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بیماری دست و پاگیر
ماجرای شیوع یک بیماری کمتر شناخته‌شده به نام »دست و پا و دهان« که با آبله‌مرغان اشتباه گرفته می‌شود

این مواد غذایی خواب‌آورند
  اگر به‌طور مرتب با کمبود خواب دست و پنجه نرم می‌کنید، 
برخی مواد غذایی می‌توانند در بهبود کیفیت خواب به شما 
کمک کنند. استرس، بیماری‌های زمینه‌ای یا قرار گرفتن 
بیش از حد در معرض نمایشــگر از فاکتورهای مؤثر در 
اختلال خواب هستند، اما احساس گرسنگی هم می‌تواند 
کیفیت خواب را کاهــش دهد. عمده متخصصان عنوان 
می‌کنند که تغذیه پیش از خواب نقش مهمی در این‌باره 
دارد؛ به همین دلیل چند خوراکی را معرفی می‌کنند که 

بتواند نقش مکمل در خواب خوب داشته باشند. 

ماست یونانی با عســل: افزودن ماست یونانی و 
عســل به روتین شــبانه، نه‌تنها هوس شیرینی را 1

برطرف می‌کند، بلکه یک خواب آرامبخش را نیز برای شما 
فراهم می‌کند. 

موز با کره بادام: موز سرشار از پتاسیم و منیزیم است که 
به‌طور طبیعی باعث شل شــدن عضلات می‌شوند. 2

همچنین حاوی تریپتوفان است که باعث افزایش خواب‌آلودگی 
می‌شــود. کره بادام نیز چربی‌های ســالم و پروتئین را به آن 

می‌افزاید و به شما کمک می‌کند احساس سیری کنید. 
شیر گرم با دارچین: شــیر گرم از دیرباز به‌دلیل 

داشتن تریپتوفان به‌عنوان یک کمک‌کننده خواب 3
در نظر گرفته شده است و همراه با دارچین که دارای خواص 
ضد‌التهابی اســت می‌تواند بــه تثبیت ســطح قند خون 

کمک‌کند. 
بر‌ش‌های کیوی: این میوه سرشار از ویتامین‌های 

C و E، سروتونین و آنتی‌اکسیدان‌هاست که همگی 4
به کیفیت خواب بهتر کمک می‌کنند. 

شــکلات تلخ: این ماده غذایی دوست‌داشتنی 
حاوی مقادیر کمی کافئین اســت، امــا منیزیم و 5

سروتونین نیز دارد که می‌تواند باعث آرامش و بهبود کیفیت 
خواب شود. 

چای بابونه: چای بابونه حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی 
است که ممکن است باعث خواب‌آلودگی و کاهش 6

بی‌خوابی شود. 
بلغور جوی‌دوســر: ترکیبات بلغور جوی‌دوسر 

می‌تواند منجر به آرامش ذهن و بدن شود. 7
نان تست غلات کامل با کره آجیل: کره آجیل، چه 

بــادام درختی و چــه بــادام زمینــی، چربی‌ها و 8
پروتئین‌های ســالم را اضافــه می‌کند و بدون احســاس 
سنگینی، شما را برای مدت طولانی‌تری سیر نگه می‌دارد. 

توصیه  عدد خبر

رشد بیماری‌های کلیوی در کشور 
معصومه هداوند، رئیس اداره بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج وزارت بهداشت از رشد 6 تا 7 درصدی بیماری‌های 
کلیوی خبر داد و گفت: نارســایی‌های قلبی-عروقی، فشــار خون و دیابت می‌توانند افراد را به ســمت مشــکلات 

کلیوی سوق دهند. حدود 7درصد از افرادی هم که دچار بیماری‌های کلیوی می‌شوند به پیوند کلیه نیاز دارند.

انجام اعمال ترمیمی رایگان در مناطق محروم
علیرضا صابری، دبیــر انجمن جراحان پلاســتیک و زیبایی ایران با بیان اینکه جراحان پلاســتیک کشــور تاکنون 
بیش از ۳۰سفر به مناطق محروم انجام داده‌اند، گفت: اعمال ترمیمی از سوی این پزشکان در حوزه سوختگی، 

ناهنجاری‌های مادرزادی ازجمله شکاف لب و کام و... به شکل رایگان برای نیازمندان ارائه شده است. 

تغذیه 

دلایل مسمومیت‌زا شدن تخم‌مرغ‌ 
تخم‌مرغ سرشار از پروتئین، ویتامین‌ها و مواد معدنی ضروری 
است و از این نظر، یک منبع بسیار غنی غذایی است، اما برخی 
هم به مسمومیت‌هایی که ممکن است با مصرف این غذا رخ 
دهد، اشاره می‌کنند. البته خطر مسمومیت غذایی از تخم‌مرغ 
تا حد زیادی به نحوه نگهداری و آماده‌سازی آنها بستگی دارد. 
در واقع، تخم‌مرغ ماده‌ای نیســت که بتواند باعث مسمومیت 
غذایی در افرادی شود که روزانه آن را مصرف می‌کنند، بلکه 
مصرف تخم‌مرغ‌های آلوده یا خام می‌تواند باعث مسمومیت 
شود. در توضیح بیشــتر باید گفت که پخت ناکافی، آلودگی 
در محل پخت، آلودگی در زمان ذخیره‌ســازی، اســتفاده از 
تخم‌مرغ‌های غیرپاســتوریزه، نگهداری طولانی‌مدت آن در 
محیط خارج از یخچال، تمام شــدن تاریخ مصرف محصول و 
خوردن تخم‌مرغ با دســت‌های 
آلوده می‌تواند عامل 
بروز مسمومیت 
بــا این مــاده 

