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درسیبری واقعاً چه اتفاقی افتاده؟

ماجرا ازفوت ناگهانی یک محقق۲۸ســاله 

درمؤسســه تحقیقاتــی ضدطاعــون شــهر 

شــلخوف روســیه آغازشــد؛حادثه‌ای کــه با 

تشــخیص اولیه»ذات‌الریه با علــت نامعلوم« 

ثبت شــد، امــا شــایعات پیرامون شکســتن 

لولــه آزمایــش حــاوی باکتــری، قرنطینــه 

محدودبیمارســتانی وتحت‌نظرقرارگرفتن 

ده‌ها نفر، فضای مجازی را به تلاطم کشاند.

این التهاب با انتشاردرشبکه‌های اجتماعی 

شــدت گرفــت وحتــی زمزمه‌هایــی بــرای 

لغــو پروازهــا ایجادکرد.بــا این حــال، نهاد 

نظــارت بهداشــتی روســیه اعلام کــرده که 

درنمونه‌هــای آزمایشــگاهی متوفــی، هیچ 

ردپایــی ازعامل شــغلی یا میکروارگانیســم 

خطرناک دیده نشــده وآزمایــش اطرافیان 

اونیزمنفی بوده است.

ــاک چه  ــن ــرس ــری ت ــت ــاک ــن ب ــ ــت ای ــش پ

می‌گذرد؟

باکتری»یرسینیاپســتی«)عامل طاعــون(  

برخــاف  ویــروس‌ هــای نوپدیــد، ســاختار 

عامــل  دارد.ایــن  شــده‌ای  شــناخته‌ 

بیشــتردرچرخه جوندگان وکک‌ها زندگی 

می‌کنــد وانســان معمــولًا ازطریــق نیــش 

حشرات یا درفرم ریوی ازراه قطرات تنفسی 

مبتــا می‌شــود. نکتــه محــوری درتحلیــل 

پزشکی این ماجرا، تفاوت بنیادین باکتری 

درصــورت  ویروس‌هاســت؛طاعون  بــا 

تشــخیص به‌موقع،کامــاً بــه درمان‌هــای 

می‌دهــد.  پاســخ  آنتی‌بیوتیکــی  رایــج 

بنابراین، برخلاف پاندمی‌هــای نوظهور،با 

یک پدیده ناشــناخته ومهارنشــدنی روبه‌رو 

نیســتیم،مگرآن‌که ســویه‌های بســیارنادر 

ومقــاوم شــکل بگیرندکــه شــواهدی ازآن 

دردســت نیســت. عــاوه برایــن، ابتــای 

آزمایشــگاهی هرچندغیرممکن نیست، اما 

رویدادی بســیارنادردرپروتکل‌های ایمنی 

زیستی به شمارمی‌رود.

واکنش رسمی پاستور:خطری متوجه 

کشورنیست

درهمین راستا، احســان مصطفوی، رئیس 

انســتیتو پاســتورایران با تأکید براین که »تا 

زمــان انتشــارنتایج معتبرآزمایشــگاهی و 

بررســی‌های رســمی، ارتبــاط ایــن رویداد 

با طاعــون و احتمــال خطای آزمایشــگاهی 

بایــد صرفــاً به‌عنــوان یــک فرضیــه درنظــر 

گرفته شود«،خواستارپرهیزازشتاب‌زدگی 

درقضاوت شد. او با یادآوری این که طاعون 

یک بیماری بومی دربسیاری  ازنقاط  جهان 

حتی کشورهای توسعه‌  یافته ‌ای چون  ایالات  

متحده محســوب  می‌شــود،  تصریح کرد که 

آزمایشــگاه‌زاد بودن عفونت در اصل ممکن 

اما پدیده‌ای بســیار نــادر اســت. طبق گفته 

وی، گزارش‌هــای میدانی ازماداگاســکارتا 

کشورهای منطقه نشان می‌دهد که مخازن 

بیماری می‌تواند متفاوت ازچرخه کلاسیک 

جوندگان باشــد، اما این مســئله بــه معنای 

غیرقابل‌کنتــرل بودن شــرایط یــا ظهوریک 

پاندمی ناشناخته نیست.

ســامت  پایــش  شــبکه  دیگــر،  ازســوی 

درایران بــرای مدیریــت چنیــن تهدیداتی، 

زیرساختی باسابقه دراختیاردارد؛ انستیتو 

پاستورایران که ازسال۱۳۲۵متولی مرجع 

کشــوری طاعــون اســت، بــا تکیــه برپایگاه 

تحقیقاتی»اکنلــو« درهمدان، سال‌هاســت 

گــردش عامــل بیمــاری درحیات‌وحــش 

وســگ‌های گله را رصد می‌کنــد. این مرکز 

بــا اســتفاده ازظرفیت‌هــای اپیدمیولــوژی 

وتشــخیص مولکولی، آمادگی فنــی لازم را 

بــرای مواجهه بــا هرگونــه تهدیــد احتمالی 

فراهم کرده اســت. پیام نهایی کارشناسان 

روشن اســت: آنچه کشــور را دربرابرطاعون 

مصون نگه می‌دارد، هراس ازشایعات فضای 

مجازی نیست، بلکه پاسداری ازظرفیت‌های 

تشــخیصی، اســتمرارپایش‌های میدانــی و 

حفظ شفافیت علمی در ارائه داده‌هاست.
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چگونه ازیک لیموی نیمه‌خشک هم آب بگیریم؟
حتمــاً برایتان پیش آمــده که لیمــوی پژمــرده‌ای را نصف 

کنید و ببینیــد آب چندانی نــدارد؛ اما با یک ترفند ســاده‌ 

آشپزخانه‌ای می‌توانید چند قطره‌ بیشتر از آن بگیرید.

قبل ازقاچ‌کردن لیمو،آن را روی ســطح میزیا تخته‌ برش، 

با کف دست به‌آرامی بغلتانید و هم‌زمان کمی فشاردهید. 

این کاربافت داخلی لیمو را نرم می‌کند و به آزادشــدن آب 

آن کمک می‌کند.

 نتیجه؟ لیمویی که آب بیشتری می‌دهد، بدون هیچ هزینه‌ 

اضافه‌ای.

ترفندهای مکمل برای گرفتن بیشترین آب از لیمو

لیمو را۱۰تا۱۵ثانیه درمایکروویوگرم کنید؛گرمای ملایم 

به آزادشدن آب آن کمک می‌کند.

لیموی سرد را۱۰دقیقه پیش ازمصرف درآب گرم بگذارید.

برای قاچ‌کردن، لیمو را به‌جای طولی، ازعرض برش دهید 

تا سطح بیشتری ازآن درمعرض فشارقراربگیرد.

لیمو را دردمای اتاق نگه دارید؛ نگهداری دریخچال ممکن 

است آب‌گیری آن را دشــوارترکند.این ترفندهای کوچک 

هنگام آشپزی به کارمی‌آیند. لیمویی را که دردست دارید 

همین امشب امتحان کنید و نتیجه‌اش را دراولین سالاد یا 

لیمونادتان ببینید!
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انتشاراخباری پیرامون فوت مشــکوک یک پژوهشگردرآزمایشــگاه ضدطاعون روسیه 

وثبت ده‌ها میلیون بازدید درفضای مجازی، موجی ازنگرانی را درباره خطرشیوع مجدد 

این بیماری باستانی و ورود آن به مرزهای کشوررقم زده است؛رویدادی که به اعتقاد مراجع 

تخصصی عفونی، فعلًا درمرحله یک فرضیه اثبات‌نشده قراردارد وفاقد شواهد بالینی دال 

برهمه‌گیری است.

 تغذیه سالم درمحیط کار،کلید بهره‌وری
 و پیشگیری ازبیماری‌های مزمن

بسیاری ازشاغلان دست‌کم یک وعده غذایی خود را دررستوران‌ها یا فست‌فودها صرف 

می‌کنند؛ غذاهایی که به دلیــل چربی ونمک بالا، دربلندمدت ســامت افراد را تهدید 

می‌کنند.کم‌تحرکی ناشی ازکارپشت میز نیز این مشکل را تشدید کرده و به اضافه‌وزن 

ومشکلات اســکلتی منجرمی‌شود.برهمین اســاس، توصیه می‌شــود تغذیه درمحیط 

کارمتناسب با میزان تحرک وبرپایه تعادل و تنوع انتخاب شود.

براســاس این یافته‌ها،جایگزینی غذاهای سرخ‌شــده با غذاهای بخارپز،آبپزیا کبابی، 

مصرف نوشیدنی‌های سالم مانند آب ودوغ کم‌نمک به جای نوشابه‌های گازدار واستفاده 

ازنان وغــات ســبوس‌دار ازتوصیه‌های کلیدی برای شــاغلان اســت. میان‌وعده‌های 

ساده‌ای مانند میوه، سبزیجات تازه، مغزها یا نان وپنیرنیز گزینه‌ای مناسب‌تر ازشیرینی 

وبیسکویت صنعتی به شمارمی‌روند.

نوشــیدن آب کافــی درطــول روز نیــز اهمیــت زیــادی دارد؛کم‌آبــی بدن موجــب افت 

تمرکز،کاهش توان ذهنی وخســتگی زودرس می‌شــود.پرهیز ازمصرف زیاد قندهای 

ساده مانند قند، شــکر، نان و برنج ســفید نیز ازافت ناگهانی قند خون و خواب‌آلودگی 

جلوگیری می‌کند.

آگاهــی درانتخاب مــواد غذایی وتوجــه بــه ارزش تغذیه‌ای آن هــا هنــگام خرید، نقش 

مهمی درارتقای سلامت دارد.رعایت تغذیه ســالم درمحیط کارنه‌تنها مانع اضافه‌وزن 

و بیماری‌های مزمن می‌شــود، بلکه با افزایــش انرژی و بازده کاری، بــه ارتقای فردی و 

سازمانی نیز کمک می‌کند.

تحقیقات نشان می‌دهد تغذیه سالم و مغذی درمحیط کار، هم کارایی کارکنان را 
افزایش می‌دهد وهم ازبروز بیماری‌های مزمن پیشگیری می‌کند.درمقابل، تغذیه 
نامناسب علاوه برخستگی وبی‌حوصلگی، زمینه‌ســازبیماری‌های غیرواگیری 

مانند چاقی، دیابت، فشارخون بالا و بیماری‌های قلبی‌‌ـعروقی است.

تغذیه

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 »مرگ سیاه« دوباره برگشته است؟

 روایت‌های ضدونقیض فوت یک پژوهشگر روس، 
 هراس عمومی درشبکه‌های اجتماعی

 زندگی‌سلام وپاسخ‌های انستیتو پاستور ایران
          چهار       شنبه 

 15  مهر   ۱۴۰5    
25  ربیع الثانی  1448

 7  اکتبر ۲۰۲6  
 شماره 6189

�

داده تصویری�

4

ترفند

�

�


