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مقابله با پشه آئدس 

کد در اطــراف منازل  حذف منابع آب را
مســکونی و محیــط خانــه ماننــد آب زیــر 
، از مهم‌تریــن اقدامــات  گلــدان و زیــر کولــر
در ایــن زمینــه اســت. بیماری‌هــای »آربــو 
ویروســی« به‌عنــوان یکــی از تهدیدهــای 
سلامت عمومی جامعه، تب دنگی از جمله 
ایــن گــروه بیماری‌هاســت که در اثــر گزش 
پشــه آئدس منتقــل می‌شــود. ناقل پشــه 
آئــدس بــه دو گونــه »آئــدس اجیپتــی« که 
بیشــتر در مناطق جنوبی ایران مشــاهده 
شــده و گونــه »آئــدس آلبوپیکتــوس« کــه 
گر  مربوط به مناطق شــمالی ایران است، ا
چه در کشــور مــا تا کنــون مــوارد معدودی 
از گونه »آئــدس اجیپتی« در اســتان‌های 
جنوبی کشور مشاهده شده؛ اما نگرانی‌ها 
گاهــی عمومی برای  را نســبت به اهمیت آ
مقابله با ورود این نوع پشه به سایر مناطق 
کشــور را افزایــش داده اســت. پشــه آئدس 
در منابع علمی به‌دلیل شــکل ظاهری به 
»ببــری آســیایی« شــهرت دارد. برخــاف 
پشه آنوفل که برای زیســت و تولیدمثل به 
منابع آبی بزرگ نیــاز دارد، پشــه آئدس در 
محیط‌های آبی بســیار محــدود نظیر آب 
زیر گلدان هم قابلیت رشد دارد؛ از سویی 
دیگر تخم این حشره حتی پس از چند ماه 
نبــود دسترســی بــه آب و محیط پــرورش، 
قابلیت احیاء داشــته و همین امر ضرورت 
اقدامــات مراقبتــی اساســی در ریشــه‌کنی 
زمینه‌های زیســت پشــه آئــدس را ضروری 
می‌ســازد. بیشــترین زمان‌هــای فعالیــت 
ایــن حشــره، صبــح زود و هنــگام غــروب 
آفتاب است و به‌دلیل همزمانی با فعالیت 
انسانی، لزوم توجه به اقدامات پیشگیرانه 
را افزایــش می‌دهــد. اســتفاده از مــواد 
دورکننده حشرات به‌ویژه در ساعت‌های 
، نصــب توری برای درب‌هــا و پنجره‌ها،  روز
مکان‌هــای  حــذف  محیــط،  بهســازی 
کد در  تخم‌ریزی پشــه‌ها مانند آب‌هــای را
اطراف خانه، ظــروف زیر گلــدان یا ظروف 
، پوشــیدن لباس‌هــای روشــن و  زیــر کولــر
بلنــد از مهم‌تریــن راهکارهــای مراقبتــی 
در برابر این حشــره اســت. از تمامــی افراد 
می‌خواهیم تــا در صورت بروز نشــانه‌های 
ابتلا بــه تب دنگــی نظیر تــب بالا، ســردرد، 
درد عضلانــی و مفصلــی، حالــت تهــوع، 
اســتفراغ، احســاس درد پشــت چشــم‌ها، 
متورم شدن غدد لنفاوی و یا بروز ضایعات 
قرمــز رنگ پوســتی شــبیه بــه ســرخک که 
اغلب چهار تــا هفت روز پس از گزش پشــه 
کز درمانــی مراجعه  ایجاد می‌شــود، به مرا
کنان اســتان‌های جنوبی و یا  کننــد. از ســا
افــرادی که بــه این مناطــق ســفر می‌کنند 
 در خواســت می‌شــود تــا ایــن علائــم را 

جدی بگیرند.

دانــستنی‌هـــا
خطاهای رایج پوستی در هوای سرد

فصل ســرما به خودی خود باعث خشــک شدن پوست 
بــه دلیــل کاهــش میــزان رطوبت هــوا می‌شــود. بــه همین 
دلیــل معمــولا متخصصــان پوســت فهرســتی از کارهــای 
ممنوعه در این فصــل ارائه می‌دهنــد که انجــام دادن آنها 
باعث خشــک شــدن و آســیب‌پذیرتر شــدن پوســت بدن، 
مخصوصا پوســت صورت می‌شــود کــه می‌توان بــا پرهیز از 
آنها به سلامتی بیشتر پوســت کمک کرد. دوش آب داغ در 
زمســتان یکی از خطاهای رایج پوســتی اســت که می‌تواند 
پوســت بــدن را شــدیدا خشــک کنــد. خیلــی از ما دوســت 
داریم در این روزهای ســرد، خودمان را به یک دوش آبگرم 
و حمامی با محیط کامــا گرم و بخارآلود دعــوت کنیم. این 
کار می‌تواند باعث افزایش خشکی، خارش، التهاب و حتی 
جراحات سطحی پوست شــود. به جای دوش آبگرم، بهتر 
اســت از آب ولرم برای شســتن پوســت خود کمک بگیرید. 
در فصل زمســتان، رطوبت هوا و در نتیجه رطوبت پوســت 
کم می‌شود. بنابراین، بهتر است بعد از اینکه پوست‌تان را 
در حمام خشــک کردید و زمانی که هنوز پوست شما کمی 
نرم و لطیف اســت، تمام سطح آن را با لوســیون یا کرم‌های 
مرطوب‌کننده بر پایه آب ماساژ دهید. انجام دادن این کار 
را برای پوست روی دست، صورت، آرنج، روی پا و زانوها به 
هیچ عنوان پشــت گوش نیندازید تا دچار خشــکی بیش از 
اندازه و پوســته‌ریزی در این نواحی بدن نشــوید. استفاده 
نکردن از کرم‌های چرب از دیگر خطاهای رایج است؛ خیلی 
از افراد، مخصوصا کســانی که محل زندگی‌شان در مناطق 
شرجی است، گمان می‌کنند پوست آنها در فصل زمستان 
به کرم‌های چرب نیازی ندارد اما بهتر اســت بدانید یکی از 
کنه در فصل زمستان، زندگی کردن در مناطقی  عوامل بروز آ
کن مناطق  گر سا است که زمستانی شرجی دارند. بنابراین ا
شرجی کشور هســتید، توصیه می‌شــود برای ایجاد تعادل 
بین سطح رطوبت و چربی پوست‌تان، به‌منظور پیشگیری 
از جوش زدن در فصل ســرما، حتما شب‌ها قبل از خواب از 
کرم‌های نرم‌کننده برپایــه نوعی چربی گیاهــی مانند روغن 
آرگان، روغــن بابونــه، روغــن پونــه کوهــی یــا روغــن آووکادو 
استفاده کنید. محافظت نکردن از پوســت در برابر عوامل 
محیطی نیز یکی دیگر از آســیب‌های پوســتی اســت که در 
فصل زمستان بســیاری از افراد را تهدید می‌کند. قرارگرفتن 
پوست صورت، گردن، دست و گوش‌ها در برابر باد، باران و 
سرمای خشک سبب آسیب پوست می‌شــود. این عوامل 
طبیعی می‌توانند باعث خشکی بیش از حد، خارش یا حتی 
ایجاد زخم‌های سطحی روی پوست شــوند. بنابراین بهتر 
اســت قبل از خروج از منزل در فصل ســرد، قسمت‌هایی از 
بــدن مانند دســت و صورت کــه در معرض هوای خشــک و 
آزاد قرار دارند را علاوه بر کرم ضدآفتاب حاوی چربی، با یک 
نرم‌کننده مناســب هم ماســاژ دهید. به‌علاوه، تا می‌توانید 
قســمت‌های بیشــتری از بدن و صورت را در روزهای سرد، 

بادی و بارانی بپوشانید. 
   دستگاه بخور داشته باشید

لایه‌بــرداری پوســت؛ هرچنــد معمــولا توصیــه می‌شــود 
لایه‌بــرداری پوســت در فصل‌هایی از ســال انجام شــود که 
آفتــاب کمتــری وجــود دارد، امــا بهتــر اســت بدانیــد انــواع 
لایه‌برداری‌هــای فیزیکــی و شــیمیایی در روزهــای ســرد و 
خشــک زمســتانی می‌تواننــد باعث پوســته شــدن بیش از 
اندازه پوست صورت، خشکی پوست یا حتی سوزش شدید 
گر در فصل خشــک زمســتان،  پوســت شــوند. در مجموع ا
لایه‌بــرداری فیزیکی یا شــیمیایی انجام دادیــد، حداقل در 
یک هفته اول پس از لایه‌برداری کمتر از منزل خارج شوید، 
حتما کرم ضدآفتاب حاوی چربی استفاده کنید و زمانی که 
در منزل یا اتاق خود در محل کار هستید، یکدستگاه بخور 

روشن بگذارید.
   دستکش بپوشید

کافی آب؛ معمولا بسیاری از افراد با سرد شدن  نوشیدن نا
هوا تمایل‌شــان را به نوشــیدن آب و مایعات کافی از دست 
می‌دهند. از طرف دیگر به دلیل خشک شدن هوا در فصل 
زمســتان، میــزان رطوبــت پوســت هــم به‌خودی خــود کم 
می‌شود. زمانی که این دو عامل کنار یکدیگر قرار می‌گیرند، 
نتیجه‌ای جز خشــکی بیش از اندازه و چروک‌های پوستی 
برای فرد ایجاد نمی‌کنند. در فصل زمســتان روزانه حداقل 
5 تا 6 لیوان آب ساده، 2 عدد میوه تازه، 3 واحد سبزی تازه 
و مقداری ســوپ یا غــذای مایــع مصــرف کنید. ایــن کار به 
حفظ رطوبت پوست و پیشگیری از خشکی، آسیب‌پذیری 
و چروکیدگــی آن کمــک می‌کنــد. اســتفاده از صابون‌هــای 
معمولی؛ یکی دیگر از عواملی که باعث خشــکی دوچندان 
پوست دست و صورت در فصل زمستان و پوسته شدن این 
نواحی از بدن می‌شــود، اســتفاده از صابون‌هــای معمولی 
اســت. این صابون‌ها با از بین بردن چربی ســطح پوســت، 
باعث از دست رفتن لطافت و رطوبت پوست خواهند شد. 
بنابراین در روزهای سرد و خشک سال به‌جای صابون‌های 
ل‌هــای شستشــوی  معمولــی از پن‌هــای غیرصابونــی، ژ
غیرصابونــی یــا محصــولات مایــع غیرصابونــی و دوفــاز کــه 
حاوی مقداری روغن ضروری برای پوســت هســتند، برای 
ک‌کردن پوست صورتتان کمک بگیرید. سعی کنید حتما  پا
ک کنید  صورت خود را با پنبه و محصولاتی که نام بردیم، پا
و پس از آن پوســت را با مقــداری کرم مرطوب‌کننده ماســاژ 
دهید. اســتفاده نکردن از جوراب و دستکش؛ گاهی برخی 
افراد در فصل زمستان با خشکی بیش از اندازه پوست روی 
دســت، روی پا و کناره‌های کف پا مواجه می‌شوند. توصیه 
می‌شــود در فصل زمســتان حتمــا هنــگام خــروج از منزل، 
دســتکش و جوراب بپوشــند. چنین افــرادی بایــد پیش از 
خواب هم پوست دست و پای خود را با کمی کرم نرم‌کننده 
حاوی نوعــی روغــن گیاهی ماســاژ دهنــد و هنــگام خواب 
دستکش و جوراب نخی بپوشند. خشک‌کردن هوای خانه؛ 
وسایل گرمایشی، رطوبت هوا را به‌صورت دوچندان از بین 
می‌برند و باعث خشــکی بیش از حد و پوسته‌ریزی پوست 
می‌شــوند. ســعی کنیــد خانــه را در فصــل زمســتان بیش از 
گــر برایتان ممکن بود، یکدســتگاه  اندازه گــرم نگه ندارید. ا
گــر امکان  بخــور در منزل یــا اتاق خــواب داشــته باشــید و ا
استفاده از دستگاه بخور را نداشتید، همیشه یک کتری یا 
ظرف آب روی وسیله گرمایشی خود مانند شوفاژ یا بخاری 
 قــرار دهید تــا بخــار آب ناشــی از آن باعــث افزایــش رطوبت 

منزل شود.
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نفس انسان هویت میکروب‌ها را لو می‌دهدتاثیر احتمالی متابولیسم در سقط جنین‌های مکرر
یــک مطالعــه می‌گویــد: زنانــی که ســقط جنیــن مکرر 
دارند، ممکن اســت از یک مشــکل متابولیکی رنج ببرند 
کــه بــر توانایــی آنهــا در حفــظ بــارداری تأثیــر می‌گــذارد. 
»هارمــوت کانی«، محقق ارشــد گفــت: »در طــول زمان، 
خانواده‌هــای کمتــری مجبور بــه تجربه چنیــن فقدانی 
شوند«. محققان گفتند: NAD  در بسیاری از فرآیندهای 
بیولوژیکی ضروری که در دوران بارداری حیاتی هستند، 
از جملــه پــردازش انــرژی ســلولی و ترمیــم  DNA. بــرای 

مطالعه جدید، محققان ۸۸ زن بین ۲۰ تا ۴۰ سال را با هم 
مقایسه کردند که ۳۷ نفر از آنها سابقه سقط جنین مکرر 
داشــتند. محققان افزودند: تغییرات در نحوه متابولیزه 
شــدن ویتامین  B۳ ممکن اســت نقش کلیدی داشــته 
باشد. با توجه به نقش‌های اساســی متعدد NAD  برای 
رشــد جنیــن، تحقیقــات بیشــتر در مــورد نقــش NAD و 
متابولیت‌های مرتبط در علت ســقط جنیــن، درک ما را 

نسبت به مساله بهبود می‌بخشد.«

مواد شــیمیایی موجود در بازدم انســان می‌توانند هویت 
کن روده را آشــکار کنند. در یــک پژوهش،  میکروب‌هــای ســا
انــدرو کاو، ایمنی‌شــناس به‌همــراه همکارانش با اســتفاده از 
موش‌ها و گروهی متشــکل از ۴۱ کودک، ســطح مولکول‌های 
موجود در هوای بازدم را اندازه‌گیری کردند. نتایج این پژوهش 
نشــان داد که می‌توان از این داده‌ها برای پیش‌بینی نســبی 
کتری‌های روده استفاده کرد، از جمله  نوع و فراوانی برخی با
گونه‌ای کــه با بیماری آســم ارتبــاط دارد. کاو می‌گوید: ترکیب 

میکروبیــوم روده می‌تواند نــوع ترکیباتی را که در بــازدم دیده 
می‌شود شکل دهد. به‌گفته وی، این موضوع پیش‌تر مطرح 
شــده بود، اما هرگز با قطعیت ثابت نشــده بود. ایــن یافته‌ها 
می‌تواند بــه توســعه ابزارهایــی بــرای تشــخیص عفونت‌ها و 
همچنین هدایــت بهتر درمــان بیماری‌هایی کمــک کند که 
کتری‌هــای روده قــرار دارند. کاترین وایتســون،  تحت‌تاثیــر با
زیست‌شــیمی‌دان اظهارکــرد: اســتفاده از اندازه‌گیری‌هــای 

تنفسی برای به‌دست‌آوردن اطلاعات فوق‌العاده است 

 عمــود‌ی  افقــی

‏1-  کسی‌که مطلبی را از زبانی به زبان دیگر ترجمه کند- 
نویسنده تاریخ سه جلدی ایران باستان 2- برانگیختن- 
یکــی از دو ســازنده شــهر رم در افســانه‌ها- شــالوده3- 
زنــده- حــرف دوم یونانــی- خوشــی‌وخرمی- خــواب 
سبک 4- قسمتی از زمان- معالجه‌‌کردن- آشکارگشتن 
راز 5- ترســیده- ســازضربی- فناوری روزدنیا 6- پادشاه 
گهان خودمانی- پرنده‌سیاه 7- گذشته-  ســلجوقی- نا
کلمه تصغیر- نژادروسی- لحظه 8- ازشیوه‌های معماری 
ایرانی- اجاره‌خانه-  مقابل هزینه 9- ازغذاهای ایرانی- 
دعاهــای زیرلــب- بخیــه‌ درشــت- از ورزش‌هــای آبــی 
10- اميروپادشــاه- پیونــد- نــخ لطيفــي از جنــس پشــم 
11- اســلحه- رنج‌وزحمــت- قورباغه درختــي 12- ماترک 
مرده- آسودگی‌وراحتی- جمع امت 13- مقابل کیفی- از 
رودهای مــرزی ایــران- ســیلاب- خالص 14- جانشــین 
او- کارنمایان- نوعی گل خوشــبو 15- فیلمی از جاناتان 

