل حرارتی حالت دهنده   مو    زیاد استفاده می‌کنید/ تغییر مدل موهای 

خود وسوسه انگیز اســت و به همین دلیل خودداری از استفاده از وسایل حرارتی ۶
حالت دهنده مو کار دشواری به نظر می رسد. با این حال، می‌توانیم تعداد دفعات 
استفاده از این وسایل را کم کنیم تا سلامت موهایمان حفظ شود. اما اگر متوجه نشانه‌هایی 
مبنی بر آسیب دیدن موهایتان شــدید، مثل گره خوردن موها یا خشکی بیش از اندازه آن‌ها 

وقتش رسیده این وسایل حرارتی را برای مدتی کنار بگذارید و به موهایتان برسید.
 دمای آبی که با آن حمام می‌کنید مناسب نیست/ نامناسب بودن دمای آب در 

هنگام استحمام می‌تواند برای موها بسیار مضر باشد چون در هر مرحله، آب باید ۷
دمای مشخصی داشته باشد. از آن‌جایی که آب داغ باعث باز شدن منافذ پوست و 
پاک سازی کامل آن ها می‌شود، بهتر است با آب داغ کف سر خود را ماساژ دهید و موهایتان 

را بشویید اما نرم‌کننده را با آب سرد بشویید تا رطوبت در موهایتان بماند.
 به اندازه کافی پروتئین مصرف نمی‌کنید/ مواد غذایی حاوی پروتئین برای 

۸
 

موها مفید هستند، به همین دلیل اگر به دنبال موهایی بلند، محکم و درخشان 
هســتید، درباره چیزهایی کــه می‌خورید آگاه باشــید. موها از پروتئین ســاخته 
شده‌اند، به ‌همین دلیل، مصرف مواد غذایی پروتئینی موها را محکم تر و درخشان تر می‌کند.

تازه ها

نوشیدن قهوه همیشــه لذت بخش است. 
ممکن است این نوشــیدنی در هوای گرم  
شما را راضی نکند. برای همین قهوه‌های 
ســرد در این فصل طرفداران زیادی دارد. 
اگــر به دنبــال نوشــیدن یــک قهوه ســرد، 
سبک و شیرین هستید به شما آیس کارامل 

ماکیاتو را پیشنهاد می‌کنیم.
  طرز تهیه

1-ابتدا شــیر را اندازه کنیــد و داخل یک 
لیوان بریزید و عصاره مایع وانیل را به شیر 

اضافه کنید و هم بزنید.
2-در ادامــه  اسپرســو را به هر روشــی که 
دوســت دارید تهیه یــا حتی از قهــوه فوری 

اســتفاده کنیــد و آن را بــا آب مخلــوط و 
اسپرسو را تهیه کنید.

3- داخل لیوان های شیشه ای بلند کمی 
ســس کارامــل را دور لیــوان بــرای تزیین 
بریزید و بعد یک پیمانه یخ بریزید و مخلوط 

شیر و وانیل را اضافه کنید و هم بزنید.
4-حــالا روی مخلــوط بــالا، اسپرســوی 
خنک شده را بریزید و مجدد کمی یخ روی 
اسپرسو و سپس کمی ســس کارامل روی 

آن بریزید.
 5-وقتی نوشیدنی تهیه شــد، آن را کمی 
هم بزنید تا لایه های دو رنگ شکل بگیرد و 

مزه ها ترکیب شود.

تاثیر سروصدا بر سلامت انسان 

سازمان جهانی بهداشــت نموداری منتشر کرده که نشان 
می‌دهد سروصدای زیاد و مداوم بر سلامت انسان تأثیری 
مخرب دارد. میزان صدای تولید شــده در شرایط مختلف 
در این نمودار دیده می‌شود و می‌بینیم با افزایش سروصدا 
سرعت یادگیری کمتر می‌شــود.به عنوان مثال با افزایش 
هر۱۰دســی‌بل حجم صدا، یادگیــری  خوانــدن در میان 
کودکان یک ماه کندتر می‌شود. اگر این میزان۲۰ دسی‌بل 

باشد،این یادگیری دو ماه عقب می‌افتد.همچنین خواهید دید سروصدا با ایجاد استرس، افزایش 
فشــار خون و اختلال در خواب تهدیدی جدی برای ســامت قلب و عروق به شمار می‌رود. تحمل 

پیوسته صدایی با شدت ۵۵ دسی‌بل آزاردهنده است و خواب فرد را به هم می‌ریزد.
 شنیدن صدایی بالاتر از مرز ۵۰ دسی‌بل به عاملی تبدیل می‌شود که بدن را در شرایط هوشیاری قرار 
می‌دهد. قرار گرفتن در معرض صدایی بالاتر از این حد ‌آن‌ هم به طور پیوسته، امکان بازگشت به سطح 
آرامش را از بدن سلب می‌کند و برای سلامت انسان زیان دارد.سازمان جهانی بهداشت تأکید کرده 
که تحمل سروصدای بالا در زمان فراغت هم مضر است.به عنوان مثال شنیدن موزیک با صدای بلند 
یا استفاده پیوسته از هدفون برای شنیدن رادیو سلامت شما را تهدید می‌کند.این نهاد توصیه می‌کند 

مرز سالانه آلودگی صوتی در تمام موارد به کمتر از ۷۰ دسی‌بل محدود شود.

نقش آسپرین در مبتلایان به فشار خون بالا 
آسپرین دارویی است که مصرف منظم آن در افرادی که در 
معرض گرفتگی رگ های کرونری قلب هســتند، توانسته 
تــا حــدودی از حملات قلبــی عروقــی مانند ســکته قلبی 
پیشــگیری کند.برخی معتقدند ایــن دارو بــرای بیماران 
دارای فشار خون بالا هم مفید اســت.برای رد یا تایید این 

نظریه،پژوهشــگران به یک گروه از بیماران مبتلا به فشار 
خون بالا علاوه بر درمان معمول با داروهای ضد فشار خون 
آســپرین هم تجویز کردند و به گروه دیگر،آسپرین ندادند. 
وقایع قلبی عروقی مانند ســکته قلبــی رخ داده در این دو 

گروه در درازمدت به لحاظ آماری تفاوتی با هم نداشت.

این پژوهشگران معتقدند احتمالا آسپرین در بیمارانی که 
فقط فشار خون بالا دارند، فایده‌ای در پیشگیری از حملات 
قلبی و عروقی ندارد.  با وجود این کســانی که به جز فشار 
خون بالا از مشکلات دیگر قلب و عروق رنج  می‌برند، ممکن 

است بتوانند از فواید آسپرین استفاده کنند.

داروشناسی


