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بیماری دست و پاگیر
ماجرایشیوعیکبیماریکمترشناختهشدهبهنام»دستوپاودهان«کهباآبلهمرغاناشتباهگرفتهمیشود

اینموادغذاییخوابآورند
اگربهطورمرتبباکمبودخوابدستوپنجهنرممیکنید،
برخیموادغذاییمیتواننددربهبودکیفیتخواببهشما
کمککنند.استرس،بیماریهایزمینهاییاقرارگرفتن
بیشازحددرمعرضنمایشــگرازفاکتورهایمؤثردر
اختلالخوابهستند،امااحساسگرسنگیهممیتواند
کیفیتخوابراکاهــشدهد.عمدهمتخصصانعنوان
میکنندکهتغذیهپیشازخوابنقشمهمیدراینباره
دارد؛بههمیندلیلچندخوراکیرامعرفیمیکنندکه

بتواندنقشمکملدرخوابخوبداشتهباشند.

ماستیونانیباعســل:افزودنماستیونانیو
عســلبهروتینشــبانه،نهتنهاهوسشیرینیرا1

برطرفمیکند،بلکهیکخوابآرامبخشرانیزبرایشما
فراهممیکند.

موزباکرهبادام:موزسرشارازپتاسیمومنیزیماستکه
بهطورطبیعیباعثشلشــدنعضلاتمیشوند.2

همچنینحاویتریپتوفاناستکهباعثافزایشخوابآلودگی
میشــود.کرهبادامنیزچربیهایســالموپروتئینرابهآن

میافزایدوبهشماکمکمیکنداحساسسیریکنید.
شیرگرمبادارچین:شــیرگرمازدیربازبهدلیل

داشتنتریپتوفانبهعنوانیککمککنندهخواب3
درنظرگرفتهشدهاستوهمراهبادارچینکهدارایخواص
ضدالتهابیاســتمیتواندبــهتثبیتســطحقندخون

کمککند.
برشهایکیوی:اینمیوهسرشارازویتامینهای

CوE،سروتونینوآنتیاکسیدانهاستکههمگی4
بهکیفیتخواببهترکمکمیکنند.

شــکلاتتلخ:اینمادهغذاییدوستداشتنی
حاویمقادیرکمیکافئیناســت،امــامنیزیمو5

سروتونیننیزداردکهمیتواندباعثآرامشوبهبودکیفیت
خوابشود.

چایبابونه:چایبابونهحاویآنتیاکسیدانهایی
استکهممکناستباعثخوابآلودگیوکاهش6

بیخوابیشود.
بلغورجویدوســر:ترکیباتبلغورجویدوسر

میتواندمنجربهآرامشذهنوبدنشود.7
نانتستغلاتکاملباکرهآجیل:کرهآجیل،چه

بــادامدرختیوچــهبــادامزمینــی،چربیهاو8
پروتئینهایســالمرااضافــهمیکندوبدوناحســاس
سنگینی،شمارابرایمدتطولانیتریسیرنگهمیدارد.

توصیه عددخبر

رشد بیماری های کلیوی در کشور 
معصومه هداوند، رئیس اداره بیماری های خاص و صعب العلاج وزارت بهداشت از رشد 6 تا 7 درصدی بیماری های 
کلیوی خبر داد و گفت: نارســایی های قلبی-عروقی، فشــار خون و دیابت می توانند افراد را به ســمت مشــکلات 

کلیوی سوق دهند. حدود 7درصد از افرادی هم که دچار بیماری های کلیوی می شوند 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 داده اند، گفت: اعمال ترمیمی از سوی این پزشکان در حوزه سوختگی، 

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

تغذیه

دلایلمسمومیتزاشدنتخممرغ
تخممرغسرشارازپروتئین،ویتامینهاوموادمعدنیضروری
استوازایننظر،یکمنبعبسیارغنیغذاییاست،امابرخی
همبهمسمومیتهاییکهممکناستبامصرفاینغذارخ
دهد،اشارهمیکنند.البتهخطرمسمومیتغذاییازتخممرغ
تاحدزیادیبهنحوهنگهداریوآمادهسازیآنهابستگیدارد.
درواقع،تخممرغمادهاینیســتکهبتواندباعثمسمومیت
غذاییدرافرادیشودکهروزانهآنرامصرفمیکنند،بلکه
مصرفتخممرغهایآلودهیاخاممیتواندباعثمسمومیت
شود.درتوضیحبیشــتربایدگفتکهپختناکافی،آلودگی
درمحلپخت،آلودگیدرزمانذخیرهســازی،اســتفادهاز
تخممرغهایغیرپاســتوریزه،نگهداریطولانیمدتآندر
محیطخارجازیخچال،تمامشــدنتاریخمصرفمحصولو
خوردنتخممرغبادســتهای
آلودهمیتواندعامل
بروزمسمومیت
بــااینمــاده

غذاییشود.
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آرشنهاوندی؛روزنامهنگار

ایــران و اوگاندا درصــدر مصرف کنندگان 
آنتــی بیوتیــک در جهــان هســتند. مینــو 
محرز، اســتاد عفونی دانشــگاه تهــران با 
بیان ایــن مطلب گفتــه »میــزان مصرف 
آنتی بیوتیک در ایران درحد فاجعه است 
که منجر به مقاومت میکروبی می شــود 
و یکی از 11عامــل تهدید کننده ســلامت 

در دنیاست.«

زن ایرانــی در ســن بــاروری هســتند، امــا 
ســالانه کمتر از 1.5میلیون نوزاد به دنیا 
می آینــد. ایــن خبــر را علیرضــا رئیســی، 
معاون بهداشــت وزارت بهداشــت اعلام 
کــرده و گفتــه »در دهــه8۰، از 1۰میلیون 
مادری که در ســن باروری قرار داشــتند، 

سالانه 2میلیون نوزاد متولد می شد.« 

اینروزهاصحبتازشــیوعیکبیماریاســتکه
خیلیهااسمآنراهمنشنیدهاند؛بیماری»دستوپاو
دهان«یاHFMDکهکودکانرادرگیرمیکند.بیماری
دســتوپاودهاندرفصلهایبهاروتابستانشیوع
بیشتریدارد،چونویروسهادرگرمابهدلیلشرایط
محیطیوتجمعاتفصلیکودکاندرمکانهاییمانند
مهدکودکهاوپارکهاراحتترمنتشرمیشوند.بااین
حال،امکانانتقالاینبیماریدرفصلسردترهموجود
دارد.دلیلشهمگردشویروسهادرتمامسال،شروع
مدارسدرپاییزوافزایشتماسکودکانباهم،ضعیف
شدنسیستمایمنیکودکباتغییرفصلوکاهشتهویه
درفضاهایبستهاست.بااینحالاوجاینبیماریبیشتر

درفصلهایگرمتراست.

پروانهبندپیگزارش
روزنامهنگار

دکتر پیام طبرسی
متخصص بیماری های 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 دوره اش 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 خانواده ها نگران شوند. بیشتر 
بین کودکان مهدکودکی دیده می شود. چون کودکان در این سن به 

اسباب بازی های یکدیگر دست می زنند، یا آنها را در دهان خود می کنند و 
اگر کودکی آلوده باشد، می تواند ویروس را اینگونه به دیگران منتقل  کند.

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

نیست، خارش خاصی دارد و در مدت کوتاهی برطرف می شود. 
جای ضایعات هم با خاریدن، روی پوست بدن کودک نمی ماند.

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

دارویی خاصی ندارد. به خصوص آنتی بیوتیک، 
چرا که بیماری های ویروسی به هیچ عنوان با 

آنتی بیوتیک بهتر نمی شوند.

راههایانتقالمهمترینعلائم

توصیهها ویروسهایایجادکننده

بروزضایعاتپوستی
زیادوآبداردرپشت

دستوپاو...

زخمهایدهانی

ویروسهای
کوکساکی

قطرات
تنفسی

تماس
پوستی

ترشحات
بینیوگلو

تماس
بامدفوع

انترو
ویروسها

تب

کودکانمبتلاراتاچندروزبهمهدومدرسهنفرستید.
ازمصرفآنتیبیوتیکخودداریشود.

بهکودکیادبدهیدازوسایلخوداستفادهکند.

بهکودکبیاموزیدبهوسایلدیگراندستنزند.
درصورتوجودفردمبتلا،اطرافضدعفونیشود.

اگرتبکودکبالای38.5درجهبود،بهپزشکمراجعهکنید.
درصورتمشاهدهعلائمکمآبیبهپزشکمراجعهکنید.

1

2

3

4


