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درباره هپاتیت مطالــب غیرواقعی و غیرعلمی 

زیادی منتشر شده است که بعضی اوقات باعث 

می‌شــود واقعیات در مــورد این بیمــاری تحت 

الشعاع قرار گیرد. ما به بعضی از این گزاره‌های 

نادرست اشاره می‌کنیم.

انــدازه  یــک  بــه  انــواع هپاتیــت  همــه 
جــدی هســتند|  برخی از انــواع هپاتیــت 
خودمحدودشونده هستند، به این معنی که خود 

به خود از بین می‌رونــد. برخی دیگر می‌توانند 

باعث سرطان کبد یا آسیب دایمی کبد شوند. 

متخصصان می‌گویند ویروس‌های هپاتیت در 

واقع بسیار متفاوت هستند.

هپاتیت C نادر است| طبق گزارش سازمان 
جهانــی بهداشــت )WHO(، 325 میلیــون 

نفر به هپاتیــت B، C یا هــر دو مبتلا هســتند. 

 )CDC( مرکز کنترل و پیشــگیری از بیمــاری

می‌گوید که در ایالات متحده در سال 2019، 

 C یــا A، B 115900 عفونــت حــاد هپاتیــت

 WHO ،2016 وجود داشته است. در ســال

 C تخمین زد که 399000 نفر بر اثر هپاتیت

در سراســر جهان جان خود را از دست دادند. 

هپاتیت B و C با هم شــایع ترین علل ســیروز و 

سرطان کبد هستند. آن ها همچنین بیشترین 

مرگ و میرهای مرتبط با هپاتیت ویروســی را 

ایجاد می‌کنند.

افــراد مبتــا بــه هپاتیت C نمی‌توانند به 
نوزادان شــیر دهند| متخصصان می‌گویند 
ویروس هپاتیت C از طریق شــیر مادر منتشــر 

نمی‌شــود. بــا ایــن حــال، افــرادی کــه نــوک 

سینه‌هایشــان ترک خورده یا خونریزی دارند، 

باید تــا زمان بهبود بــه طور موقت شــیردهی را 

قطع کنند.

افراد با بوسیدن و دســت دادن به هپاتیت 
مبتلا می‌شوند| ویروس هپاتیت C هنگامی 
که فردی از طریق تجهیزات مشترک تزریق دارو، 

تجهیزات خالکوبی غیراستریل، تولد، به ندرت 

رابطه جنســی، با ویروس تماس پیدا می‌کند، 

منتقل می‌شود.

افــراد مبتــا بــه هپاتیت C نمی‌تواننــد 
رابطه جنسی داشــته باشند| مطمئناً این 
 C درســت نیســت که افراد مبتلا به هپاتیت

نمــی توانند رابطه جنســی داشــته باشــند. 

بــا این حــال، مــواردی وجــود دارد کــه باید 

در نظر گرفــت. ویروس هپاتیــت C از طریق 

تماس با خون فردی که به این ویروس مبتلا 

شده اســت گســترش می‌یابد. فعالیت‌های 

جنسی که خطر قرار گرفتن در معرض خون 

را افزایــش می‌دهنــد )رابطه‌هــای پرخطر و 

رابطه جنسی در دوران قاعدگی( خطر ابتلا 

را بالا می‌برد.

افراد مبتلا به هپاتیــت زردی دارند| زردی 
نشــانه مشــکلات کبــدی اســت، امــا همــه 

ویروس‌های هپاتیت بلافاصله باعث مشکلات 

کبدی نمی‌شــوند. حدود نیمــی از افرادی که 

با هپاتیــت C زندگی می‌کننــد، هیچ علامتی 

ندارند تا زمانی که گاهی چند دهه بعد، ویروس 

به اندازه کافی به کبد آن ها آسیب رسانده باشد 

که زردی یا سایر علایم ظاهر شود.

هپاتیــت ژنتیکــی است| افســانه ای وجــود 
دارد که هپاتیــت C ژنتیکــی اســت و بنابراین 

می‌تواند از نسلی به نسل دیگر منتقل شود اما 

این درست نیست. پزشکان می‌گویند هپاتیت 

C یک ویروس اســت. ژنتیکی یا ارثی از والدین 

نیست. در موارد نادر، هپاتیت می‌تواند در حین 

زایمان از مادر به کودک منتقل شود. با این حال، 

احتمال این اتفاق در حدود 2تا 8درصد است.

نمی‌توان 2 بار به هپاتیت C مبتلا شد| این 
هم غیرواقعی اســت. بر اســاس گفته پزشکان 

هنگامی کــه فــرد مبتلا بــه هپاتیــت C درمان 

می‌شــود، می‌توانــد دوبــاره به آن مبتلا شــود. 

آنتی‌بادی‌های ناشی از عفونت اصلی مانند یک 

واکسن از شما محافظت نمی‌کنند. آن‌ها تاکید 

می‌کنند یک بار داشتن ویروس هپاتیت C ایمنی 

در برابر ابتلای مجدد به ویروس ایجاد نمی‌کند 

و پس از درمان می‌توان دوباره به آن مبتلا شد.
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 زندگی‌سلام
   دو شنبه 

 25 فروردین ۱۴۰4    
15 شوال 1446

 14 آوریل ۲۰۲5  
 شماره 2962

طرز تهیه:

ابتدا شــکر را بــه همــراه یــک پیمانــه آب روی حــرارت قرار 

می‌دهیم تا شــکر کاملا در آب حل شــود و ســپس بجوشــد و 

غلیظ شود. شــربت بار، پایه همه شربت‌هاست و اگر آن را در 

یخچال داشته باشید، هربار می‌توانید شربت‌های مختلفی 

را با آن درســت کنید. در ادامه تخم شــربتی را با مقداری آب 

جوش خیس می‌کنیم تا هاله دور آن شکل بگیرد. خاکشیرها 

را هم چند بار می‌شوییم تا خاک و ناخالصی آن گرفته شود. 

گل پنیرک را هم با مقداری آب کنار می‌گذاریم تا کاملا به آب 

رنگ بنفش یا آبی پررنگ بدهد.

این مرحله از طرز تهیه شــربت کهکشــانی مهم‌ترین مرحله 

است چرا که با ســرو کردن دقیق و باحوصله، زیبایی شربت 

کهکشانی به چشم می‌آید. در ابتدا یک لیوان بلند برای سرو 

انتخاب می‌کنیم. حالا یک قاشق شربت بار درون لیوان خود 

می‌ریزیم. ســپس کمی آب و یخ اضافه می‌کنیم. روی یخ‌ها 

یک لایه خاکشــیر اضافه می‌کنیم و هــم می‌زنیم. حالا چند 

قطره آب لیمو به شــربت اضافــه می‌کنیم و بعــد وقت اضافه 

کردن آب پنیرک ردشده از صافی است. این مرحله را بسیار 

آرام و با دقت انجام می‌دهیم تا به یک‌باره مواد با هم مخلوط 

نشود. قسمت پایینی پنیرک با آب‎لیمو واکنش می‌دهد و به 

رنگ صورتی درمی‌آید اما قســمت بالایی، آبی پررنگ باقی 

می‌ماند. حالا وقت آن اســت که تخم شــربتی‌های زیبا را به 

روی لیوان اضافه کنیم. شــربت کهکشــانی زیبای ما آماده 

است.

آشپزی من
میان وعده

شربت گل‌پنیرک؛ زیبا مثل کهکشان
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هپاتیت به التهاب کبد اشاره دارد و معمولًا به دلیل عفونت ویروسی یا مصرف الکل ایجاد 

می‌شود، اما می‌تواند در اثر سموم، داروها و برخی شرایط از جمله شرایط خودایمنی نیز 

ایجاد شود. پنج نوع اصلی هپاتیت وجود دارد: A، B، C، D و E. هپاتیت B و C شایع‌ترین آن 

ها هستند. هپاتیت B وقتی ایجاد می‌شود که فرد به یک عفونت مزمن دچار می‌شود و فرد 

شاید علایمی نداشته باشد. هپاتیت C بیشتر وقت‌ها در ابتدا علایمی ایجاد نمی‌کند اما 

حدود 60 تا 80 درصد از افراد مبتلا به عفونت هپاتیت C به عفونت مزمن مبتلا می‌شوند 

که در نهایت می‌تواند منجر به سرطان کبد، سیروز کبدی و مرگ در صورت عدم درمان 

شود. پس بهتر است انواع این هپاتیت را بشناسیم و گزاره‌هایی که درباره آن‌ها شنیده‌ایم 

و شــاید غیرواقعی باشــند، بدانیم تا در برخورد و درمان آن آگاهانه‌ رفتار کنیم. واقعا چه 

چیزهایی درباره هپاتیت غیرواقعی است؟

پوست و مو�

6 چیزی که نباید به پوست‌مان بزنیم
خیلی از ما برای مراقبت از پوست‌مان یک 

روتین پوستی داریم. شــاید ندانیم بعضی 

موارد نه تنها به پوســت کمکــی نمی‌کنند 

بلکــه می‌تواننــد پوســت را تحریــک کنند 

و باعث بــروز آکنــه و بیماری‌های پوســتی 

شوند. اما چه چیزهایی را باید در فهرست 

ســیاه روتیــن پوســتی بگذاریم تا پوســت 

ســالم‌تری داشــته باشــیم؟ ایــن مــوارد را 

خواهیم گفت.

عسل| عســل خاصیت ضدالتهابی 1 
و ضدمیکروبــی دارد و از زمان‌هــای 

قدیم برای درمان زخم‌ها استفاده می‌شده 

است. بااین‌حال، مطالعات نشان داده‌اند 

که عســل در درمان آکنه مؤثرتــر از صابون 

ضدباکتری نیســت. به همیــن دلیل بهتر 

است به ســراغ عســل‌درمانی برای پوست 

نروید و به فکر گزینه‌های بهتری باشید.

آب ‌لیمو| آب لیمو به دلیل داشــتن 2 
ویتامین C به روشــن شــدن پوســت 

بــالای  اســیدیته  امــا  می‌کنــد،  کمــک 

آن می‌توانــد باعــث تحریــک پوســت و 

حتــی بــروز واکنش‌هــای پوســتی ماننــد 

فیتوفتودرماتیــت )حساســیت بــه نــور( 

شــود. در صورت اســتفاده، از تماس با نور 

خورشید خودداری کنید.

روغن نارگیل| روغن نارگیل حاوی 3 
اســید لوریــک اســت کــه خاصیت 

ضدباکتریایی دارد اما درصد بالای چربی 

اشباع‌شــده آن می‌توانــد منافذ پوســت را 

مســدود کنــد و منجر بــه جوش شــود. در 

حالی کــه ایــن روغن بــرای بدن مناســب 

است، بهتر است از استفاده آن روی صورت 

خودداری کنید.

لوســیون بدن| لوســیون‌های بدن 4 
معمولًا غلیظ‌تــر از کرم‌های صورت 

هستند و می‌توانند منافذ پوست را مسدود 

کنند و باعث جوش شوند. همچنین، برخی 

از آن‌ها حاوی عطرها و ترکیباتی هستند که 

ممکن است برای پوســت حساس صورت 

تحریک‌کننــده باشــند. هنگام خریــد، به 

دنبــال محصولاتــی بــا برچســب »غیــر 

کومدوژنیک« و »بدون عطر« باشید.

آب بســیار گــرم| شســت و شــوی 5 
صورت بــا آب داغ باعث از بین رفتن 

چربی‌های طبیعی پوست و افزایش ترشح 

چربی توســط غــدد پوســتی می‌شــود که 

ممکن اســت به ایجاد جوش منجر شــود. 

بهتر اســت برای شســت و شــو، از آب ولرم 

استفاده کنید تا به سلول‌های پوستی‌تان 

آسیب نرسد.

شــیر مــادر| شــیر مــادر بــه دلیــل 6 
ترکیبات مغذی خود، برای نوزادان 

بسیار مفید اســت. برخی مراکز زیبایی از 

آن برای تســکین و درمــان آکنه اســتفاده 

می‌کنند. بــا این حال، بهتر اســت به‌جای 

آن از محصــولات حــاوی اســید لوریک که 

یکــی از ترکیبات چربی شــیر مادر اســت، 

استفاده کنید.
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هیچ چیز به اندازه نوشیدن یک نوشیدنی سرد در روزهای گرم، حال آدم را جا نمی‌آورد. 

حالا شربتی را تصور کنید که علاوه بر خنکی، عطر و بوی عالی، طعم خوشمزه و خواص 

بسیار، زیبا و متفاوت هم باشد. شربت کهکشانی همانی است که دنبالش هستید.  این 

شربت به خاطر رنگی شبیه تصورمان از کهکشان به این اسم شناخته می‌شود.
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استفاده از ویتامین‌های برچسبی )مانند ویتامین‌های پوستی یا برچسب‌های ویتامینی( 

از نظر علمی به طور گسترده توصیه نمی‌شود. دلیل این موضوع 

چند مورد است:

جذب ناکافی| پوست به عنوان یک سد محافظ عمل 
می‌کند و به طــور معمول اجــازه نمی‌دهد مقادیر 

قابل توجهی از مواد مغذی از طریق برچسب‌ها 

جــذب شــوند. مولکول‌هــای ویتامیــن اغلب 

بزرگ‎تر از آن هستند که بتوانند به طور موثر از 

طریق پوست نفوذ کنند.

نبود شــواهد علمــی قوی| تحقیقــات کمــی درباره 
اثربخشی ویتامین‌های برچسبی انجام شده است. بیشتر 

ادعاها بر اساس بازاریابی و نه داده‌های علمی معتبر است.

مقدار دوز نامشخص| تعیین مقدار ویتامین جذب شده از طریق برچسب بسیار دشوار 
است. این می‌تواند منجر به مصرف ناکافی یا بیش از حد ویتامین شود که هر دو می‌توانند 

مضر باشند.

پتانسیل تحریک پوست| مواد چســبنده و ترکیبات موجود در برچسب‌ها می‌توانند 
باعث تحریک، حساسیت یا واکنش‌های آلرژیک در برخی افراد شوند.

 اگر به فکر مصرف مکمل‌های ویتامینی هستید، بهتر است با پزشک یا متخصص تغذیه 

مشورت کنید تا بهترین روش و دوز مناسب برای شرایط خود را تعیین کنید.

شاید شما هم تبلیغات ویتامین‌های برچسبی را در فضای مجازی یا صفحه 
اینفلوئنســرهای زیبایی دیده باشــید. این ویتامین‌ها به شــکل برچســب 
طراحی شده و حاوی ویتامین و مواد مغذی است. این برچسب روی پوست 
قرار داده می‌شود تا مواد مغذی به‌تدریج از طریق پوست جذب و وارد جریان 
خون شوند. اما آیا این محصولات اثربخش هستند و تاثیرگذاری آن‌ها از نظر 

علمی ثابت شده‌اند؟ ببینیم پاسخ هوش مصنوعی چیست.

از هوش مصنوعی بپرس

ویتامین‌‌های برچسبی جای مکمل‌ها را می‌گیرد؟ زیر پوست هپاتیت!
 هپاتیت بیماری التهابی کبدی است که انواع مختلفی دارد؛ اما مطالب غیرواقعی منتشرشده 

درباره هپاتیت واقعیت این بیماری را تحت الشعاع قرار داده است
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قاعدگی هنوز می‌تواند غافلگیرتان کند

 کشف راه‌حلی ساده برای کاهش علایم بیماری حرکت

  می‌خواهید بدانید؟
 1.بارداری در دوره قاعدگی غیرممکن نیست!

این افسانه قدیمی را که عادت ماهانه شما را از بارداری محافظت می‌کند، فراموش کنید. چند 

دلیل هم وجود دارد؛ اول این که بعضی زنان ممکن اســت خون‌ریزی دوره تخمک‌گذاری را با 

عادت ماهانه اشــتباه بگیرند و بدن در آن زمان در اوج باروری خود اســت. پس اگر در این مدت 

رابطه جنسی داشته باشید، می‌تواند احتمال بارداری شما را افزایش دهد. دوم این که ممکن 

است قبل از پایان دوره قاعدگی یا در عرض چند روز پس از قطع خونریزی، تخمک‌گذاری کنید. 

از آن‎جایی که اسپرم می‌تواند تا 3 روز در بدن شــما فعال بماند، داشتن رابطه جنسی در طول 

قاعدگی می‌تواند باعث لقاح شود.

 

2. قاعدگی زندگی‌تان را تغییر می‌دهد

درست زمانی که احساس می‌کنید می‌توانید زمان دقیق پریودتان را پیش‌بینی کنید همه‌چیز 

می‌تواند تغییر کند. برای آن، می‌توانید از تغییرات هورمونی که در طول زندگی‌تان اتفاق می‌افتد، 

تشکر کنید. هنگامی که اولین قاعدگی اتفاق می‌افتد ممکن است دوره‌های طولانی‌تری داشته 

باشید. به این معنی که زمان بیشتری از شروع یک پریود تا دوره بعدی بگذرد. یک چرخه معمولی 

برای یک دختر نوجوان ممکن است 21 تا 45 روز باشد اما  با گذشت زمان، آن ها کوتاه‌تر و قابل 

پیش‌بینی‌تر و به طور متوسط دوره‌های آن حدود 21 تا 35 روزه می‌شوند. 

 

3. ابزار مدیریت قاعدگی را نمی‌شناسید

برای مدیریت قاعدگی تنها به پدهای روزانه اکتفا نکنید. کاپ‌های قاعدگی که در داخل واژن قرار 

می‌گیرند و خون قاعدگی را جمع می‌کنند می‌تواند برای زنان کاربردی باشد. البته برای استفاده 

از آن باید بهداشت را به خوبی رعایت کنید و کاپ را هربار بعد از استفاده ضدعفونی کنید. لباس‌ زیر 

فوق‌العاده جاذب هم می‌تواند به شما در روزهای سبک‌تر کمک کند.  همه این گزینه‌ها موافقان و 

مخالفانی دارند اما می‌توانید با آزمون و خطا یکی را پیدا کنید که برای شما بهترین کاربرد را دارد.

فکر می‌کنید همه چیزهایی را که باید دربــاره پریود خود بدانید، 
می‌دانید؟ زنان در طول زندگی خود حدود 450 دوره قاعدگی را 
تجربه می‌کنند و شاید شما در این دوره‌ها چیزهای بیشتری درباره 
این مسئله یاد بگیرید؛ با این حال پریود باز هم می‌تواند شما را در 

زمانی که اصلا انتظارش ندارید، غافلگیر کند. 

بانوان

بیشتر بدانیم

تازه ها

فائزه مهاجر    | مترجم

مواد لازم:

گل پنیرک: 3 قاشق غذاخوری

تخــم شــربتی و خاکشــیر: هــر کــدام یــک قاشــق 

غذاخوری

شکر: یک‌ونیم پیمانه

گلاب و آب لیمو: هر کدام دو قاشق غذاخوری

خیلی از مــا نمی‌توانیم به طور طولانی‌مدت ســفر با خودرو، هواپیما، کشــتی یا اتوبوس را 

تجربه کنیم چون در طول ســفر دچار تهوع و ســرگیجه می‌شــویم یا ناچاریــم از قرص‌های 

ضدتهوع استفاده کنیم که حتی گاهی وقت‌ها آن‌ها هم کارساز نیستند. در واقع چشم‌ها، 

گوش‌ها و تقریبا همه عضلات و مفاصل بدن در حال ارســال اطلاعــات مربوط به موقعیت 

مکانی و حس تعادل به ناحیــه مربوط در مغز هســتند. اگر اطلاعات ارســالی از این اعضا 

درباره حرکت با هم مطابقت نداشته باشــد، بیماری حرکت ایجاد می‌شود و ممکن است 

فرد دچار حالت تهوع، عرق ســرد و شاید سرگیجه شــود. محققان به تازگی با اســتفاده از 

صدای خاص به‌نام  »Sound Spice« روشی نوین برای کاهش علایم بیماری حرکت پیدا 

کرده‌اند.

به گفته محققان این صدا با تحریک گوش داخلی و فعال‌سازی سیستم دهلیزی، می‌تواند 

تنها در عرض یک دقیقه علایمی مثل سرگیجه، تهوع و ناراحتی ناشی از مطالعه در وسایل 

نقلیه در حال حرکت را کاهش دهد. یافته‌ها نشــان می‌دهد این روش نه‌تنها ساده و ایمن 

است، بلکه می‌تواند به‌عنوان راه‌حلی کاربردی برای افرادی که در سفر با خودرو، قطار یا 

هواپیما دچار ناراحتی می‌شوند، مورد استفاده قرار گیرد.

میزان اثرگذاری این صدا در محدوده نویزهای محیطی روزمره قرار دارد که نشان می‌دهد 

این فناوری هم مؤثر اســت و هم ایمن. این کشــف، گامی مهم در تحقیقات اخیر در زمینه 

اثرات صدا بر گوش داخلی است. شواهد فزاینده‌ای نشان می‌دهد که تحریک قسمت‌هایی 

از گوش داخلی که با تعادل مرتبط هستند، با استفاده از صداهای خاص می‌تواند به بهبود 

تعادل کمک کند. 


