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بیشتر بدانیم�

چه کنیم پشه‌ها نیش‌مان نزنند؟!

تنها 5 دقیقه در فضای باز قدم می‌زنید و وقتی برمی‌گردید، 

بدن‌تان پر از جای نیش پشــه شده اســت؛ درحالی‌که 

دوســتان‌تان کاملًا در امــان مانده‌انــد. چرا؟ در 

ایــن مطلب بــا راهکارهــای کاربــردی برای 

پشه‌گریزی در تابستان آشنا می‌شوید.

کنترل میزان تولید دی‌اکسیدکربن

افــرادی کــه دی‌اکســیدکربن بیشــتری 

تولیــد می‌کننــد، پشه‌پســندترند. بــرای 

کاهش ایــن میــزان، از فعالیت‌های شــدید 

بدنی در ســاعات اوج فعالیــت پشــه‌ها )طلوع و 

غروب( پرهیــز کنید. اگــر نیاز بــه ورزش داریــد، آن را 

در ســاعات میانی روز انجــام دهیــد و بلافاصله بعــد از آن 

دوش بگیرید.

کاهش تعریق و بوی بدن

پشــه‌ها به مواد موجــود در عــرق، ماننــد لاکتیک اســید و 

آمونیــاک، جذب می‌شــوند. پــس از فعالیت بدنــی، حتماً 

دوش بگیرید، از صابون‌هــای آنتی‌باکتریال برای کاهش 

باکتری‌های پوست استفاده کنید و از محصولات عطردار 

)عطــر، لوســیون، کــرم و...( دوری کنیــد و ترجیحــاً از 

محصولات بدون بو استفاده کنید.

  پوشیدن لباس مناسب

پشــه‌ها به لباس‌های تیــره و چســبان علاقه دارنــد. برای 

محافظت بهتر لباس‌های روشن، گشاد و پوشیده بپوشید 

)آستین بلند و شــلوار(. همچنین از پارچه‌های تنفس‌پذیر 

استفاده کنید تا عرق نکنید.

استفاده صحیح از مواد دافع پشه

در مکان‌های ثابت مثل حیاط، از دســتگاه‌های دفع پشــه 

اســتفاده کنید. اگــر طرفــدار مــواد طبیعی هســتید، از 

روغن‌های ضروری با غلظت بالا مثل نعناع فلفلی، 

اسطوخودوس یا اکالیپتوس استفاده کنید )هر 

نیم‌ساعت تمدید شــود(. دافع‌های طبیعی 

با پنهان‌کردن بوی بــدن کار می‌کنند، نه با 

کشتن پشه‌ها.

اصلاح محیط زندگی‌

آب راکد در گلدان‌ها، زیر گلدانی، بشــقاب‌ها 

و... محل تخم‌گذاری پشه‌هاســت؛ همه را خشک 

کنید. اطــراف محل نشســتن، گیاهــان دافع پشــه مثل 

ریحــان، گل جعفری یا نعنــاع فلفلی بکاریــد. می‌توانید از 

دســتگاه‌های جذب پشــه یا چراغ‌های فرابنفش استفاده 

کنید )دورتر از محل نشستن قرار دهید(.

O گروه خونی 

مطالعات نشــان می‌دهند پشــه‌ها به‌طــور خاص بــه افراد 

دارای گروه خونی O جذب می‌شوند. پس دفعات استفاده 

از اسپری را بیشتر کنید. به نواحی خاص مثل مچ دست، مچ 

پا و گردن توجه ویژه داشته باشید.
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    CBC؛در خون چه خبر است؟

این آزمایش ســلول‌های مختلفــی را که خون 

کامل را تشــکیل می‌دهند، بررسی می‌کند. 

CBC می‌تواند به پزشک اطلاع دهد که آیا بدن 

تعداد مناسبی از هر نوع سلول را تولید می‌کند 

یا خیــر، و همچنیــن می‌تواند نشــانه‌هایی از 

عفونت فعلی یا اخیر، خون‌ریزی یا مشــکلات 

لخته شدن خون را منعکس کند. این آزمایش 

شــامل شــمارش تعــداد گلبول‌های ســفید، 

گلبول‌هــای قرمــز، پلاکت‌هــا، هموگلوبین 

)پروتئینی که اکسیژن را به بافت‌ها می‌رساند( 

و هماتوکریت )درصد حجمی گلبول‌های قرمز 

در خون( است.

WBC؛ سرشماری گلبول‌های سفید

ســفید  شــمارش گلبول‌‎های  بــه  مربــوط 

خون است. به گلبول‌‎های سفید لکوسیت نیز 

گفته می‌‎شــود. آن‌ها یکی از مهم‌ترین اجزای 

سیســتم ایمنــی بــدن به‌‎شــمار می‌‎رونــد. در 

تســت‌‎های آزمایشــگاهی پنــج نــوع از انــواع 

گلبول‌‎هــای ســفید بررســی می‎شــوند. این 

آزمایش می‌تواند عفونت‌های مخفی در بدن، 

بیماری‌های خودایمنی، اختــالات خونی و 

نقص سیستم ایمنی را تشخیص دهد.

 MCV؛ ارزیابی هموگلوبین

ایــن تســت بــه حجــم متوســط هموگلوبیــن 

خون اشــاره دارد. پاییــن بودن این شــاخص 

می‌‎تواند نشانه‌‎ای از فقر آهن باشد.

 ESR؛ در کنار شاخص‌های دیگر

تحت عنوان سرعت رســوب گلبول‌‎های قرمز 

خون یاد می‌‎شود. با استفاده از آن التهابات بدن 

بررسی خواهند شد. تجویز آن برای تشخیص 

بیماری خاصی نیست. این شــاخص در کنار 

شاخص‌‎های دیگر در تشخیص و  درمان انواع 

بیماری به پزشک کمک خواهد کرد.

پروفایل چربی خون

طبــق گفتــه مراکــز کنتــرل و پیشــگیری از 

بیماری‌ها، بیشتر بزرگ‎ســالان سالم باید هر 

چهار تا شــش سال کلســترول خود را بررسی 

کنند. اگر ســابقه خانوادگی بیمــاری قلبی یا 

سایر عوامل خطر را دارید، ممکن است به این 

آزمایش‌ها بیشتر نیاز داشته باشید:

کلســترول LDL |که به عنوان کلســترول بد 
شناخته می‌شود.

 کلسترول HDL |که به عنوان کلسترول خوب 

شناخته می‌شود.

 تری گلیســیرید| نوعی چربــی در خون که 

ســطوح بالاتر آن خطر ابتلا به بیماری قلبی را 

افزایش می‌دهد.

کلسترول تام| که اندازه‌گیری LDL، HDL و 
تری‌گلیسیرید به صورت ترکیبی است.

 Lp A ســطح بــالای |A (Lp A(لیپوپروتئین
خطر حمله قلبــی و ســکته مغــزی را افزایش 

می‌دهد.

پروتئین واکنشی)C (CRP |پروتئینی که از 
طریق کبد در پاسخ به التهاب تولید می‌شود. 

سطح بالای CRP اغلب نشــان دهنده تصلب 

شرایین است.

هموسیســتئین| یک اســید آمینه است، که 
حجم بیش از حد آن خطر حمله قلبی یا سکته 

مغزی را افزایش می‌دهــد. این آزمایش اغلب 

برای افرادی که سابقه خانوادگی بیماری قلبی 

دارند اما هیچ عامل خطر شناخته شده دیگری 

ندارند، درخواست می‌شود.

 دیابت

در برگه آزمایش خون برخی شاخص‌ها مربوط 

بــه اندازه‌گیری قند خــون بدن‌تان اســت. بد 

نیست آن‌ها را بشناسید.

FBS |در آزمایش‌ها با استفاده از آن میزان گلوکز 
خون بررسی می‌‎شود. اگر سطح قند خون در 

یک دوره ۲ هفته‌ای بدون دلیل مشخصی بیش 

از سه بار بالا برود، لازم است وضعیت قند خون 

را کنترل کنید.

آزمایش غربالگری گلوکز| از شــما خواسته 
می‌شود مایعی حاوی گلوکز بنوشید و سپس 

یک ساعت بعد از شما خون گرفته می‌شود. این 

آزمایش معمولًا در افراد باردار بین هفته‌های 

۲۴ تا ۲۸ بارداری انجام می‌شود.

آزمایــش قنــد خــون ناشــتا| ایــن آزمایش، 
اندازه‌گیری قند خون شما پس از ناشتا بودن 

)عدم مصرف غذا( در طول شب است.

آزمایــش هموگلوبیــن HbA1c|  آزمایشــی 
است که میانگین سطح گلوکز را در دو تا سه ماه 

گذشته نشــان می‌دهد. افراد مبتلا به دیابت 

باید حداقل دو بار در سال این آزمایش را انجام 

دهند. این آزمایش یکی از مهم‌ترین آزمایش‌ها 

برای افراد مبتلا به دیابت است.

 اوریک اسید؛ خبرهایی از کلیه

اوریک اســید از تجزیه پورین‌هــا در بدن تولید 

می‌شــود. اگر مقــدار آن در خون بیــش از حد 

باشد، احتمال دارد کریستال‌های اسید اوریک 

در مفاصل تشکیل شوند که بیماری نقرس را 

ایجاد می‌کند. این آزمایش همچنین می‌تواند 

اطلاعاتی درباره عملکرد کلیه‌ها ارائه دهد.

 شاخص‌های تیروئیدی‌

میــزان هورمون‌هــای T4، T3، TSH و دیگــر 

هورمون‌ها سنجیده می‌شــوند، با این که این 

روند بخش بزرگی از روند تشــخیص و لزومی 

برای درمان بیماری‎های تیروئید است ولی به 

تنهایی کافی نیست. پزشک با مقایسه سطح 

هورمون‎ها مــی تواند بــه کــم کاری تیروئید، 

پرکاری تیروئید یا برخی دیگر از بیماری‎های 

تیروئید پی ببرد‌.
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نان سمبوسه| اگر می‌خواهید مواد سمبوسه را درون 1
نان لواش قرار دهید، بهتر است از نان‌های نرم استفاده 

کنید تا در زمان پیچاندن، نان خرد نشود و ظاهر سمبوسه را 

خراب نکند. هنگام خرید نان لواش، آن‌ها را درون یک پارچه 

قرار دهید و آن را ببندید. این کار باعث می‌شود که نان‌ها گرم 

و نرم باقی بمانند.

ترکیب طلایــی ســبزی| ترکیــب بهترین ســبزی‌ها 2
برای سمبوسه شامل گشــنیز و جعفری است، اما شما 

می‌توانید بر اساس سلیقه خود از سایر سبزیجات نیز استفاده 

کنید. برای هر دو سیب‌زمینی بزرگ، تقریباً ۵۰ گرم جعفری 

و ۵۰ گرم گشنیز را به کار ببرید.

پیچیــدن سمبوســه| اگر مشــکلی بــا پیچانــدن نان 3
بــه شــکل مثلثــی در سمبوســه داریــد، می‌توانیــد 

سمبوســه‌ها را به شــکل لولــه‌ای یا لقمــه‌ای شــکل دهید و 

سپس آن‌ها را سرخ کنید. با استفاده از این روش جایگزین، 

پیچانــده و بــه می‌توانیــد بــه راحتی نــان سمبوســه را 

غذا طعم لذیذی ببخشید.

سرخ کردن| برای ســرخ کردن 4 
سمبوســه‌ها، شــما می‌توانید از 

یک ظرف گود شبیه به 

شــیرجوش اســتفاده 

روغــن  و  کنیــد 

سرخ‌کردنی را در آن 

قرار دهیــد. در ابتدا، 

اجــازه دهیــد روغــن 

کاملًا داغ شــود، سپس 

سمبوســه‌ها را داخل ظرف قــرار دهید و با حرارت متوســط 

آن‌ها را سرخ کنید.

بعد از پخت| وقتی سمبوسه‌ها آماده شدند، می‌توانید 5
آن‌ها را روی یک توری فلــزی بگذارید تا روغن اضافی   

آن‌ خــارج شــود. همچنیــن، می‌توانیــد بــا اســتفاده از یک 

دســتمال حولــه‌ای، روغــن اضافــی را جذب 

کنید.

روش‌هــای  از  یکــی  نکتــه: 
مؤثر بــرای بهبود طعــم و تندی 

از فلفــل  سمبوســه، اســتفاده 

ســبز تنــد خردشــده در مــواد 

سمبوسه است. با اضافه کردن 

کمی فلفل ســبز تند خرد شــده، 

می‌توانیــد سمبوســه را تندتــر و 

خوشمزه‌تر کنید.
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آشپزی من

وعده اصلی

سمبوسه‌پزان به سبک جنوبی‌ها

بیشتر افراد در برهه‌ای از زندگی خود به آزمایش خون نیاز خواهند داشت. در بسیاری از 

موارد، آزمایش خون برای تأیید سلامت استفاده می‌شود اما ‌به‌طور معمول از این آزمایش‌ها 

برای بررسی عملکرد اندام‌ها و فعالیت سیستم ایمنی، تشخیص بیماری‌های مزمن مانند 

دیابت و کمک به پیشگیری از عوارض جراحی استفاده می‌شود. تفسیر آزمایش خون لازم 

است توسط پزشک انجام شود، اما دانستن این‌که یک آزمایش به دنبال چه چیزی است 

 verywellhealth هم می‌تواند مفید باشــد. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از ســایت

آزمایش‌های خون رایج را بررسی کردیم. با ما همراه باشید.

روی آبغوره خانگی به دلایل مختلفی ممکن اســت لایه ببندد. این لایه‌ها معمولًا ناشــی از 

فعالیت میکروارگانیسم‌هایی مانند مخمرها و کپک‌ها هســتند که در محیط‌های باز و در 

صورت عدم رعایت بهداشت کافی می‌توانند رشد کنند.

دلایل بستن لایه روی آبغوره

آلودگی با مخمرها و کپک‌ها| در طول فرایند تهیه آبغوره، اگر ظروف، دست‌ها یا محیط 
اطراف به خوبی شسته و تمیز نباشند، ممکن است هاگ‌های مخمر و کپک وارد آبغوره شوند. 

این میکروارگانیسم‌ها از قند موجود در آبغوره تغذیه می‎کنند و باعث ایجاد لایه و گاهی کف 

روی سطح آن می‌شوند.

استفاده نکردن از مواد نگهدارنده| آبغوره طبیعی و خانگی معمولًا حاوی مواد نگهدارنده 
نیست. مواد نگهدارنده صنعتی به جلوگیری از رشد میکروارگانیسم‌ها کمک می‌کند.

شرایط نگهداری نامناسب| نگهداری آبغوره در ظروف در باز، در معرض هوا، نور خورشید 
یا دمای نامناسب )خیلی گرم( می‌تواند به رشد میکروارگانیسم‌ها دامن بزند.

وجود ذرات جامد| باقی ماندن ذرات انگور یا پوست انگور در آبغوره می‌تواند بستری مناسب 
برای رشد کپک‌ها فراهم کند.

آیا این لایه خطرناک است؟

لایه‌ای که روی آبغوره خانگی بســته می‌شــود، به خصوص اگر ناشــی از رشد کپک باشد، 

می‌تواند خطرناک باشد.

تولید سموم| برخی از کپک‌ها  سمومی به نام مایکوتوکسین تولید می‎کنند که برای سلامت 
مضر است. مصرف آبغوره‌ای که کپک زده، حتی اگر     لایه سطحی آن برداشته شود، می‌تواند 

باعث مسمومیت شود.

تغییر طعم و کیفیت| این لایه باعث تغییر طعم، بو و کیفیت آبغوره می‎شود و آن را غیرقابل 
مصرف می‌کند.

برای جلوگیری از این مشکل تمام ظروف، وسایل و دست‌ها باید کاملًا تمیز و شسته شده 

باشند، آبغوره را در ظروف شیشه‌ای تمیز و دربسته نگهداری کنید، آن را قبل از نگهداری به 

خوبی صاف کنید تا هیچ‌گونه تفاله یا ذرات جامدی باقی نماند و آبغوره را در یخچال یا جای 

خنک و دور از نور مستقیم خورشید نگهداری کنید.

برای نگهداری طولانی‌مدت، می‌توان از روش‌هایی مانند افزودن مقدار کمی نمک )که البته 

طعم را تغییر می‌دهد( یا پاستوریزه کردن )حرارت دادن ملایم( استفاده کرد، هرچند این 

موارد معمولًا در تهیه خانگی کمتر انجام می‌شوند. چنان‎چه روی آبغوره خانگی لایه بست، 

بهتر است از مصرف آن خودداری کنید.

اگر اهل آبغوره گرفتن در خانه باشید شاید شما هم با این صحنه مواجه شدید 
که روی آبغوره یک لایه بسته است و نمی‌دانید با آن چه کنید. بعضی‌ها این 
آبغوره را مجدد صاف و در غذا و سالاد اســتفاده می‌کنند. اما واقعا این لایه 

چیست و آیا مشکلی ایجاد می‌کند؟

از هوش مصنوعی بپرس

ختم چالش همیشگی با آبغوره خانگی!

رازهایی که خون برملا می‌کند
بیشتر افراد حداقل یک بار آزمایش خون داده‌اند؛ اما چه حقایقی از این طریق قابل ارزیابی است؟

فائزه مهاجر    | مترجم

تازه ها�

کمک »حس ششم« روده به کاهش وزن!

آیا واقعا مغز است که تصمیم می‌گیرد چه زمانی باید دست از غذا خوردن بکشید؟ شاید بهتر 

باشد به روده‌تان نگاه دقیق‌تری بیندازید.

پژوهش جدید دانشــگاه دوک نشــان می‌دهد که روده‌ بزرگ به نوعی »حس ششــم« مجهز 

است؛ یعنی سلول‌های ریز و هوشمندی به نام نوروپاد )سلول‌های عصبی-حسی روده( که 

مثل جوانه‌های چشایی عمل می‌کنند و پیام‌هایی درباره نوع غذا و اشتها به مغز می‌فرستند. 

این ارتباط پیچیده میان روده و مغز می‌تواند نقش مهمی در کنترل وزن، رفتارهای تغذیه‌ای 

و حتی سلامت روان داشــته باشــد و ممکن اســت در آینده راه را برای درمان چاقی و برخی 

اختلالات روانی هموار کند.

نوروپادها مانند گیرنده‌های چشــایی عمل می‌کنند، مواد مغذی مانند قندها و محصولات 

جانبی باکتریایی را »می‌چشــند« و بلافاصله پیام‌هایی به مغز می‌فرســتند تا درباره انتخاب 

غذا و متوقف کردن خوردن تصمیم‌گیری شود. پژوهشگران این فرایند را »حس نورو‌بیوتیک« 

می‌نامند، حسی پنهان و نوعی حس ششم که ممکن است در آینده در درمان‌های نوین چاقی 

و شناخت بهتر اختلالات روانی مرتبط با تغذیه یاری‌رسان باشــد. به گفته آن‎ها، »این حس 

درست مانند بینایی، شنوایی، بویایی، چشایی و لامسه عمل می‌کند، با این تفاوت که از جایی 

می‌آید که انتظارش را نداریم، یعنی روده.«

دردسرهای نسخه‌پیچی خودسرانه برای کودکان

کدام داروها برای کودکان مناسب نیستند؟

داروهای ضدسرفه| در کودکان به‌خصوص زیر 4سال ممکن است باعث بی‌قراری، افزایش 
ضربان قلب، مشکل در تنفس، تشنج یا خواب‌آلودگی شدید شوند.

دیفن‌ هیدرامین| سازمان غذا و داروی آمریکا )FDA( بارها درباره مصرف این دارو در نوزادان 
هشدار داده و مصرف آن را بدون تجویز پزشک بسیار خطرناک می‌داند.

آسپرین|ممکن است در کودکان منجر به یک بیماری نادر اما کشنده به نام سندروم ری شود.
آنتی‌بیوتیک‌ها| برخی آنتی‌بیوتیک‌ها در کودکان زیر ‌۸سال ممکن است باعث تخریب مینای 

دندان، تغییر رنگ دندان‌ها و اختلال در رشد استخوان‌ها شوند.

مســکن‌ها و تب‌برها| درصورت مصرف بیش از حد یا بدون تجویز پزشــک، می‌توانند برای 
کودکان خطرناک باشند.

داروهای گیاهی هم ممنوع!

والدین باید خیلی مراقب سلامت کودکان زیر ۲ ســال خود باشند چون متخصصان کودک، 

حتی عسل را برای کودک زیر یک سال توصیه نمی‌کنند چون هنوز دستگاه گوارش کودک برای 

هضم آن آماده نیست. یک متخصص کودک می‌گوید :»ما مراجعه‌کننده‌ای داشتیم که به کودک 

یک‌ماهه خود قطره اکالیپتوس خورانده بود و باعث مرگ او شده بود! اکالیپتوس، دارویی است 

که ما فقط به بزرگ‎سالان و آن هم فقط برای بخور دادن تجویز می‌کنیم. یا مثلا درباره ترنجبین 

که مصرف آن در کشور برای نوزادان خیلی رایج اســت، هیچ‌ مدرک علمی‌ای تأثیر آن را روی 

زردی نوزاد تأیید نکرده و مصرف آن می‌تواند باعث اسهال یا حساسیت گوارشی نوزاد شود.«

پزشکان همیشــه هشــدار می‌دهند که بدون نظر و تجویز پزشک هرگز 

دارویی را -حتی داروی گیاهی- به خورد کودک و نوزاد خود ندهید. باید 

بدانید حتی ساده‌ترین داروها که فکرش را هم نمی‌کنید، می‌توانند برای 

کودکان خطرناک و حتی مرگبار باشــند. در این باره باید حواس‌تان به چه نکاتی باشد؟ 

خواهیم گفت.

کودکان

بدانیم�


