
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.
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علایم و نشانه های 
تب کریمه کنگو

جلوگيري از وارفتن 
كوفته تبريزي

آیا ممکن است موها 
یک‌شبه سفید ‌‌شود؟

دوره نهفته بیماری تب کریمه کنگو بسته 
به عمق نیش کنه متفاوت است. در صورت 
گزش عمیق، دوره نهفته بین یک تا سه 
روز و حداکثر 9 روز است. اگر بیماری بر اثر 
تماس با خون یا بافت آلوده باشد، دوره 
نهفته پنج تا شش روز و حداکثر 13 روز 
است.تب، درد عضلانی، گردن درد، سفت 
شدن بافت گردن، درد چشم، حساسیت 
چشم به نور، تهوع، استفراغ، اسهال، 
شکم درد، گلودرد، نوسانات خلقی شدید 
 و خواب آلودگی از مهم ترین علایم تب 
خون ریزی دهنده کنگو است.در برخی 
بیماران افزایش ضربان قلب، تورم غدد 
لنفاوی، بزرگ شدن کبد، خون ریزی 
از روی پوست،  داخلی قابل مشاهده 
نارسایی کبد و ریه نیز دیده می شود. 
داروهای ضد ویروسی تنها راه درمان 
بیماری است که به صورت خوراکی و 

وریدی استفاده می شود.
    پیشگیری

بدون‌شك اگر ذبح دام در كشتارگاه‌های 
مورد تایید وزارت بهداشت و با رعایت 
نكات ایمنی باشد، نگرانی بابت انتقال 
بیماری تب کریمه کنگو به افراد وجود 
نخواهد داشت.اصرار بر این است که  
دام‌های وارداتی حتما توسط دام پزشک 
معاینه شود و بعد در اختیار کشتارگاه‌ها قرار 
گیرد. همچنین باید از خرید گوشت‌های 
بازرسی نشده و بدون مهر دام پزشکی 

خودداری شود.
   تب‌ كنگو طی 2 هفته حاد می‌شود

آن چه در درمان موثر بیماری نقش 
اساسی دارد، آغاز سریع درمان‌های ضد 
ویروسی برای فرد مشكوك به بیماری 
و جداسازی وی از دیگر افراد در محیط 
استریل است. متخصصان بیماری‌های 
عفونی، دوره كمون تب كنگو را به طور 
متوسط از چهار تا حداكثر 12 روز تخمین 
می‌زنند. این متخصصان می‌گویند  معمولا 
تا روز چهارم علایم غیرخون ریزی شامل 
تب، سردرد، احساس سرما، خستگی، 
درد عضلانی، پرخونی صورت، پرخونی 
ملتحمه چشم، استفراغ و دردهای بالای 

معده است.
   در صورت ابتلا چه کنیم؟

 بیمار مشکوک به CCHF باید ایزوله 
شود و با افراد خانواده و پرسنل بیمارستانی 

در تماس نباشد.
   سم پاشی منازل و اصطبل‌ها برای 

کاهش کنه‌ها
   از مواد ضد عفونی برای گندزدایی 
توالت‌ها، محیط آلوده به خون و ترشحات 

بیمار استفاده شود.
   به دلیل این که دام مبتلا بدون علامت 
است، باید ازمصرف گوشت تازه خودداری 
شود و دام پس از ذبح تا ۲۴ ساعت در دمای 
منفی ۱ تا ۴ قرار گیرد تا ویروس‌های آن 

کشته و پس از آن مصرف شود.

ــت كه  ــن بـــارتـــان اسـ ــي ــر اول  اگـ
می خواهیدك وفته درست كنيد، ممکن 
است با مشكل وارفتگي كوفته‌ها مواجه 
شوید. سه راه حل ساده در این زمینه وجود 

دارد  که در ادامه خواهیم گفت.
برای این كه كوفته‎های شما در آب از هم 
نپاشد ، قدری آرد و تخم‎مرغ به مواد آن 
اضافه کنید.می‏توانید مقداری عدس خام 
را چرخ و داخل مواد کوفته‌ از آن استفاده 
کنید. پس ازگلوله کردن کوفته‎ها و قرار 
دادن در قابلمه، حرارت را زیاد كنید تا 
بجوشد و سپس کم کنید تا با آرامش بپزد. 

