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ــــدن نقطه  ــاران دقــــت کــنــیــد کـــه از خــ
آسیب‌دیده خودداری کنید تا شانس 
عــفــونــت را بــه انـــــدازه قــابــل‌تــوجــهــی 

پایین بیاورید .

در مــرحــلــه بـــعـــد، کــمــپــرس ســرد 
یــا بسته یــخ را بــه مـــدت حــداقــل 
ــورم قــرار  ــ ــقــه روی مــحــل ت ‌10دقــی

دهید تا تسکین یابد .

ــل تـــورم  ــح ــان، م ــکــ در صـــــورت امــ
ــه ســـمـــت بـــــالا نـــگـــه داریــــــد؛  ــ را ب
 چــراکــه ایـــن کـــار بــه کــاهــش تــورم 

کمک می‌کند .

بهتر است در قدم اول ناحیه 
گزیده شده را با آب‌وصابون 
ــاط ــ ــی ــ ــت ــ ــااح ــ ب و  ــی  ــ ــوبـ ــ ــه‌خـ ــ  بـ

 بشویید .
H E A L T H

سلامت

 ضعف سیستم ایمنی 
با رفتارهای غیراخلاقی

 یکی از مسائل مهم در حوزه سلامت، مقدم‌دانستن 
ــرای تحقق ایـــن هــدف  ــان اســـت. بـ پیشگیری بــر درمــ
 لازم اســـت ســبــک زنـــدگـــی و الـــگـــوی مــصــرف غــذایــی 

اصلاح شود. 
از بیماری‌ها، از تغذیه  خوب است بدانید که بسیاری 
ــادات  ــی نــاســالــم و عـ ــذای ــواد غ نــامــنــاســب، مــصــرف مــ

نادرست زندگی نشأت می‌گیرند.
واقعیت این است که اصلاح سبک زندگی، شامل تغییر 
در عادات تغذیه‌ای، کاهش مصرف مواد غذایی مضر و 
افزایش استفاده از محصولات سالم و مفید است. برای 
مثال، باید از مصرف مواد غذایی حاوی نگه‌دارنده‌ها و 
سموم شیمیایی کاسته شود و در مقابل، مصرف مواد 

طبیعی و ارگانیک افزایش یابد. 
مواد غذایی پروبیوتیک مانند کفیر و سایر فرآورده‌های 
رواج داشــتــنــد، نقش مهمی در  گذشته  کــه در  سنتی 
تقویت سیستم ایمنی و سلامت بدن دارند. متأسفانه، 
ــراد بــه مــصــرف فــســت‌فــودهــا و  ــ امــــروزه بــســیــاری از اف
نوشابه‌های مضر روی‌آورده‌انــد که بر سلامت عمومی 

تأثیر منفی دارد.
اما آنچه که لازم است به آن توجه جدی داشته باشید، 
این است که همه جنبه‌های زندگی، می‌تواند در سلامت 
ما نقشی اساسی داشته باشند. درواقع علاوه بر تغذیه، 
سبک زندگی از جنبه‌های دیگری نیز بر سلامت تأثیرگذار 
رفتارهای غیراخلاقی  اســت. حتی شرایط اســتــرس‌زا و 
مانند دروغگویی و کلاهبرداری، باعث ضعف سیستم 

ایمنی و کاهش میکروبیوم‌های مفید بدن می‌شود. 
روابـــط اجتماعی  در مقابل، کاهش اســتــرس و بهبود 
بــر ســامــت فـــردی و اجتماعی  مــی‌تــوانــد تأثیر مثبتی 

داشته‌باشد.
ــت کــه ســـازمـــان‌هـــای دولــتــی و نــهــادهــای  بــدیــهــی اسـ
زندگی  سبک  تــرویــج  زمینه  در  باید  سلامت  بــا  مرتبط 
سالم، فرهنگ‌سازی و ارائه محصولات سالم به مردم 

گام‌بردارند.
 عــاوه‌بــرایــن، حمایت از شــرکــت‌هــای دانــش‌بــنــیــان و 
سالم،  محصولات  عرضه  بــرای  داخلی  تولیدکنندگان 
سلامت  وضعیت  بهبود  در  بــســزایــی  تأثیر  مــی‌تــوانــد 

جامعه داشته باشد.
 در این میان، یکی از مسائل مهم در این حــوزه، لزوم 
ــذاری امــور بــه بخش  کاهش تــصــدی‌گــری دولــت و واگــ
خــصــوصــی و نـــهـــادهـــای مـــردمـــی اســــت. دولــــت بــایــد 
بـــرای فعالیت  را  را تقویت و فضا  ــود  نــظــارتــی خ نقش 
کند.  فراهم  مرتبط  سندیکاهای  و  صنایع  انجمن‌ها، 
در این صورت، اقدامات انجام‌شده اثرگذاری بیشتری 
ــت عــمــومــی جــامــعــه بهبود  ــام ــت و س ــ  خـــواهـــد داش

خواهد یافت.
به نظر می‌رسد که همگرایی نهادهای مختلف، حمایت 
از تولید داخلی، فرهنگ‌سازی مناسب و اصلاح سبک 
زندگی می‌تواند به کاهش بیماری‌ها و افزایش سلامت 

عمومی منجر شود. 
این یک مسئولیت همگانی است که نیازمند همکاری 
ــع یــک مثلث که  ــت. درواقـ ــردم اس دولـــت، صنعت و م
ضعف در هرکدام از اضلاع آن، نمی‌تواند نتیجه مورد نظر 

را رقم بزند. 
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یادداشت
ــک مـــــاه گــذشــتــه،  ــ در ی

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ــزار نــفــر به  ــ بــیــشــتــر از هـ
بیماری تب دنگی مبتلا 
بیماری  نوعی  شده‌اند؛ 
که در اثر نیش آلوده به 
ویـــــروس پــشــه آئـــدس 
ایـــــــجـــــــاد مـــــــی‌شـــــــود و 
می‌تواند فرد را به دردسرهایی جدی بیندازد. 
امــا چــرا ایــن بیماری دوبـــاره شیوع پیدا کــرده و 
چطور می‌توانیم در برابر آن از خودمان محافظت 
رمضانی،  آمیتیس  دکــتــر  کــه  مــوضــوعــی  کنیم. 
در  گرمسیری  و  عفونی  بــیــمــاری‌هــای  متخصص 

گفت‌وگو با جام‌جم به آن پاسخ می‌دهد. 

کم‌شدن حجم اخبار دربـــاره پشه آئــدس و  با 
بــیــمــاری تــب دنــگــی، فکر مــی‌کــردیــم اوضــــاع این 
بیماری رو بــه ســامــان اســـت؛ امــا افــزایــش تعداد 

مبتلایان نشان داد که این‌طور نیست.
واقعیت این است که بیماری دنگی، یک بیماری 
کاملا ویروسی است که فقط از پشه آئــدس آلوده 
منتقل می‌شود، اما آنچه که باعث شد در تابستان 
تعداد مبتلایان کم باشد، شرایط آب‌وهوایی بود 
که تاثیر مستقیمی در زندگی و بقای این پشه دارد. 
 یعنی ادامه زندگی این پشه، تحت تاثیر مسائل 

جوی است؟
دقیقا همین‌طور است. این پشه در گرما نمی‌تواند 
گرم و  کند و تخم‌هایش در فصل  به‌خوبی فعالیت 
هوای گرم، تبدیل به لارو نمی‌شود و به همان شکل 
باقی می‌ماند. اما به مرور زمان و با رسیدن به فصل 
پاییز و زمستان و افزایش بارندگی، لاروها هم به پشه 
تبدیل می‌شوند. بنابراین در تابستان حجم بیماری 
کاهش یافت، چون تعداد پشه‌ها کاهش یافت و حالا 
دوبــاره با شدت بارندگی‌ها، تعداد پشه‌ها بیشتر و 

تعداد بیماران هم صعودی شده است. 
ــدس از چــه طریق می‌تواند انــســان را   پشه آئ

آلوده کند؟
همه پشه‌ها این توانایی را ندارند، اما پشه‌های 
آئــدس که به ویــروس آلــوده هستند، می‌توانند با 
نیش‌زدن انسان، ویروس را از طریق سیستم بزاقی 

و گوارشی خود به فرد منتقل کنند.
 درحــال‌حــاضــر، ایــن بیماری در چــه مناطقی 

گیری بیشتری دارد؟ فرا
ما با دو نوع پشه مواجه هستیم: پشه Egypty و پشه 
آلبوپیکتوس. درحال‌حاضر، این پشه‌ها 9 استان 
کشور را تحت تأثیر قــرار داده‌انـــد. پشه Egypty در 
مناطق گرمسیری و نیمه‌گرمسیری، مانند چابهار 
و بندر لنگه مشاهده شــده اســت. از ســوی دیگر، 
ــا نیز وجــود دارد، در  که در اروپ پشه آلبوپیکتوس 
گیلان و  ، ازجمله  کشور مناطق شمالی و معتدل 
که  مــازنــدران، یافت می‌شود. جالب است بدانید 

برخی از رفتارهای این دو پشه ازجمله شکل و میزان 
خون‌خواری‌شان با همدیگر متفاوت است. 

کــشــور ما   یعنی ایــن بــیــمــاری تنها مختص بــه 

نیست؟
البته که نیست. بسیاری دیگر از کشورها هم با این 
پشه و این بیماری درگیر هستند. ضمن این‌که 
در ابتدا هم طغیان ایــن پشه در فصل بارندگی 
ما  کشور  بــه  آنها  انتقال  باعث  دیگر  کــشــورهــای 
شد. اما به‌هرحال، وضعیتی است که پیش‌آمده 
که همگی با هــم، به سمت حل آن  و بهتر اســت 

پیش‌برویم. 
 مشارکت مــردمــی هــم مــی‌تــوانــد در ایــن میان 

کارساز باشد؟
اتفاقا مشارکت مردمی یکی از چاره‌های اساسی 
برای جلوگیری از تکثیر بیشتر این پشه است. مثلا 

چطور؟ واقعیت این است که این پشه، در جایی 
رشد و تکثیر پیدا می‌کند که کمی آب جمع شده 
کنسرو‌، تایرهای فرسوده  باشد، مثل قوطی‌های 
کد در آنها مانده  ماشین، زیرگلدانی‌هایی که آب را
گر در مناطق درگیر  و... . بنابراین، خوب است که ما ا
با این پشه زندگی می‌کنیم، هرکدام از مناطقی که 
احتمال رشد و تکثیر این پشه را دارد، از بین ببریم و 
حواس‌مان به مناطقی مانند بالکن و گوشه و کنار 

خانه باشد. 
 اما چطور می‌توانیم از خودمان در برابر این پشه 

مراقبت کنیم؟
 در مرحله اول لازم است که از سفت و محکم بودن 
توری‌های خانه مطمئن شویم تا نکند از قسمت 
که درز یا سوراخی دارد، پشه به  کوچکی از تــوری 
که این پشه، برخلاف  داخل خانه وارد شود؛ چرا

دیگر پشه‌ها که تنها در شب نیش می‌زنند، در طول 
روز هم نیش می‌زنند و خون‌خواری می‌کنند. اما 
در بیرون از خانه، بهتر است لباس‌های روشن و 
که تماس پشه به رنگ‌های  سفید بپوشیم؛ چرا
روشن کمتر و علاقه‌اش به رنگ‌های قرمز و مشکی 
بیشتر است. علاوه‌براین تمام سعی‌مان را بکنیم 
کمترقسمتی از بــدن‌مــان بیرون باشد تا فضا  که 
بــرای نیش‌زدن پشه مهیا نشود. بــرای مراقبت از 
دســت و صــورت هم بهتر اســت از مــواد دورکننده 

پشه استفاده کنیم. 
 این بیماری علامت خاصی هم دارد؟

جالب است بدانید که این بیماری تا 80 ــ 70 درصد 
ــوارد،  علامت خاصی نـــدارد امــا خــب، در برخی م
ــدن‌درد، اســتــخــوان‌درد،  ــ علائمی ازجمله تــب، ب
کبودی روی پوست، شکم‌درد، تهوع و استفراغ 
و... دیده می‌شود. در چنین شرایطی، بهتر است 
گاه کنیم تا  پزشک را از رفت‌وآمد و سفرهای‌مان آ

بتواند به‌درستی بیماری را تشخیص دهد. 
 و به‌خوبی قابل درمان است؟

یــا بــا گذشتن دوره بــیــمــاری خــوب مــی‌شــود و یا 
و  بــه شکل شدیدتر  مـــوارد، متاسفانه  برخی  در 
خونریزی  ادرار،  ــوارش،  گـ دستگاه  در  خونریزی 
داخلی و ... خــودش را نشان می‌دهد. در چنین 
کز  شرایطی لازم است که بیماران خیلی سریع به مرا
کــرده و تحت مایع‌درمانی قــرار  درمــانــی مراجعه 

بگیرند تا نجات پیدا کنند. 
 چــه مــی‌شــود کــه فــرد دچـــار شکل شــدیــدی از 

بیماری می‌شود؟
گر دوبار به یک  این ویروس چهار نوع پشه دارد که ا
نوع مبتلا شویم، بار دوم خطرساز نیست و اتفاقا 
به‌واسطه ابتلای اولیه، نسبت به ابتلای دوم ایمن 
گــر یک‌بار به یک نــوع ویــروس و بار  شــده‌ایــم. امــا ا
دوم به ویروس دیگری مبتلا شویم، این بیماری به 
شکل شدیدتری خودش را نشان می‌دهد که دوره 

درمانی آن هم بین 10 تا 14 روز طول می‌کشد. 

 پشه آلوده به ویروس آئدس در آب‌های یک‌جامانده و جمع‌شده
رشد و تکثیر بیشتری دارد
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