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چرا شپش همیشه مهمان مدارس است؟

شپش ســرنوعی انگل اســت که درمحیط‌های 

پرازدحام و فضاهایی که تماس مســتقیم ســر با 

سر یا استفاده مشــترک ازوسایل شخصی رواج 

دارد، به سادگی منتقل می‌شود. پژوهش‌های 

بهداشــتی نشــان می‌دهد که دانش‌آمــوزان به 

دلیل بازی‌های گروهی، نشســتن‌های نزدیک 

به هم وگاهی تبادل کلاه، شــال یا مقنعه، بیش 

ازســایرین درمعرض ایــن انگل هســتند. نکته 

حیاتی که والدین باید بدانند این است که ابتلا به 

شپش، هیچ ارتباطی با نظافت شخصی یا تمیزی 

خانه ندارد. تصوررایج که »شپش نشانه کثیفی 

است«، یک باورکاملًا نادرست ومضراست؛ چرا 

که همین  نگرش منفی  باعث می‌شود خانواده‌ها 

ازاعلام موضوع به مدرسه خودداری کنند.

آنچه باید و نباید انجام داد

برای برخــورد اصولی بــا این مشــکل، مربیان 

و مدیران مــدارس باید براســاس پروتکل‌های 

بهداشــتی عمــل کننــد. در مواجهــه با مــوارد 

مشاهده‌شده، این نکات کلیدی را درنظرداشته 

باشید:

درمان تخصصی و فردی: استفاده از داروهای 

ضدشپش و تکرارآن طبق دستورپزشک، فقط 

برای فرد آلوده ضروری است.

پرهیز ازاشــتراک وسایل: شــانه‌زدن موها با 

شــانه‌های مشــترک، اصلی‌ترین عامل انتقال 

اســت. ایــن کار بایــد درمحیط مدرســه به‌کلی 

ممنوع شود.

اطلاع‌رســانیِ بــدون هیاهــو: درصــورت 

شناســایی دانش‌آمــوز مبتــا، موضــوع بایــد 

به‌صورت محرمانه به والدین او گزارش شــود تا 

پایش محیط خانه آغاز شود؛ نیازی به علنی‌کردن 

موضوع درکلاس نیست.

بازگشــت به مدرســه: دانش‌آموز پــس ازآغاز 

درمــان مناســب و حــذف شــپش‌های زنــده، 

منعی بــرای حضــور درکلاس نــدارد و نیــاز به 

قرنطینه‌های طولانی‌مدت نیست.

بهداشت وسایل؛ حلقه گمشده پیشگیری

یکی ازمسیرهای انتقال که اغلب نادیده گرفته 

می‌شود، وسایل شخصی است. برای قطع کامل 

چرخــه آلودگی، ایــن اقدامات ضروری اســت: 

شســت‌ وشــوی لباس‌ها و ملحفه‌ها با آب داغ، 

قراردادن وســایل غیرقابل شســت ‌وشو )مانند 

برخــی عروســک‌ها یــا کلاه‌ها( درکیســه‌های 

دربســته به مدت دو هفتــه، وضدعفونی‌کردن 

بــرس وشــانه بــا آب داغ. ایــن اقدامات ســاده، 

تعیین‌کننده‌ترین نقش را درپیشــگیری ازعود 

مجدد آلودگی دارند.

پرهیز ازرفــتــارهــای هیجانی و اقــدامــات 

خودسرانه

اضطــرابِ بیــش‌از حــد خانواده‌هــا درمواجهه 

بــا شــپش، گاهــی آســیب‌زاتر از خــودِ انــگل 

اســت. اســتفاده ازمــواد شــیمیایی خطرناک 

وغیرپزشــکی، تراشــیدن موی ســر فرزندان به 

عنوان تنبیه یا راهکاری تحقیرآمیــز، و اخراج یا 

برچسب‌زدن به دانش‌آموز مبتلا، نه‌تنها از نظر 

علمی بی‌پایه است، بلکه سلامت روان کودک را 

نیز مخدوش می‌کند.

حالا باید چه کارکنیم؟

پیــام نهایی بــرای خانواده‌هــا و مربیان روشــن 

است: شپش سر یک مشکل بهداشتی معمول 

و قابل‌حل اســت، نه مایه شــرم و تنبیــه. معاینه 

منظم سر فرزندان، آموزش بهداشت شخصی، 

پرهیز از استفاده مشــترک از وسایل شخصی و 

همکاریِ صادقانه بین خانه و مدرسه، کلید مهار 

این وضعیت است.
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فوت و فن

چطور فلفل تند را خرد کنیم و دستمان نسوزد؟
همه‌ ما تجربه تلخ خرد کردن فلفل تند را داریم. همان لحظه‌ای 

