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  علایم شپش سر چیست؟
شپش سر بالغ به اندازه یک دانه کنجد است 

و تخم‌های آن به اندازه یک گره در یک رشته 

نخ. حدود 6 تا 9 روز طول می‌کشــد تا آن‌ها 

از تخــم خارج شــوند و تنهــا 7 روز بــرای این 

که بالغ شــوند. آن‌ها در مخفی‌شــدن استاد 

هســتند؛ بــرای همین بایــد پایش موی ســر 

دقیق انجام و به علایم هم توجه شود. خارش 

علامت اصلی شپش سر اســت. سایر علایم 

و نشــانه‌های آلودگی به شــپش ســر عبارت 

اند از: مشــکل در خوابیدن به دلیل خارش، 

خاراندن مکرر ســر به دلیل خارش زیاد ســر 

و تحریک‌پذیــری، برجســتگی‌های کوچک 

و قرمز روی پوســت ســر یا گردن، زخم روی 

پوست سر ناشی از خاراندن طولانی‌مدت و 

احساس قلقلک در پوست سر انگار که چیزی 

در حال خزیدن است. شپش از موی انسان به 

موی انسان منتقل می‌شود و به همین دلیل 

وقتی کودکی به شپش مبتلاست به احتمال 

زیاد مادرش هم درگیر این حشــره است اما 

چون بزرگ سالان معمولا موی خود را رنگ 

می‌کنند شــپش در سرشان دیده نمی‌شود. 

این حشــره به مواد شــیمیایی ماننــد رنگ و 

دکلره نمی‌چسبد.

  راه‌های حذف این حشره دردسرساز
در ســال‌های اخیــر ممکــن اســت یــک نوع 

مقاومــت آنتی‌بیوتیکــی نســبت بــه برخــی 

داروهای ضدشــپش در میان دانش‌آموزان 

ایجاد شده باشد. یعنی خیلی‌ها ممکن است 

دارو و شامپوها را درست استفاده کنند اما از 

آن نتیجه نگیرند. بــه همین دلیل حذف این 

حشره به صبر و دقت نیاز دارد.

شامپوهای مخصوص و حذف تخم‌ها| این 

شــامپوها در داروخانه‌هــا موجــود اســت و 

بنا بــه دســتور روی آن می‌توان اقــدام کرد. 

نکته مهــم این اســت که بعــد از اســتفاده از 

این شــامپو نباید همه چیز را رهــا کنید. یک 

شــانه دندانه‌ریز بردارید و از بالای سر شروع 

کنید. دندانه‌های شــانه را جوری به پوســت 

ســر نزدیک کنید که اگر شــپش تخم جدید 

گذاشــته اســت، بتوانیــد آن را جــدا کنیــد. 

به اطــراف گــوش و خط مــو در گــردن توجه 

بیشتری داشته باشید، چون شپش‌ها آن‌جا 

را ترجیح می‌دهند. در انتها شانه و بقیه ابزار 

را با آب داغ بشویید و تمیز کنید.

 تمیــز کــردن حولــه و تکــرار روتیــن 

منظم| حولــه و لباس‌هــای فرد مبتــا را به 
خوبــی بگردیــد و آن را جداگانــه بــا آب داغ 

بشــویید. شــما باید ایــن کار را تــا زمانی که 

مطمئن شــوید تمام حشــره‌ها را گرفته‌اید، 

تکرار کنید. اگر این کار را نکنید آن‌ها از تخم 

بیرون می‌آیند و دوباره به چرخه زندگی خود 

برمی‌گردند.

آموزش بهداشت| به کودک و نوجوان خود 
بیاموزید که از به اشتراک گذاشتن چیزهایی 

که روی سر یا نزدیک آن بوده است از جمله، 

برس مو، حوله، کلاه، روسری، گیره مو و ... 

دوری کنند. مراحل بررسی سر فرزندتان را 

قبل و بعد از خوابیدن، ســفرهای مدرســه یا 

زمانی که به اردو می رود، مرور کنید. وسایلی 

را که نمی‌توانید به راحتی تمیز کنید در یک 

کیسه پلاستیکی بزرگ قرار دهید و به مدت 

دو هفته در آن را محکم ببندید.

   چند سوال رایج!

آیا شپش وارد گوش می‌شود؟1 

نه. شواهد نشان می دهد شپش اغلب 

در بالا یا پشــت گوش یافت می‌شــود، اما آن 

هــا وارد گوش نمی‌شــوند؛ حتــی اگر گوش 

های شما پر مو باشد. خارش داخل گوش در 

هنگام آلودگی به شپش نشــانه یک واکنش 

آلرژیک است. شپش همچنین نمی‌تواند از 

طریق گوش یا با سوراخ کردن جمجمه وارد 

مغز شما شود.

سس مایونز و نفت می‌تواند شپش را 2 

بکشد؟

بیشــتر درمان‌هــای خانگی طبیعــی مانند 

ســس مایونــز، نفــت و وازلین از نظــر علمی 

ثابت نشــده اند و حتی بعضــی خطراتی هم 

دارند . هیچ وقت از محصولات بالقوه سمی 

اســتفاده نکنید. در صــورت آلودگی، فقط 

باید از محصولاتی اســتفاده کنیــد که برای 

درمــان آلودگــی شــپش در کــودکان تایید 

شده است.
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خرده جنایت‌های یک حشره!
 راهکارهایی برای این که در فصل سرد سال گرفتار شپش موی سر نشویم

 و اگر شدیم چطور آن را از میدان به در کنیم

 سرخ کردن سبزی
سبزی خورشت را با روغنِ زیاد، روی حرارت 

خیلــی کــم ســرخ کنیــد تــا حــدی که 

قهوه‌ای شــود. خیلی مراقب باشید 

سبزی شما نسوزد و یا حتی حالت 

خشــکی بــه خــود نگیــرد چراکــه 

خورشت تلخ می‌شود. هنگام سرخ 

کردن سبزی، ابتدا ســبزی را بدون 

روغــن در ماهیتابه بریزید تا آب ســبزی 

کشــیده شــود. ســپس روغن فراوان ریخته و 

ســبزی را ســرخ کنید. اگر از ابتدا روغن بریزید تمام روغن به 

خوردِ سبزی می‌رود و سبزی شــما بعد از سرخ شدن خشک 

می‌شود.

 زمان کافی
برای این که قرمه‌سبزی بهتر جا بیفتد باید سبزی 

را خیلی ریز خرد کنید. درشــت خرد کردن 

ســبزی مانع بزرگی برای جاافتادن این 

غذاست. همچنین برای تیره شدن قرمه 

ســبزی و بهتر جا افتادن این خورشــت 

پرطرفــدار بهتــر اســت صبر زیــادی به 

خرج دهید و خورشت را روی شعله خیلی 

کم بپزید.

 حفظ طعم غذا
اگر هنگام خرد کردن ســبزی، آب انداخت سعی کنید آب را 

دور نریزید و هنگام پخت خورشــت آب را داخل قرمه ســبزی 

اضافــه کنید تــا طعم اصلی ســبزی حفظ شــود. هر کــدام از 

سبزی‌های این غذای پرطرفدار، خواص زیادی دارد اما باید 

در میزان استفاده آن ها در خورشت دقت شود.

 چاشنی مناسب
می‌توانید به اندازه یک قاشــق غذاخوری تمبر هندی داخل 

خورشت بریزید. البته حواســتان باشد چون اگر لیموعمانی 

هم داخل قرمه‌سبزی وجود دارد با اضافه‌کردن رب انار یا تمبر 

هندی ممکن است خورشت بیش از حد ترش شود. همچنین 

می‌توانید از گرد لیموعمانی اســتفاده و با این کار تا حدودی 

رنگ خورشت را عوض کنید.

 یک فوت اضافه!
می‌توانید هنگام ســرخ کردن ســبزی قرمه ســبزی مقداری 

شنبلیله خشک به سبزی اضافه کنید. البته زمانی این سبزی 

را اضافه کنید که باقی مواد کامل سرخ شده باشد؛ چون اگر 

شنبلیلهِ خشــک را زیاد ســرخ کنید تلخ می‌شود. سعی کنید 

نمکِ خورشت را ۵ دقیقه آخر به غذا اضافه کنید. این کار باعث 

می‌شود قرمه‌سبزی بهتر جا بیفتد.
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آشپزی من
ترفند

فوت‌وفن قرمه‌سبزی درجه یک!
یکی از معیارها برای یک قرمه‌سبزی درجه یک و جاافتاده تیره شدن رنگ آن است. راهکارهایی برای تهیه خورشت 

قرمه سبزی جاافتاده و تیره وجود دارد که هر کدام می‌تواند طعم و ظاهر قرمه‌سبزی را عوض کند.
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تازه ها�

آینده واکسن‌ها؛ پیشرفت‌ها و تاثیر روی بیماری‌های عفونی

 در دنیــای پزشــکی، واکســن‌ها یکــی از 

مهم‌تریــن دســتاوردها در پیشــگیری و 

کنتــرل بیماری‌های عفونی به حســاب 

می‌آیند. با ظهور فناوری‌هــای جدید و 

پیشــرفت‌های علمی، آینده واکسن‌ها 

نویدبخــش بهبودهای بــزرگ در مبارزه 

با بیماری‌هاســت. در این مطلب به بررسی 

تازه‌تریــن پیشــرفت‌ها در زمینــه واکســن‌ها و 

بیماری‌هــای عفونــی  بــر کنتــرل  آن‌هــا  تاثیــرات 

می‌پردازیم.

 پیشرفت‌های تازه 
 واکســن‌های مبتنــی بــر mRNA |یکــی از بزرگ‌تریــن 

پیشرفت‌ها در ســال‌های اخیر، تولید واکسن‌های مبتنی 

بر RNA پیام‌رسان )mRNA( اســت. این واکسن‌ها که در 

واکســن‌های کووید 19 مانند Pfizer و Moderna مورد 

اســتفاده قرار گرفتنــد، با اســتفاده از فنــاوری نوآورانه‌ای 

طراحی شــده‌اند که به بــدن کمک می‌کنــد پروتئین‌های 

خاصی را تولید کند و به این ترتیب، سیستم ایمنی را تقویت 

می‌کنند. این فناوری نه تنها می‌تواند در برابر ویروس‌های 

جدیــد مؤثر باشــد، بلکــه می‌تواند به ســرعت بــرای تولید 

واکســن‌های جدید علیه بیماری‌های عفونــی دیگر نیز به 

کار رود.

 واکسن‌های ترکیبی| پیشرفت‌ها در طراحی واکسن‌ها، 
امکان تولید واکســن‌های ترکیبی را فراهم کرده است که 

می‌توانند به طور همزمان در برابر چندین بیماری عفونی 

عمل کنند. این نوع واکســن‌ها می‌توانند تعــداد تزریقات 

مورد نیاز را کاهــش   و پوشــش واکسیناســیون را افزایش 

دهند.

 دسترسی جهانی به واکسن‌ها| به منظور مقابله با شیوع 

بیماری‌های عفونی در سطح جهان، تلاش‌های زیادی برای 

بهبود دسترسی به واکسن‌ها در کشورهای در حال 

توســعه صورت گرفته اســت. ابتکاراتی مانند 

COVAX به توزیــع عادلانه واکســن‌ها در 

کشورهای کم‌درآمد کمک می‌کند و این 

امر در کنترل بیماری‌ها بسیار مؤثر است.

تاثیر واکسن‌ها بر کنترل بیماری‌های 

عفونی

ایمنــی جمعــی و کاهش مــرگ و میــر| وقتی 
درصد بالایی از جمعیت یک جامعه واکســینه شــوند، 

ایمنی جمعی ایجاد می‌شود و این موضوع به کاهش شیوع 

بیماری‌ها کمک می‌کند. واکسن‌ها به شکل قابل توجهی 

میزان مرگ و میر ناشــی از بیماری‌هــای عفونی را کاهش 

داده‌اند. به عنوان مثال، واکســن‌های سرخک، سرخجه و 

اوریون به کاهش شــیوع این بیماری‌ها و در نتیجه کاهش 

عوارض جانبی و مرگ و میر کمک کرده‌اند.

 مقابله با اپیدمی‌ها| واکسن‌ها ابزارهای کلیدی در کنترل 

اپیدمی‌ها و پاندمی‌ها هستند. تجربه جهانی با همه‌گیری 

کووید 19 نشــان داد که واکســن‌ها می‌توانند به ســرعت 

شیوع بیماری را کاهش دهند و به بازگشت به زندگی عادی 

کمک کنند.
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یکی از چالش‌های همیشگی مربی‌های بهداشت و خانواده‌ها که در فصل سرد سال بیشتر 

خودش را نشــان می‌دهد، رفع مشکل شپش ســر در میان دانش آموزان و کودکانی است 

که به مهدکودک می‌روند. آن‌ها ســاعت‌های زیادی در کنار هم و زیر یک سقف مشترک 

هستند و استفاده از کلاه و کاپشن‌ و سوئیشرت‌های خزدار هم در این فصل احتمال این 

چالش را بالا می‌برد و اگر به موقع به آن رسیدگی نشود، ممکن است به یک درگیری بزرگ‌تر 

تبدیل شود. اما نقش ما در جلوگیری از انتقال این حشره دردسرساز چیست و اصلا چطور 

می‌توانیم آن را حل کنیم؟

تغذیه�

قندی که یبوست را حل می‌کند!
تقریبا یک‌ســوم بزرگ ســالان در مقاطعی با یبوســت دســت‌وپنجه نرم می‌کننــد. با وجود 

آن‌که برخی راهکارها مانند آب رســانی کافی به بدن، مصرف فیبر کافی و ورزش بیشــتر و 

حتی نادیده نگرفتن نیــاز به رفتن به دستشــویی، همگی به‌مرور، به درمان یبوســت کمک 

می‌کنند، گاهی وقت‌ها افراد به راه‌حل‌های سریع‌تری نیاز دارند.

 بسیاری افراد معتقدند خوردن آلوی خشک در درمان یبوست موثر است، با این حال مرکز 

بهداشت و ســامت ملی بریتانیا توضیح می‌دهد که ماده فعال موجود در آلوی خشک، در 

بسیاری از خوراکی‌های دیگر هم یافت می‌شود. این ماده فعال »سوربیتول«  نام دارد که بنا 

بر اعلام این مرکز، می‌تواند مدفوع را نرم‌تر و عبور آن در روده را آسان‌تر کند.

برخی دیگر از مواد غذایی با ســوربیتول بالا عبارت‌اند از سیب، 

زردآلــو، انگــور )و کشــمش(، تمشــک و تــوت فرنگــی. این 

ماده در برخی مواد غذایی مصنوعی شیرین‌شده مانند 

آدامس‌های بدون‌قند و نوشیدنی‌های گازدار رژیمی 

هم وجود دارد. به عبارت دیگر، آلو اصلا تنها گزینه 

بــرای درمان یبوســت نیســت و اگر یک کاســه توت 

فرنگی را ترجیــح می‌دهید یا دوســت دارید آدامس 

بدون قند بجوید، آن‌ها هم به حل مشــکل یبوست کمک 

خواهند کرد. 

چرا نباید آب را دوباره بجوشانیم؟!
شــاید شــما هم جــزو افــرادی باشــید که 

بارها بــرای تهیــه چای یــا درســت کردن 

شیرخشــک نوزاد، آب سردشــده کتری، 

ســماور یا چای‌ســاز را دوباره جوشــانده و 

مصرف کرده‌اید. اما باید به شما بگوییم این 

کار اشتباه است و در آب چندبار جوشیده، 

غلظت نیترات بیشــتر می‌شــود و سلامت 

مصرف‌کننده را به خطر می‌اندازد.

جوشاندن دوباره آب کتری، سماور و چای‌ساز ضرر دارد. زمانی که آب جوش می‌آید، اکسیژن 

موجود در آن خارج و یون‌های معدنی آن به طور کامل متلاشی می‌شوند. با جوشاندن مجدد، 

اکسیژن در آب مجدد حل شده و کل روند از سر گرفته می‌شود. این کار شدت اکسیداسیون آب و 

فلزات موجود در آن را افزایش می‌دهد. پس بهتر است هر بار آب تازه را بجوشانید و استفاده کنید.

مصرف آب دوباره جوشانده شده، چه مضراتی دارد؟

با غلیظ شدن مواد شیمیایی در آب دوبار جوشیده شده، احتمال به وجود آمدن مشکلات متفاوت 

برای بدن وجود دارد. به طور مثال آرســنیک موجود در آب باعث ایجاد حالت تهوع می شــود. 

همچنین استفراغ، شکم درد و اسهال از دیگر عوارض مصرف آب آلوده به آرسنیک است. مضرات 

استفاده از آب دوبار جوشیده در درازمدت می‌تواند یک ترکیب سرطان‌زا هم باشد.

تصورات اشتباه درباره جوشاندن آب تازه

ممکن است این ســوال برایتان پیش آید که آلاینده های شیمیایی موجود در آب، با جوشاندن 

یکباره از بین می‌روند یا نه. این باور غلط تا حدی میان مردم جا افتاده است که نه تنها آب شرب 

شهری، بلکه انواع آب معدنی را برای مصرف آب خنک، می‌جوشانند.

بهتر است بدانید انواع آلاینده های شیمیایی اعم از فلزات سنگین )جیوه، سرب، آرسنیک و...( 

و دیگر آلاینده‌ها مانند نیترات با جوشــاندن آب از بین نخواهند رفت.چون بسیاری از آلاینده 

های شیمیایی موجود در آب، دارای نقطه جوش بالای 100 درجه هستند. تنها باید به صورت 

دوره‌ای کتری، سماور یا چای‌ساز خود را رسوب‌گیری کنید تا آن‌ها از جداره وسایل جدا شوند.  

المیرا زمانی    | روزنامه نگار سلامت

 

4ممنوعه مهم برای بیشتر از 60ساله‌ها

غذاهایی با کالری پوچ1 

کالری‌های پوچ می‌تواند نگرانی مهمی برای سالمندان باشد، چراکه متابولیسم 

بدن با افزایش ســن کاهش می‌یابد. غذاهایی که حاوی قند و چربی‌های ناســالم مانند 

چیپس سیب‌زمینی، آب‌نبات و نوشابه‌های پرشکر هســتند، نه تنها ارزش غذایی کمی 

دارند، بلکه بــه افزایش وزن کمــک می‌کنند. پرهیــز غذایی برای ســالمندان به معنای 

انتخاب نوشیدنی‌های سالم مانند آب تصفیه‌شده است که شما را هیدراته نگه می‌دارد 

بدون آن که کالری اضافی به بدن وارد کند.

غذاهای فوق‌العاده خام یا غیرپاستوریزه2 

این غذاها ممکن است حاوی باکتری‌های مضر باشند که خطر بیماری‌های ناشی 

از غذا را به‌ویژه برای ســالمندان، افزایش می‌دهند. برای حفظ ســامتی خود در دوره 

سالمندی بهتر است از مصرف غذاهای خام مانند سوشی، پنیرهای نرم، تخم‌مرغ نیم‌پز، 

جوانه‌های خام و شــیر یــا آب‌میوه‌های غیرپاســتوریزه اجتناب کنیــد. می‌توانید هنگام 

انتخاب گزینه‌های جایگزین، مواردی را انتخاب کنید که پخته یا پاســتوریزه شده‌اند تا 

عوامل بیماری‌زا را از بین ‏ببرید.‏

مصرف همزمان گریپ فروت و داروها3 

پرهیز غذایی برای سالمندان باید شــامل آگاهی از تاثیرات مواد غذایی مختلف بر 

داروها باشد. یکی از این مواد غذایی، گریپ‌فروت است که می‌تواند بر نحوه متابولیسم 

داروها تاثیر بگذارد و باید با احتیاط مصرف شــود.گریپ فــروت و داروها اغلب به خوبی 

با هم ترکیب نمی‌شــوند، زیرا آب گریپ فروت می‌تواند در نحوه متابولیزه کردن برخی 

‏داروها توسط بدن شما اختلال ایجاد کند.‏

غذاهای سرخ شده4

یکی از نکات مهم در پرهیز غذایی برای ســالمندان این اســت که مصرف غذاهای 

سرخ‌شده باید محدود شود. غذاهای سرخ شده می‌توانند خطرات جدی برای سلامتی 

داشته باشند، به خصوص با بالا رفتن سن، احتمال بیماری قلبی و سایر ‏عوارض را افزایش 

می‌دهند. به جای این که سراغ مرغ سرخ شده یا سیب زمینی سرخ شده بروید، روش‌های 

پخت سالم‌تری مانند ‏کبابی یا بخارپز را در نظر بگیرید.

 

اگــر بــه تازگــی وارد دوره ســالمندی شــدید بایــد بدانیــد 
غذاهایی که بعد از 60سالگی انتخاب می‌کنید، تاثیر زیادی 
بر سلامت شــما دارند. این موضوع فقط به آن‌چه می‌خورید 
محدود نمی‌شود، بلکه به شناسایی غذاهایی که ممکن است 
به‌طور بی‌صدا سلامت شما را تضعیف کنند هم مربوط می‌شود. یک رژیم 
متعادل برای یک فرد ۶۰ ساله باید بر پروتئین بدون چربی، غلات کامل، 
چربی‌های سالم و مقدار زیادی میوه و ‏سبزیجات تاکید کند. در این دوره 
می‌توانید برای زندگی سالم‌تر انتخاب‌های ســالم داشته باشید. اما از چه 

غذاهایی باید دوری کنید؟

پیشگیری 

سالمند

بیشتر بدانیم�


