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  تب کریمه کنگو از کجا می‌آید؟
بیمــاری تــب کریمــه کنگــو در ایــران اولین 

بــار در کتاب گنجینــه خوارزمشــاه جرجانی 

در حــدود ســال ۱۱۱۰توصیــف   و در ســال 

۱۹۷۰وجود بیماری در ایران ثابت شد. این 

بیماری در حیوانات اهلی مثل گاو و گوسفند 

علایم مشــخصی ندارد و حداکثــر باعث تب 

می‌شــود، بنابراین کارکنان کشــتارگاه‌ها به 

احتمال زیــاد متوجــه بیمــاری دام نخواهند 

شــد. به همین دلیل دامداران، کشــاورزان، 

و  پزشــکان  دام  کشــتارگاه‌ها،  کارگــران 

کارکنان بهداشتی و درمانی، به‌خصوص در 

بیمارســتان‌ها در معرض ابتلا به این بیماری 

هستند. این ویروس بیشتر در فصل گرم سال 

همزمان بــا فصل فعالیــت کنه شــروع به کار 

می‌کند و سردرد، تب شــدید، کمردرد و درد 

مفاصل و عضلات، دل‌درد، اسهال، استفراغ 

و خونریــزی بــه صــورت نقطه‌های ریــز مثل 

سر سوزن یا خونریزی‌های وســیع‌تر و یرقان 

می‎تواند از علایم ابتلا به تب کنگو باشد. علایم 

بیماری یک تا سه روز بعد از نیش کنه آلوده یا 

پنج تا شــش روز بعد از تماس بــا حیوان آلوده 

ایجاد می‌شــود. بعد از چنــد روز بیماری وارد 

مرحله خونریزی می‌شــود. بنابراین توجه به 

علایم در صورت تماس با دام، گوشــت گرم و 

... حائز اهمیت است.

   کجا ممکن است آلوده باشد؟
سوال خیلی‌ها این است که تب کنگو واکسن 

دارد یا نه. هنوز برای پیشگیری از این بیماری 

در دام و انسان‌ها واکسنی وجود ندارد. درمان 

بیماری در انسان هم بیشــتر درمان حمایتی 

برای رفع عــوارض و خطرات بیماری اســت و 

استفاده از داروهای ضدویروس هم تاثیر مثبتی 

بر درمان این بیماری داشته است. البته مراجعه 

به مراکز درمانی در مراحل اولیه ابتلا بسیار مهم 

است و نباید خودسرانه آن را درمان کرد. شاید 

برایتان سوال باشــد چه چیزی باعث می‌شود 

یک فــرد به تب کنگــو مبتلا شــود؟ یکی دیگر 

از راه‌های انتقال تب کریمــه کنگو، کنه‌هایی 

هستند که روی بدن دام‌های آلوده به ویروس 

)گاو، گوسفند و بز( زندگی می‌کنند و از طریق 

گــزش می‌تواننــد منجر بــه ابتلای انســان به 

بیماری شوند. همچنین هنگام طبیعت‌گردی 

یا سفر به مناطق روســتایی از تماس با دام‌ها و 

رفتن به آغل‌ها خودداری و از له‌کردن یا کشتن 

کنه‌ها با دست پرهیز کنید.

  چطور پیشگیری کنیم؟
از قدیم گفتند پیشگیری بهتر از درمان است. به 

همین دلیل می‌خواهیم راه‌های پیشگیری از 

ابتلا به بیماری تب کنگو را که در صورت درمان 

نشــدن، می‌تواند مرگ‌بار باشــد، خلاصه‌وار 

ارائه کنیم:

* دام مورد نیاز حتماً از جایگاه‌های عرضه دام 

بهداشتی با نظارت اداره دام پزشکی خریداری 

شود و ذبح بهداشتی صورت گیرد.

* گوشــت را حداقــل تــا 24ســاعت در دمای 

یخچــال )بیــن 3 تــا 4درجــه ســانتی‌گراد( 

نگهداری کنید و بعد آن را خرد یا استفاده کنید.

* اگر روی دســت یا بــدن خود کنــه دیدید، به 

هیچ‌عنوان آن را با دست جدا نکنید. همچنین 

آن را روی پوســت له نکنیــد و به ســراغ مراکز 

بهداشت بروید.

* اگــر جــزو کســانی هســتید کــه بــه تــازه‌ و 

گرم‌خوردن احشای دام مانند جگر، قلوه و... 

عادت دارید آن را کنار بگذارید چون این‌ها باید 

48ساعت در دمای یخچال نگهداری‌شوند.

* از قرار دادن گوشت دام آلوده بلافاصله پس 

از ذبح، در فریزر پرهیز کنید، ویروس در دمای 

منفی ۲۰ درجه سانتی گراد تا یک سال زنده 

خواهد ماند.

* فروشــندگان غیرمجاز دام معمولًا دام‌های 

بیمار را با قیمت ارزان‌تر به فروش می‌رسانند. 

با خریــد ایــن دام‌ها ســامت خــود را به خطر 

نیندازید.

* برای حفظ سلامت خود و دیگران، ذبح دام  را 

در کشتارگاه‌های تحت نظارت اداره‌های دام 

پزشــکی انجام دهید و به هیچ عنوان دام را در 

منازل و معابر عمومی ذبح نکنید.

* در صورت تماس با دام یا گوشــت تازه و بروز 

علایمــی نظیــر تــب، ســردرد، درد عضلات و 

خونریزی شدید، به سرعت به مراکز بهداشتی 

و درمانی مراجعه کنید.

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
 یک شنبه 

 3 تیر ۱۴۰3    
16       ذی الحجه 1445
 23 ژوئن ۲۰۲4  
 شماره 2739

داده تصویری

کنگو و دردسرهای یک کنه!
تب کریمه کنگو چیست، از چه راه‌هایی وارد بدن ما می‌شود و 

می‌تواند چه عوارضی برای بدن ما داشته باشد

هر سال در فصل گرما گزارش‌هایی از شیوع برخی بیماری‌ها منتشر می‌شود 

که تب خونریزی‌دهنده کریمه کنگو یکی از آن هاســت. بــه گزارش مرکز 

تحقیقات ویروس‌شناسی ایران، تب کریمه کنگو یک بیماری ویروسی است 

که نوعی کنه ســخت، هم مخزن و هم ناقل آن اســت. این ویروس می‌تواند 

بســیاری از حیوانات اهلی و وحشــی را مبتلا کند. انســان هــم در صورت تمــاس با حیوان 

 مبتلا یا کنه آلوده به ویروس ممکن است مبتلا شــود. این ویروس بیشتر حیوانات را مبتلا

 می کند، اما موارد تک‌گیر یا اپیدمی انسانی هم می‌تواند اتفاق بیفتد. پرندگان به‌جز شترمرغ 

در مقابل این ویروس مقاوم هســتند و تماس با فرد مبتلا هم می‌تواند باعث بیماری شود. 

درباره این بیماری چه باید بدانیم؟ تب خونریزی‌دهنده کریمه کنگو چگونه منتقل می‌شود؟

پزشکی

با انواع جوش پیشانی آشنا شوید
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چه بخوریم که بیشتر عمر کنیم؟
طبــق پژوهشــی جدیــد، بــا پیــروی از هریــک از 

رژیم‌هــای غذایی مبتنــی بر »چهــار الگوی 

مــرگ  خطــر  غذایی ســالم« می‌توان 

زود‌هنــگام را تــا ۲۰ درصــد کاهــش 

داد. به گزارش »سی‌ان‌ان«، با پیروی 

از هریــک از رژیم‌های غذایی ســالم، 

که همگی بر مصرف »غلات کامل«، 

»میوه‌هــا«، »ســبزیجات«، »آجیل‌ها و 

دانه‌ها و حبوبــات« متمرکزنــد، کمتر 

در معرض خطــر مرگ ناشــی از ســرطان، 

بیماری‌های قلبی عروقی و تنفســی و عصبی 

قرار می‌گیریم.

 رژیم‌های سالم را با هم جایگزین کنیم
طبق نتایج این پژوهش که در مجله انجمن پزشکی »جاما« منتشر شد، بیش از یک روش تغذیه 

سالم برای رسیدن به سلامتی وجود دارد. دکتر فرانک هو می‌گوید که بیشتر مردم از ادامه 

دادن یک رژیم غذایی خاص خسته می‌شوند که این چندان بد نیســت زیرا می‌توانند سراغ 

رژیم‌های دیگر بروند. برای مثال، اگر از رژیم مدیترانه‌ای سالم پیروی می‌کنید و بعد از چند 

ماه می‌خواهید روش متفاوتی را امتحان کنید، سراغ »رژیم غذایی دَش« یا همان »رویکردهای 

تغذیه‌ای برای جلوگیری از فشار خون بالا« بروید، حتی می‌توانید سراغ رژیم های غذایی سالم 

دیگر بروید و رژیم شخصی تان را بسازید.

 پژوهشی روی 75 هزار شرکت کننده
 در این پژوهــش، محققان عادات غذایی ۷۵ هزار زن شــرکت‌کننده را در »مطالعه ســامت 

پرســتاران« و بیش از ۴۴ هزار مرد را در »مطالعه پیگیری متخصصان ســامت« در طول ۳۶ 

ســال دنبال کردند. هیچ یک از ایــن مردان و زنان در شــروع مطالعه، بیمــاری قلبی عروقی 

نداشتند و تعداد کمی از آن‌ها سیگاری بودند. این افراد هر چهار سال یک‌بار به پرسش‌نامه‌های 

تغذیه و ر‌ژیم غذایی پاسخ می‌دادند. مطالعه‌ هو و تیمش نشان داد که افراد چطور و تا چه حد 

از چهار الگوی غذایی ســالم مطابق با دســتورالعمل‌های رژیم غذایی فعلــی ایالات متحده 

پیروی می‌کنند. رژیم مدیترانه‌ای، که بر میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، آجیل، حبوبات، 

ماهی و روغن زیتون مبتنی است، رایج‌ترین شیوه تغذیه بود. از سوی دیگر، رژیم غذایی مبتنی 

بر گیاهان که بر مصرف محصولات گیاهــی تمرکز دارد و محصولات حیوانــی و الکل را منع 

می‌کند، بالاترین امتیاز را داشت، در حالی‌که کسانی که مقدار زیادی محصولات حیوانی یا 

غذاهای فراوری‌شده و حاوی کربوهیدرات مصرف می‌کنند، در پایین‌ترین رتبه قرار گرفتند.

 فقط 25 درصد بهبود رژیم
شــاخص تغذیه ســالم بررســی می‌کند که آیا افراد از دســتورالعمل‌ تغذیه متحده پیروی 

می‌کنند یا نه. تغذیه ســالم بر غذاهای ســالم و گیاهی تاکید دارد، از گوشت قرمز و مواد 

فراوری‌شــده روی‌گردان است و از مصرف شــکر اضافه، چربی‌های ناسالم و الکل پرهیز 

می‌کند. طبق این پژوهش، رژیم غذایی سالم‌ کاهش ۲۰ درصدی مرگ‌ومیر به هر دلیل 

را به همراه دارد. همچنین افرادی که رژیم غذایی‌شــان را طی زمان بهبود می‌بخشــند، 

کمتر با خطر مرگ‌ومیر ناشی از بیماری‌های مزمن مواجه‌اند. شرکت‌کنندگانی که رژیم 

غذایی‌شان را ۲۵ درصد بهبود دادند، توانســتند خطر مرگ ناشی از بیماری‌های قلبی 

عروقی را بین ۶ تا ۱۳ درصد، سرطان را بین ۷ تا ۱۸ درصد و مرگ ناشی از بیماری‌های 

عصبی را تا ۷ درصد کاهش دهند.

برخلاف تصور بیشــتر افراد، همه‌ آکنه‌ها یکســان نیستند. 

شــناخت ویژگی‌های انواع جوش‌های پوســتی می‌تواند به 

شــما کمک کند تا راحت‌تــر آن‌هــا را از بین ببریــد. در ادامه 

جوش‌هایی را که معمولا در قســمت پیشــانی صــورت دیده 

می‌شوند، به شما معرفی کرده‌ایم.

آکنه کومدونال| این نوع جوش در واقع نوعی پاپول گوشتی 
اســت که التهاب خفیفی دارد و می‌تواند سر بســته یا سر باز 

باشــد. آکنه‌ کومدونال سر بسته رنگ ســفیدی دارد؛ این در 

حالی است که آکنه کومدونال سر باز به دلیل ترکیب اکسیژن 

با ذرات و ترکیبات روی پوست سیاه و تیره به نظر می‌رسد.

آکنه التهابی| با رشد باکتری در داخل منافذ و ترکیب آن با 
چربی پوستی جوش‌های ملتهب و بسیار دردناکی روی نقاط 

مختلف بدن شــما به وجــود می‌آیند. این دســته از آکنه‌ها به 

رنگ‌های قرمز، بنفش و قهوه‌ای روی پوست دیده می‌شوند. 

پوســچول یا چرک دانــه و پاپــول رایج‌ترین انــواع آکنه‌های 

التهابی هستند.

کومدون| کومدون‌ها جوش‌های سرسیاه یا دانه‌های سفید 
کوچکی روی پوست هستند که به دلیل تجمع عرق، کراتین و 

آلودگی روی پوست شما به وجود می‌آیند. این دسته از آکنه‌ها 

هیچ نوع التهابی ندارند و دردناک هم به نظر نمی‌رســند. با 

این وجود بهتر است بدانید که روش درمان جوش سر سفید با 

روش درمان کومدون متفاوت است.

آکنه‌ ندولار یا  کیستیک| آکنه‌ ندولار یا کیستیک شدیدترین 
نوع جوش پوستی است و در نتیجه‌ عفونت عمیق درون پوست 

به وجود می‌آید. این نوع آکنه ملتهــب، دردناک و قرمز رنگ 

است و می‌تواند جای زخم‌های دایمی غیرقابل درمانی را از 

خود به جا بگذارد. 
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هنگامی که صحبت از این می‌شود که چه تعداد تخم‌مرغ برای 

مصرف بی‌خطر اســت، توصیه‌های غذایی در سراســر جهان 

متفاوت است. در برخی کشورها توصیه می‌شود که تخم‌مرغ 

بیش از دو یا ســه عدد در هفته مصرف نشــود و در برخی دیگر 

بیش از هفت تخم‌مرغ در هفته را مجاز ندانســتند. قبلا تصور 

می شد که مصرف تخم‌مرغ ممکن اســت بر سطح کلسترول 

ما تاثیر بگذارد و به‌طور بالقوه خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 

عروقی را افزایش دهد. همچنین تصور می‌شــود که تخم‌مرغ 

ممکن است برای افراد مبتلا به دیابت مفید نباشد. با این حال، 

برخی از کارشناسان معتقدند که این شواهد دیگر قابل قبول 

نیستند. به‌عنوان یک دستورالعمل کلی، انتشارات سلامت 

هاروارد بیان کــرد که احتمالا برای یک فرد ســالم لذت بردن 

از هفت تخم‌مرغ در هفته یا مصرف روزانه یک تخم مرغ کامل، 

بی‌خطر است.

مصرف چند عدد تخم‌مرغ در هفته بی‌خطر است؟

تازه ها