دمی- میانه‌ها
 

1- یکی شده- فرمانروای بردگان 2- فراهم‌ومهیا- سعی‌وکوشش- ازاسیدها 3- برکت برنج- فیلمی 
از مهدی فخیم‌زاده- غیرمؤثر 4- یقه پیراهن- گلسرخ- ساده‌وبی‌پیرایه بودن- پرستیدنی مشرکان 
5- محل اجتماع- میوه پرزدار- گریزان 6-  طعم‌دهنده غذا- واحدشــمارش کاغذ- کاخ زمستانی 
7- آزاده کربلا- کلبه ترکمنی- ویتامین انعقادخون- محفظه سربی در چاپخانه‌ها 8- ازهفت‌سین 
نوروزی- شهری درنروژ- بسته‌شــدن بعضی‌رگ‌ها 9- طفلی که تازه به‌دنیا آمده- پسوندشباهت- 
گویند- پاپیون- بخشــی از الموت قزوین  صوت- ازنشــانه‌های جمع‌ فارســی 10- هرپایه ازنردبان را
ک سفالگری- معادل فارسی تکنولوژیست- گردان میرعماد 12- خا 11- ایالتی در آمریکا- ازگل‌ها- ازشا
درخت انگور- کشتی جنگی 13- وســیله‌ای برای روشنایی- کاخ معروف هندوستان- کلام تعجب 

گیرنده ک و منزه 15- با نفوذ- فرا کرم)ص(- پا بانوان 14- دوستان- نام مبارک مادرپیامبر ا

حذف وعده‌های غذایی ممکن است به‌ظاهر راهی برای کاهش‌وزن به‌نظر برسد، اما باعث افزایش مصرف کالری در طول روز می‌شود. 
گرسنگی شدید ناشی از حذف وعده‌ها می‌تواند به خوردن بدون کنترل و سریع‌تر از حد معمول منجر شود. به‌جای حذف وعده‌ها، غذاهای 

مغذی و رضایت‌بخش بخورید.

حذف وعده‌های غذایی

رژیم‌های طولانی‌مدت و کم‌کالری می‌توانند متابولیسم را کند کرده و کاهش‌وزن را سخت‌تر کنند. یک تحقیق نشان داد شرکت‌کنندگان 
از کاهش سریع وزن، متابولیسم کندتری پیدا کردند و وزن از دست رفته را بازپس گرفتند.

رژیم گرفتن مداوم

متخصصان تغذیه می‌گویند: »محدودیت بیش از حد در مصرف پروتئین، فیبر و مواد مغذی می‌تواند حس محرومیت ایجاد کند که به 
کی‌های  پرخوری یا افراط در خوردن منجر می‌شود.« به‌جای تمرکز بر حذف غذاها، روی افزودن غذاهای سرشار از پروتئین، فیبر و خورا

موردعلاقه‌تان تمرکز کنید.

 تمرکز بیش از حد بر حذف

رژیم‌های کم‌کربوهیدرات ممکن است سریعا نتیجه دهند، اما تحقیقات نشان می‌دهد که کاهش شدید کربوهیدرات باعث افزایش ولع 
و مصرف بیش از حد کالری می‌شود.

 مصرف کم کربوهیدرات

کوروش عزیزی
 عضو هیات علمی 
گروه بیولوژی شیراز

کاهش‌وزن  به‌دنبال  گر  کاهش‌وزن ا به‌دنبال  گر  ا
متعددی  دلایل  متعددی هستید،  دلایل  هستید، 
این  به  را  شما  است  این ممکن  به  را  شما  است  ممکن 
از جمله  از جمله هدف سوق دهد،  هدف سوق دهد، 
تمایل به داشتن انرژی بیشتر تمایل به داشتن انرژی بیشتر 
یا بهبود یک  یا بهبود یک برای خانواده  برای خانواده 
شاخص سلامتی خاص. وقتی شاخص سلامتی خاص. وقتی 
زش، وزن  یم و ور ژ زش، وزن با وجود ر یم و ور ژ با وجود ر
می‌تواند  این  نمی‌کنید،  می‌تواند کم  این  نمی‌کنید،  کم 

ناامیدکننده باشد.ناامیدکننده باشد.

دلایل پنهانی که چرا وزن کم نمی‌کنیددلایل پنهانی که چرا وزن کم نمی‌کنید


