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سروکله مالاریا چطورپیدا می‌شود؟

بیمــاری مالاریــا یا تــب نوبه نوعــی بیماری 

تک‌ســلولی  ورود  بــا  کــه  اســت  انگلــی 

پلاســمودیوم درخــون ایجــاد می‌شــود. 

درواقع، نیش پشــه آنوفل این بیمــاری را به 

انســان منتقل می‌کند. ســپس پلاسمودیم 

وارد گلبول‌هــای قرمزخــون شــده و درآن 

جا رشــد می‌کند.پس ازتکثیر، ســلول‌های 

قرمــز خــون را پــاره می‌کنــد و علایــم ایــن 

بیمــاری آشکارمی‌شــود.عجیب ایــن کــه، 

انگل مالاریا ازفرد بیماربه فرد سالم منتقل 

شــده و پــس ازطی مراحــل کبــدی و خونی 

در بدن، بیمــاری بروزمی‌کند. شــایع‌ترین 

بالای۳۸درجــه،  تــب  مالاریــا،  علایــم 

خستگی،کســالت، درد عضلات، ســردرد، 

تهوع و استفراغ است. برخی ازافراد دارای 

مالاریا ممکــن اســت چرخه‌های»حملات« 

این بیماری را نیزتجربــه کنند. این حملات 

معمولا بــا لرزآغازمی شوند،ســپس تب بالا 

وبعدازآن تعریق رخ می‌دهد و درنهایت دمای 

بدن بــه حالت نرمــال بر‌مــی گردد.علایم و 

نشــانه‌های مالاریــا معمــولا درعــرض چند 

هفته پس ازگزیده شــدن توســط پشه‌ آلوده 

شروع می‌شوند. با این وجود، بعضی ازانواع 

انگل‌های مالاریــا می توانند تا یک ســال به 

صورت نهفته دربدن شما باقی بمانند.

راه‌های پیشگیری از ابتلا به مالاریا

پوست خود را بپوشــانید| شلواروتیشرت 

آستین بلند بپوشید و سعی کنید پوست‌تان 

درمعرض نیش پشه نباشد.

واســپری‌های  ازلوســیون  اســتفاده 

ازایــن  اســتفاده  حشــرات|  دورکننــده 

اسپری‌ها روی بدن و استفاده ازحشره‌کش 

بازبــرای  وفضــای  اســتراحت  درمحــل 

جلوگیری ازحضورپشه‌ها لازم است. 

توجه به محل اســتراحت و اتراق درسفر| 

دمای مناسب برای زندگی پشه‌های مالاریا 

اســت  ســانتی‌گراد  بین۲۰تا۳۰درجــه 

ومناطق مستعد برای انتقال بیماری شامل 

برکه‌هــا، شــالیزارها، مناطــق کشــاورزی، 

روســتاها و جوی‌های آب اســت. بــه همین 

دلیــل لازم اســت افــراد درکنارجویبارها و 

مناطق آب مانده به استراحت نپردازند.

اســتفاده ازپشــه‌بند| اگردرمحیــط خارج 

ازخودرو یا منــزل به قصد اســتراحت اتراق 

می‌کنید، بایدازپشــه بنــد اســتفاده کنید و 

پوشاندن یقه و پوشــیدن لباس آستین بلند 

و شــلوارهای ســاق بلنــد ضــروری اســت تا 

بدن‌تان کمترین تماس را با پشــه‌ها داشــته 

باشد.

چه زمانی وقت مراجعه به پزشک است؟

اگردرحیــن زندگــی یــا بعــد ازســفربه یک 

منطقــه پرخطرمالاریــا دچارتــب شــدید، 

بــا پزشــک خــود صحبــت کنید.اگرعلایــم 

شــدید داریــد، بــه دنبــال مراقبــت هــای 

پزشــکی اورژانســی باشــید. درصورتی‌که 

قصــد ســفربه منطقــه پرخطــر داریــد و یا به 

تازگی ازسفربازگشــته‌اید، می‌توانید برای 

پیشگیری و بررســی احتمال ابتلا با پزشک 

متخصــص عفونی مشــورت کنیــد. ممکن 

است پزشــک مصرف برخی داروها را برای 

پیشگیری ازابتلا به بیماری توصیه کند.
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ازدواج باعث اضافه وزن می‌شود؟

تحقیقات اخیرنشان می‌دهد که ازدواج ممکن است با افزایش 

وزن و افزایــش نــرخ چاقی مرتبط باشــد و چالش ســامتی 

طولانی مدت برای زوج‌ها ایجاد کند.