درملانوسیت‌ها،  رنگدانه‌های موجود 
است.  سر  موی  رنگ  ایجاد  عامل 
زمانی که سـاخـت ایـن رنـگدانه‌ها 
مـتوقف شود، مو رنگ خود را از دست 
اصـطـلاح سـفـیـد  بــه  و  می‌دهد 
می‌شود و این تارموهای سفید رنگ 
در ترکیب با تـارهـای سـیاه مو، حالتی 
خـاکـسـتـری بـه مو می‌دهد.  سفید 
شدن مو به‎طورمعمول فرایندی است 
که با بالا رفتن سن رخ می‌دهد. طبق 
تحقیقات، عامل اصلی سفید شدن مو، 
ماده‌ای به نام »پروکسید هیدروژن« 

است.
 با بالا رفتن سن، این ماده در فولیکول‌ها 
و سلول‌های مو به مقدار زیادی تـولـید 
رنگدانه  نتیجه ساخت  در  و  می‌شود 
پروکسید  متوقف می‌کند.  را  ملانین 
هیدروژن به مـیزان کمی ‌در سـراسر 
بـــدن همچون فولیکول‌های مو تولید 
می‌شود، ولی با افزایش سن مقدارتولید 
آن بالا می‌رود، زیرا دیگر بدن قادر به 

خنثی کردن تولید این ماده نیست. 
زمانی که ملانوسیت‌ها به‎طور غیرفعال 
حضور دارد یا تعداد ملانین هرتارموبه 
به  مو  می‌رسد،  معمول  ازحد  کمتر 
مـی‌شـود،  دیده  خاکستری  رنگ 
ولـی چـنـان چه ملانوسیت‌ها کاملا 
رنگدانه‌های خود را از دست بدهد، مو 
سفید می‌شود. معمولًا مو ازریشه سفید 
انسان حدود  در پوست سر  می‌شود. 
۱۰۰ تا ۱۵۰ هزار تار مو وجود دارد و هر 
یک بین ۲ تا ۶ سال عمر می‌کند. رشد 
موهفته‌ها طول می‌کشد ونمی‌تواند در 
طول یک شب سفید شود. یـکـــی 
زودرس  سـفـیــدی  ازعــوامــل 

مــوهــا، نگرانی‌های ذهنی است. 

   گل کلم ریز خرد شــده - یک عدد کوچک     تخم مرغ -   شــش عدد     گوجه فرنگی ریز خرد شده  - یک عدد
    فلفل دلمه ای سبز ریز خرد شده - یک عدد    پیاز رنده شده - یک عدد کوچک    سیب زمینی  - یک عدد    هویج 
کوچک رنده شــده - یک عدد    زیره سیاه - یک قاشق مربا خوری    نمک و فلفل - به میزان لازم    بیکینگ پودر - 
نصف قاشق مربا خوری    پنیر پیتزای رنده شده   - نصف پیمانه    آرد -  4تا6 قاشق غذا خوری    شیر - نصف  پیمانه

    در یک ماهیتابه ابتدا سیب زمینی را سرخ می کنیم. سپس پیاز، هویج ، فلفل دلمه ای و گل کلم را تفت می دهیم.
    بعد از 5 دقیقه در ماهیتابه را می گذاریم تا با بخار گل کلم خوب بپزد ؛ سپس آرد را در آب حل می کنیم.

    بعد تخم مرغ ، بیکینگ پودر ، نمک و فلفل و همچنین دیگر مواد را اضافه می کنیم و خوب هم می زنیم.
    مقداری از پنیر را برای روی کیک ســبزیجات کنارمی گذاریم. بعد در قالب کاپ کیک یا هر قالب دیگر که حتما چرب شده 

می ریزیم و با حرارت 180 به مدت 20 دقیقه در فر می گذاریم. 

   معمولا کسانی که دچار حمله های آسم می شوند، می دانند که علت آن سفت شدن عضلات اطراف راه های هوایی 
است. محققان همیشه به دنبال درمان وکاهش حمله های آسم بوده اند وبه تازگی اعلام کرده اند که مصرف شبی دوقاشق 

چای‌خوری عسل می‌تواند سرفه‌ها و حمله های آسم را درخواب کمتر کند.
   بخش سلامت دانشگاه کالیفرنیا توصیه می‌کند که بزرگ‌سالان قبل از خوابیدن دوقاشق چای‌خوری عسل میل کنند 

تا میزان سرفه‌های آسمی کاهش یابد.
   البته هنوزاین نظریه که عسل می‌تواند آسم را خوب کند، ثابت نشده است اما طرفداران این نظریه ادعا کرده‌اند این روش 

باعث کاهش حساسیت فرد به گرده می‌شود.)گرده یکی از شایع‌ترین عوامل حملات آسمی است(
   واقعیت این است که عسل تولید بزاق را افزایش می‌دهد و بزاق راه هوایی و تحریک گلورا کاهش می دهد و درنتیجه 
سرفه کمتری ایجاد می‌شود. عسل همچنین دارای خاصیت ضدالتهابی است وممکن است تورم راه‌های هوایی »آسم‌زا« 

را کاهش دهد. 
بیشتر تحقیقات دراین زمینه روی کاهش سرفه تمرکز کرده و بخش عمده آن‌ مربوط به مطالعه تأثیرعسل برعفونت تنفسی 

فوقانی ونه آسم است؛ هرچند این دو می‌تواند علایم مشابهی داشته باشد.

کاهش حمله های آسمی شبانه با مصرف عسل        کیک املت سبزیجات

ترفند ها

پوست ومو

سواد سلامت

آشپزی من سلامت

تحقیقات نشان 
داد عسل بهتراز 

دیفن‌هیدرامین و 
دکسترومتورفان به 

 درمان جواب 
می دهد و سرفه‌ها 

را کمتر می‌کند.
بیشتر تحقیقات در 

این زمینه حول محور 
مصرف عسل به‌صورت 

خوراکی است اما 
تحقیق دیگری در سال 

2014 روی حیوانات 
نشان داد که استنشاق 

این ماده در کاهش 
حملات آسمی مؤثر 

است 

دکتر سید سعید اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

فردی 15 سـاله ام ؛ کف دست 
هایـم زیـاد عـرق می کنـد. آیا 
ایـن مشـکل از مصـرف زیـاد 

فلفل اسـت ؟
ممکـن اسـت مصـرف زیـاد فلفـل 
باعـث تعریـق شـود. معمـولا تعریق 
زیـاد بـه ویـژه درکـف دسـت هـا،  
دربـدن  رطوبـت  افزایـش  نشـانه 

سـت. ا
ایـن افزایـش بـه دلیـل پرخـوری یا 
مصـرف غذاهایـی بـا طبیعت سـردو 
تربـه وجـود مـی آید. بـه هرحـال به 
اصالح رژیـم غذایـی وپاک سـازی 
عمومـی ماننـد حجامـت نیـاز دارید. 
اقداماتـی ماننـد مالیدن پودرپوسـت 
انـار بـه کـف دسـت ها نیـز بـرای 

شمامناسـب اسـت .
قبل ازبـارداری وبرای داشـتن 
 فرزنـد دخترچـه توصیـه ای 

می کنید ؟
بایـد آقـا تخـم جوشـانده شـوید را 
باکمـی عسـل بـه مـدت یـک هفته 

بـه میـزان یـک لیـوان میـل کنـد.
دیابت دارم و انسـولین مصرف 
می کنـم. دچـار مشـکل نعوظ 

شده ام ؟
روزی یـک قاشـق روغن سـیاه دانه 
میـل کنیـد تا مشـکل برطرف شـود.

 زندگی‌سلام
  پنج شنبه
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  » مکمل غذایی« چیست؟
مکمل ها محصولاتی حاوی ریزمغذی های مختلف است که 
درکناررژیم غذایی متعادل می تواند به بهبود وضعیت سلامت 
کمک و برخی کمبودهای غذایی را جبران کند. بعضی از مکمل 
ها به تنهایی به شکل کپسول یا شربت مصرف می شود و 
بعضی مانند انواع پودرها باید همراه با دیگر مواد غذایی مانند 

شیر میل شود.

مکمل های غذایی ممکن است حاوی ریزمغذی ها ) ویتامین 
ها و مواد معدنی(، ترکیبات بهبود دهنده ساختار فیزیولوژی 
) پروبیوتیک ها(، گیاهان ) گل گاو زبان و...( حتی قارچ ها، 

افزودنی ها و مواد معطر باشد.
استانداردهای لازم سازمان های  باید  مکمل های غذایی 
بهداشت و سلامت غذا و دارو را داشته و حتما در بروشورها 
ترکیبات موجود، گروه ریزمغذی ها، مقدار دوز مجاز روزانه، 

احتیاط های لازم و مواد منع مصرف ذکر شده باشد.
   » مکمل های غذایی«؛ از ضرورت مصرف تا 

عوارض جدی!
بـه طـور کلـی، مصـرف مکمـل هـای غذایـی درصـورت 
یـا خطـر کمبـود ریزمغـذی هـا توصیـه   کمبـود شـدید 
مـی شـود. درایـن شـرایط پزشـک وضعیـت وعلایـم فـرد را 
کنتـرل و بـرای تشـخیص دقیـق ترآزمایش خـون تجویزمی 
کند کـه اگر جبـران کمبودهـا با اصالح تغذیه ممکن نباشـد، 
بـه شـکل دوره ای و در شـرایط خـاص مکمل های مـورد نیاز 

تجویز مـی شـود.
برای مثال، ویتامین B9 یا فولات برای همه خانم هایی که قصد 
بارداری دارند توصیه می شود زیرا کمبود آن آثار جبران ناپذیری 
بر تکامل سیستم عصبی جنین می گذارد بنابراین استفاده از آن به 
عنوان یک راهکار پیشگیرانه مؤثر،  امروزه مطرح است. مصرف 
مکمل های آهن برای خانم هایی که قاعدگی های شدید دارند، 
ویتامین B12 برای گیاه خواران و ویتامین D برای شیرخواران 
و کودکان در حال رشد و افراد مستعد ابتلا به پوکی استخوان نیز 
مناسب است و از جمله شرایطی است که مصرف مکمل ها می 

تواند به پیشگیری از بروز عوارض جدی کمک کند.
  لزوم مشورت با پزشک

مصرف بعضی از مکمل ها در شرایطی نه تنها تاثیر مثبت ندارد 
بلکه خود مشکل ساز نیز می شود. برای مثال افراد مبتلا به 
سرطان های وابسته به هورمون یا کسانی که قبلا این بیماری 
را داشته اند، نباید ازمکمل های برپایه فیتواستروژن ها استفاده 
کنند زیرا ارتباط این ترکیبات با زمینه تکثیر سلول های سرطانی 
تایید شده است. یا این که مصرف بتاکاروتن ها دردوز بالا دیگر 
تاثیر آنتی اکسیدانی در افراد سیگاری ندارد و برعکس عامل بروز 

سرطان ریه خواهد بود.
علاوه براین باید به خطر مصرف زیاد مکمل ها، تداخل مکمل 
ها با بعضی داروها و احتمال جذب نشدن بعضی از مواد معدنی 
به دلیل مصرف بیش از حد یک ماده معدنی دیگر نیز اشاره کرد.

همواره توصیه می شود مکمل های غذایی را فقط از داروخانه 
ها خریداری و از خرید چنین محصولاتی از طریق سایت های 

اینترنت و شبکه های ماهواره پرهیز کرد.
www.lexpress.fr :منبع �

تغذیه
حفظ تناسب اندام، داشتن موهای زیبا، تقویت سیستم ایمنی و ... امروزه افراد را به مصرف مکمل 
های غذایی ترغیب می کند که حتی دربیشتر موارد افراد مشورت با پزشک را نیز لازم نمی دانند. 
اما واقعا این مکمل ها که در انواع مختلف کپسول، قرص، شربت، پودر و آمپول بدون نسخه به 

فروش می رسد، چیست؟ آیا برای سلامت همه لازم است؟ عوارضی در پی دارد؟...

 همه آن چه درباره » مکمل های غذایی«  
باید بدانید!

متخصصان تاکید می 
کنند که باید از مصرف 
طولانی مدت و چندین 

دوره مکمل طی 
سال بدون مشورت با 

پزشک خودداری کرد. 
در هر صورت پیش از 

انتخاب هر نوع مکملی 
باید به مقدار توصیه 

شده مصرف و احتیاط 
های لازم توجه داشت 

و حتما نظر پزشک را 
جویا شد. همچنین در 
صورت بروز عوارض 

احتمالی که معمولا در 
بروشورها درج می شود، 
لازم است بلافاصله به 
مرکز درمانی مراجعه 

کرد.

پنج‌شنبه‌ها

پنج‌شنبه‌ها

 80 درصد مردم با تغذیه مناسب 
به مکمل نیاز ندارند

فردی که تغذیه مناسب داشته باشد، به مصرف هیچ مکملی 
نیاز ندارد همان طورکه هرکودکی که شیرمادر بخورد، به غذای 

دیگری نیاز ندارد.
لازم است به این نکته اشاره کنم که 80 درصد مردم در صورتی 
که تغذیه مناسب داشته باشند نیازی به مصرف مکمل ندارند 
اما ازآن جا که شرکت های تولید کننده مکمل نیازمند به ایجاد 
بازاربرای عرضه محصولات خودهستند با ایجاد نیازکاذب این 
فضا را فراهم می کنندتا مردم را به مصرف مکمل ها تشویق 

ومجاب کنند.
دکتر منوری پزشک داروسازبا اشاره به این که نگاه به مصرف 

مکمل ها را می توان از دوجنبه بررسی کرد، می افزاید: یکی 
این که من باید داروهای خودم را دربازار بفروشم و سود خودم 
را ببرم ودیگری نگاه کارشناسانه به عنوان پزشک داروساز 
است. وی می افزاید: الگوی غذایی ما مناسب نیست و این نوع 
ذائقه نامناسب باعث شده است شرکت های سودجو زودتر به 

هدف خود برسند.
ناگفته نماند که مصرف فست فود وغذاهای فریزشده که 
درعادت تغذیه ای ما راه  پیدا کرده، ممکن است نیازبه مصرف 

مکمل غذایی را تقویت کند.
وی می افزاید: درطب سنتی، مصرف این مکمل های غذایی 
مورد تایید نیست چنان که در زمان قدیم بدون مصرف این 
مکمل ها  مردم با نشاط تر بودند اما امروزه با مصرف این مواد 

بازهم مردم مشکل دارند.
نکته دیگر این است که بعضی ازمربیان ورزشی مکمل هایی 
را تجویزمی کنند که ممکن است درظاهر باعث رشد عضلات 
شود،اما دردراز مدت عوارض سنگینی به همراه دارد؛ چه بسا 

این مکمل ها از بسیاری از هورمون ها تشکیل شده است که 
ازعوارض آن می توان به عقیمی تا سرطان ها اشاره کرد.

البته یادآوری این نکته ضروری است که ممکن است در برهه 
هایی مانند دوران نقاهت وزمانی که بدن نمی تواند همه مواد 
مورد نیاز را تامین کند، مصرف مکمل مناسب باشد اما تشخیص 
نیاز بر عهده پزشک است و این که فرد از چه نوع مکملی استفاده 

کند ومدت زمان مصرف هم باید مشخص باشد.
چه کار کنیم که نیاز به مکمل نداشته باشیم ؟

  مصرف کم غذاهای فریزری و فست فودی
  مصرف سبزی ومیوه فصل

  اصلاح فرهنگ مصرف میوه. فرهنگ غذا خوردن از 
میوه به سمت غذا تغییر کرده است و میوه را در سبد 
غذایی قرار نمی دهیم و متاسفانه فرهنگ مصرف 
آن کم رنگ شده است و در بیشتر موارد فقط برای 

مجالس تهیه می شود.
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