کــه فکــر می‌کنیــم همه‌چیــز خوب پیــش مــی‌رود و مشــغول 

مزه‌دارکردن غذا هســتیم، ناگهان دستمان شــروع به سوزش 

می‌کند و بدتــر ازآن، اگر ناخودآگاه دســتمان را بــه صورتمان 

بزنیم... ! اما نگران نباشید؛ یک ترفند آشپزخانه‌ای بسیار ساده 

و دردسترس وجود دارد که این دردسر همیشگی را برای همیشه 

تمام می‌کند.برای این که بدون ترس ازسوزش وقرمزی پوست، 

سراغ فلفل‌های تند بروید، این نکات را به خاطر بسپارید:

ســپردفاعی بــا روغن: قبــل از ایــن که ســراغ چاقــو وتخته 

بروید، دســت‌هایتان را با مقدارکمی روغن )هر نوع روغنی که 

درآشــپزخانه دارید( چرب کنید. این لایه نــازکِ روغنی، مانع 

ازنفوذ عصاره وروغن‌های تند فلفل به منافذ پوســت می‌شود و 

عملًا یک سد محافظ ایجاد می‌کند.

استفاده از دستکش: اگرقرار است حجم زیادی فلفل را خرد 

کنید، پیشنهاد می‌کنم ریسک نکنید و از دستکش‌های نایلونی 

استفاده کنید. این ساده‌ترین و مطمئن‌ترین روش برای حفظ 

سلامت پوست است.

پاکسازی بعد ازکار: بعــد ازاتمام کار، دست‌هایتان را با مایع 

ظرفشــویی بشــویید. مایع ظرفشــویی به دلیل داشــتن مواد 

چربی‌زدا، روغنِ فلفلی را بسیار بهتر ازصابون‌های معمولی از 

روی پوست پاک می‌کند.
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با بازگشت دانش‌آموزان به کلاس‌های درس ومحیط‌های جمعی،شیوع دوباره»شپش سر« 

به یکی ازدغدغه‌های تکــراری خانواده‌ها و مربیان تبدیل می‌شــود؛ عارضــه‌ای که اگرچه 

ازنظرپزشکی خطر جدی برای سلامت جسمی کودک محسوب نمی‌شود، اما به دلیل سرعت 

بالای انتقال، می‌تواند کلاس درس را به کانونی برای سرایت تبدیل کرده وروزهای پرتنشی را 

برای اولیا ومربیان رقم بزند. پرسش اساسی این است که چرا شپش سرهمیشه با فصل مدارس 

بازمی‌گردد و بهترین واکنش دربرابرآن چیست؟

کاهش اضطراب با استفاده از »پتوی سنگین«

این تحقیق که بــر روی ۵۴ بیمار بســتری انجام شــده اســت، تأثیر اســتفاده از پتوهای 

ســنگین با وزن اســتاندارد حدود ۶.۸ کیلوگرم را بررسی کرده اســت. نتایج کمّی این 

مطالعه حاکی از آن است که شرکت‌کنندگان پس از استفاده ازاین پتوها، شاهد کاهش 

میانگین ۳.۶ واحدی در شــاخص‌های اضطراب خود بوده‌اند. نکته قابــل توجه در این 

پژوهش، ماندگاری اثرآرام‌بخشی پتوها برای مدتی پس ازکنار گذاشتن آن‌ها بوده است؛ 

پدیده‌ای که می‌توانــد ظرفیت‌های درمانی این ابزار ســاده را در محیط‌های کلینیکی و 

خانگی افزایش دهد.

دلیل علمی این اثربخشــی، شبیه‌ســازی فشــار عمیق لمســی است. این فشــار ملایم و 

یکنواخت بر بدن، سیســتم عصبی را به ســمت وضعیت آرامش هدایت کرده و با کاهش 

پاسخ‌های استرس‌زای بدن، به فرد کمک می‌کند تا از تلاطم‌های ذهنی و فیزیکی ناشی 

از اضطراب فاصله بگیرد.اگرچه این مطالعه بر روی بیماران بستری متمرکز بوده است، 

اما یافته‌های آن می‌تواند افق‌های جدیدی را برای افرادی که با درجات مختلف اضطراب 

دســت‌وپنجه نرم می‌کنند، بگشــاید. با این حــال، متخصصان تأکید دارنــد که پتوهای 

سنگین باید به عنوان یک ابزارکمکی درکنار سایر روش‌های درمانی و زیر نظرمشاوران 

سلامت مورد استفاده قرار گیرند تا بهترین نتیجه حاصل شود.

بر اساس نتایج یک پژوهش بالینی، استفاده از پتوهای سنگین می‌تواند به عنوان 
یک راهکارغیردارویی درکاهش اضطراب و ایجاد حــس آرامش دربیماران مؤثر 
باشد.این مطالعه نشان می‌دهد که فشار یکنواخت و کنترل‌شده‌ این پتوها برسطح 
بدن، حسی مشابه درآغوش گرفته شدن ایجاد می‌کند که درکاهش بی‌قراری و 

مهار چرخه‌ افکار مضطرب نقش مهمی دارد.

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

شپش سر؛ چالش همیشگی مدارس
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