آیا بعد از ازدواج وزن افزایش می‌یابد؟

به گزارش »هلث‌لاین«، مطالعه‌ای که بیش از‌8هزارنفر را مورد 

بررسی قرار داده، نشان می‌دهد زنان متاهل درطول پنج سال 

اول زندگی‌شان به طورمتوسط حدود۲۴پوند)۱۱ کیلوگرم( 

وزن اضافــه می‌کنند و همیــن امردرمورد مــردان نیزصدق 

می‌کند که نشانگر آن است که زندگی با همسر احتمال چاقی 

را درهردو جنس افزایش ‌می دهد.

محققــان همچنیــن دریافتنــد زوج‌هایی که خوشــبخت‌تر 

و ازروابــط خــود راضی‌ترهســتند، در مقایســه بــا زوج‌های 

کمترراضی، تمایل بیشتری به افزایش وزن دارند. این امربا 

کاهش انگیــزه برای تثبیــت وزن درزمانی که فرداحســاس 

امنیت وپذیرش ازسوی شریک زندگی خود می‌کند، توضیح 

داده می‌شود.

زن‌ها بیشتر وزن اضافه می‌‌کنند یا مردان؟

همیــن مطالعــه نشــان داد افزایــش وزن می‌توانــد دربیــن 

همسران»مسری« باشد، پدیده‌ای که به عنوان تطابق شناخته 

می‌شود.اگریکی ازهمســران چاق شــود، خطرچاق شدن 

دیگری به دلیل رفتارهای مشــابه روزانه ماننــد رژیم غذایی 

و ســبک زندگی تا37درصــد افزایــش می‌یابد.این مطالعه 

همچنین نشان داد ازدواج، احتمال افزایش وزن را درمردان 

۶۲ درصد و درزنان۳۹درصد افزایش می‌دهد. 

با این حال، مطالعات دیگرنشــان می‌دهد زوج‌های متاهل 

اغلب سالم‌تراز افراد مجرد غذا می‌خورند، اماکمتر به شاخص 

توده بدنی یا میزان چربی دریافتی دررژیم غذایی خود توجه 

می‌کنند.درمقابل، ورزش کردن پس از ازدواج معمولًا کمتر 

می‌شود، شاید به این دلیل که نگرانی کمتری درمورد ظاهر 

وجود دارد یا به دلیل فشارهای مسئولیت‌های روزانه.
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همزمان با بهاروافزایش بارندگی ،پشــه‌های مالاریا پرکارتر ازقبل می‌شوند و فصل، فصل 

شیوع مالاریاست. طوری که عضوگروه علوم بهداشتی وتغذیه فرهنگستان علوم پزشکی 

گفته‌اند همسایگی با کشــورهای شــرقی باعث افزایش مقطعی مالاریا درمناطق جنوب 

شرق کشورشده است. ازطرفی این روزها خیلی‌ها به واسطه هوای خوب بهاری به دل جاده 

می‌زنند و به این مناطق و مناطق بارانی سفرمی‌کنند به همین دلیل باید با راه‌های پیشگیرانه 

این بیماری آشنا باشیم.
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برای آش رشته از چه سبزی استفاده کنیم؟
 تره | عطروطعم غالب

تره، بــا بوی تنــد وخاص خود، بخــش عمده عطرآش رشــته را 

تشکیل می‌دهد. این سبزی خاصیت ضدعفونی‌کننده دارد 

و سرشار ازآنتی‌اکسیدان است.

جعفری| طراوت و سبزی رنگ

جعفری به آش رشته رنگ سبز ملایم و طراوت خاصی می‌دهد. 

علاوه برطعم خوب، برای سلامت قلب وکاهش فشارخون مفید است.

 گشنیز | طعم محلی و ضد نفخ

گشنیز به‌خصوص برای کسانی که از نفخ ناشی ازحبوبات ناراحت می‌شوند، 

بسیارمفید است. طعم آن کمی تند وگیاهی است و به آش حالت سنتی‌تری می‌بخشد.

اسفناج| بافت نرم و مقوی

اسفناج باعث غلظت و نرمی آش می‌شود و ارزش غذایی آن را بالا می‌برد.اگراسفناج در دسترس 

نیست، می‌توان ازبرگ چغندراستفاده کرد.

شوید| انتخابی برای عطر بیشتر

شوید درهمه نسخه‌های آش رشــته وجود ندارد، اما افزودن مقدارکمی ازآن می‌تواند عطر غذا را 

خاص‌ترکند.

یائسگی کی شروع می‌شود؟

آیا درحال ورود به یائسگی هستید؟

ماه‌ها یا حتی سال‌ها قبل ازیائسگی ممکن است تغییراتی را دربدن خود مشاهده کنید. از اولین 

علایم این تغییرات می‌توان به علایم وازوموتور)مانندگرگرفتگی یا تعریق شــبانه( و همچنین 

نامنظم شــدن دوره‌های قاعدگی اشــاره کرد. این دوره گذار به یائسگی پری‌یائسگی نامیده 

می‌شود. پری‌یائسگی معمولًا دردهه۴۰ شروع می‌شــود، اما زمان‌بندی آن می‌تواند متفاوت 

باشد. در این دوره، پیش‌بینی این که آیا دوره قاعدگی بعدی رخ خواهد داد یا نه، دشوار می‌شود. 

همچنین، ممکن است مدت‌زمان دوره‌های قاعدگی تغییرکند و جریان خون شدیدتر یا سبک‌تر 

شود. دراین مرحله، باردارشدن دشوارتر اما همچنان امکان‌پذیر است.

نشانه‌های یائسگی چیست؟

دوره‌های نامنظم| اگرفاصله بین دوره‌های قاعدگی کوتاه‌تریا طولانی‌ترشود، دوره‌ای را از دست 

بدهید یا جریان خون سبک‌تر یا سنگین‌تر از حد معمول باشد، پریود شما نامنظم تلقی می‌شود. 

این مورد یکی از علایم کلاسیک یائسگی است.

خشکی واژن| دردوران یائسگی، پوست اطراف واژن ممکن است خشک‌تر شود که می‌تواند 

رابطه جنسی را دردناک کند. استفاده از ژل‌های مرطوب‌کننده می‌تواند مفید باشد.

 گرگرفتگی وتعریق شبانه| گرگرفتگی می‌تواند شما را ناگهان بدون دلیل خاصی گرم کند. 

پوست شما ممکن است قرمز شــود و ضربان قلب‌تان افزایش یابد. سپس ممکن است ناگهان 

احساس ســرما کنید. تعریق شــبانه نیزگرگرفتگی‌هایی هســتند که درخواب رخ می‌دهند و 

می‌توانند باعث بیدارشدن شما شوند. این علایم ممکن است ازیک دقیقه تا ۵ دقیقه طول بکشند 

و شدت و تعداد آن‌ها می‌تواند از فردی به فرد دیگر متفاوت باشد.

یائســگی زمانی رخ می‌دهد که یــک زن به مدت۱۲مــاه متوالی 
پریــود نداشــته باشــد و این موضــوع بــه طورطبیعی بــا کاهش 
ســطح هورمون‌هــای جنســی همراه اســت. یائســگی بخشــی 
طبیعی ازفرآیند طبیعی بدن زن است. این فرآیند به‌طور معمول 

دردهه۴۰یا۵۰ زندگی رخ می‌دهد.

بیشتر بدانیم

فوت وفن

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

پشه‌های مالاریا زیرجلد بهار

 درفصل بهارعلاوه برزیبایی و دل‌انگیزبودن طبیعت
 باید حواس‌تان به پشه‌های اطراف و مالاریا هم باشد

 زندگی‌سلام
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