غذایی شود. 
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آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

ایــران و اوگاندا درصــدر مصرف‌کنندگان 
آنتــی بیوتیــک در جهــان هســتند. مینــو 
محرز، اســتاد عفونی دانشــگاه تهــران با 
بیان ایــن مطلب گفتــه »میــزان مصرف 
آنتی‌بیوتیک در ایران درحد فاجعه است 
که منجر به مقاومت میکروبی می‌شــود 
و یکی از 11عامــل تهدید‌کننده ســامت 

در دنیاست.«

زن ایرانــی در ســن بــاروری هســتند، امــا 
ســالانه کمتر از 1.5میلیون نوزاد به دنیا 
می‌آینــد. ایــن خبــر را علیرضــا رئیســی، 
معاون بهداشــت وزارت بهداشــت اعلام 
کــرده و گفتــه »در دهــه80، از 10میلیون 
مادری که در ســن باروری قرار داشــتند، 

سالانه 2میلیون نوزاد متولد می‌شد.« 

این روزها صحبت از شــیوع یک بیماری اســت که 
خیلی‌ها اسم آن را هم نشنیده‌اند؛ بیماری »دست و پا و 
دهان« یا HFMD که کودکان را درگیر می‌کند. بیماری 
دســت و پا و دهان در فصل‌های بهار و تابستان شیوع 
بیشتری دارد، چون ویروس‌ها در گرما به‌دلیل شرایط 
محیطی و تجمعات فصلی کودکان در مکان‌هایی مانند 
مهدکودک‌ها و پارک‌ها راحت‌تر منتشر می‌شوند. با این 
حال، امکان انتقال این بیماری در فصل سردتر هم وجود 
دارد. دلیلش هم گردش ویروس‌ها در تمام سال، شروع 
مدارس در پاییز و افزایش تماس کودکان با هم، ضعیف 
شدن سیستم ایمنی کودک با تغییر فصل و کاهش تهویه 
در فضاهای بسته است. با این حال اوج این بیماری بیشتر 

در فصل‌های گرم‌تر است.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

دکتر پیام طبرسی
متخصص بیماری‌های عفونی اطفال

 و رئیس بخش عفونی بیمارستان مسیح دانشوری: 
شیوع بیماری دست و پا و دهان در فصل بهار و 

تابستان بود و الان دیگر دوره‌اش تمام ‌شده است. اواخر 
تابستان چند مورد ابتلا داشتیم، اما الان دیگر تمام‌ شده و اگر هم مورد 

یا مواردی در این فصل مبتلا شوند  به‌ معنای شیوع بیماری نیست.
این بیماری خطری ندارد و نیاز نیست خانواده‌ها نگران شوند. بیشتر 
بین کودکان مهدکودکی دیده می‌شود. چون کودکان در این سن به 

اسباب‌بازی‌های یکدیگر دست می‌زنند، یا آنها را در دهان خود می‌کنند و 
اگر کودکی آلوده باشد، می‌تواند ویروس را اینگونه به دیگران منتقل ‌کند.

ضایعات پوستی این بیماری با ضایعات پوستی  آبله‌مرغان فرق دارد 
و اینها هیچ ربطی به هم ندارند. ضایعات پوستی این بیماری دردناک 

نیست، خارش خاصی دارد و در مدت کوتاهی برطرف می‌شود. 
جای ضایعات هم با خاریدن، روی پوست بدن کودک نمی‌ماند.

بیماری ویروسی دست و پا و دهان، یک بیماری خفیف 
و خود محدودشونده است که نیاز به درمان 

دارویی خاصی ندارد. به‌خصوص آنتی‌بیوتیک، 
چرا که بیماری‌های ویروسی به هیچ عنوان با 

آنتی‌بیوتیک بهتر نمی‌شوند.

راه‌های انتقالمهم‌ترین علائم

توصیه‌ها  ویروس‌‌های ایجاد کننده 

بروز ضایعات پوستی 
زیاد و آبدار در پشت 

دست و پا و ...

زخم‌های دهانی

 ویروس‌های 
کوکساکی 

  قطرات 
تنفسی

تماس 
پوستی

ترشحات 
بینی و گلو

‌تماس
 با مدفوع

‌انترو
ویروس‌ها

 تب

  کودکان مبتلا را تا چند روز به مهد و مدرسه نفرستید.
  از مصرف آنتی‌بیوتیک خودداری شود.

  به کودک یاد بدهید از وسایل خود استفاده کند.

  به کودک بیاموزید به وسایل دیگران دست نزند.
  درصورت وجود فرد مبتلا، اطراف ضدعفونی شود.

  اگر تب کودک بالای 38.5درجه بود، به پزشک مراجعه کنید.
  درصورت مشاهده علائم کم‌آبی به پزشک مراجعه کنید.
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