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اولین نکته 
درباره انتخاب 

لباس کار، پارچه 
آن است. پارچه 

تهیه شده از 
الیاف نخی یا 

کتانی بهترین 
گزینه هستند. 

اگر هم این 
امکان وجود 
ندارد، سعی 

کنید پارچه‌ای 
را انتخاب 

کنید که الیاف 
مصنوعی آن 

کمتر باشد؛ 
به این دلیل 

که پارچه‌ها با 
الیاف مصنوعی 

زمینه ایجاد 
بوی نامطلوب 

هستند

15 جـامـعـهسـلامت

مهاجم کبد را بشناسيم

دمنوش هميشه خوب نيست

هر بیماری، ترســناک اســت! اما ترس، راه‌چاره 
نیست. »هپاتیت« بیماری‌ای است که حتماً اسم 
آن را شنیده‌اید، اما ممکن است اطلاعات دقیقی 
درباره آن نداشته باشید. این بیماری، انواع مختلفی 
دارد که بد نیست با آنها و نشانه‌های هرکدام آشنا 
شــویم تا به جای ترسیدن، در صورت ابتلا سریعاً 
چاره کرده و درمان را آغاز کنیم. هفته نخست آبان، 
هفته ملی اطلاع‌رسانی درباره هپاتیت نامگذاری 
شده است. این مناسبت، فرصت خوبی فراهم آورد 
تا درباره هپاتیت، انواع آن و نشــانه‌های هپاتیت 

بیشتر و بهتر بدانیم. 

هپاتیت چیست؟
هپاتیت، نوعی بیماری التهابی کبد است که معمولاً 
توسط عفونت ویروســی ایجاد می‌شود. اما فقط 
همین علت باعث بروز بیماری هپاتیت نمی‌شود. 
از دیگر دلایل ابتلا به هپاتیت می‌توان به هپاتیت 
خودایمنی، هپاتیت ناشی از مصرف مواد‌‌‌مخدر، 
داروها، سموم و الکل اشاره کرد. هپاتیت خودایمنی 
زمانی اتفاق می‌افتد که بدن آنتی‌بادی‌هایی علیه 
بافت کبد ساخته و به آن حمله‌ورشود. عفونت‌های 
ویروسی کبد که آنها را به اسم هپاتیت می‌شناسیم، 
به پنج نوع تقسیم می‌شوند؛ )A)، (B)، (C)، (D( و 
)E(. هریک از این نوع هپاتیت را نوعی ویروس ایجاد 
می‌کند. هپاتیت به این دلیل بیماری خطرناکی 
اســت که به کبد، تصفیه‌خانه اصلی بدن، آسیب 
وارد می‌کند. اختلال در عملکرد کبد، مشکلات 

بسیاری را به دنبال دارد. 

)A( هپاتیت نوع
عامل هپاتیت )A(، ویروسی به اسم )HAV( است. 
این آلودگی از طریق مصرف غــذا یا آب آلوده به 
مدفوع فرد مبتلا به هپاتیت )A(، به بدن فرد سالم 

منتقل می‌شود. 

)B( هپاتیت نوع
ابتلا به این نوع هپاتیت در اثر تماس با مایعات بدن 
فرد آلوده یعنی خون، ترشــحات واژینال یا مایع 
منی ایجاد می‌شود. این مایعات بدن به ویروس این 
هپاتیت یعنی )HAV( آلوده هستند. در افراد معتاد، 
استفاده از سرنگ مشترک بین افراد مبتلا و سالم، 
اســتفاده از تیغ اصلاح یا ابروی آلوده به ویروس 
)HAV( و یا رابطه جنســی بین فرد مبتلا و سالم 

ایجاد می‌شود. 

)C( هپاتیت نوع
راه انتقال هپاتیت نوع )C(، شبیه راه انتقال هپاتیت 
)B(، است. در واقع تماس بدن فرد سالم با مایعات 
بدن آلوده به ویروس )HAV(، ســرنگ مشترک و 

تماس جنسی ایجاد می‌شود. 

)D( هپاتیت نوع
هپاتیت نوع )D( یا دلتا، نوعی بیماری جدی کبدی 
اســت. عامل آن ویروس )HDV( اســت. این نوع 
 )B( هپاتیت نوع نادری بوده و همراه با هپاتیت نوع

و از طریق خون انتقال پیدا می‌کند. 

)E( هپاتیت نوع
آب آلوده بــه ویروس )HAV(، دلیــل ابتلا به این 
بیماری است. به همین دلیل این بیماری بیشتر 
در مناطقی که آب آشــامیدنی سالم در دسترس 

نیست، ایجاد می‌شود. 

نشانه‌های آن را بشناسیم
اگر به هپاتیت نوع )B( و )C( مبتلا شــوید، ممکن 
اســت در ابتدا نشانه‌ای نداشــته باشید و زمانی 
نشــانه‌ها بروز کنند که ویــروس، روی عملکرد 
کبد، اثر گذاشته باشد. اما هپاتیت حاد به سرعت 
نشانه‌های آن ظاهر می‌شــوند. از نشانه‌های آن 
می‌توانید به؛ ادرار تیره، نشــانه‌هایی شــبیه به 
آنفولانزا، خستگی، بی‌اشــتهایی، درد در ناحیه 
شکم، کاهش وزن بدون علت، مدفوع رنگ پریده، 
تغییر رنگ پوست و سفیدی چشم به رنگ زرد که 

نشانه یرقان یا همان زردی است. 

در فصل‌های ســرد سال، هیچ چیزی به اندازه 
نوشیدن یک فنجان چای یا دمنوش خوش‌عطر 
لذتبخش نیســت. نوشیدن چای و دمنوش به 
گرم شدن مجاری تنفسی و بهبود تنفس کمک 
می‌کند. طی سال‌های اخیر، دمنوش‌ها جای 
خاصی میان نوشیدنی‌های باز کرده‌اند. اما آیا 

نوشیدن آنها همیشه خوب است؟ 
دمنوش‌ها مثل بســیاری از گیاهان دارویی یا 
شــیمیایی، تأثیری دوگانه دارند؛ یعنی اینکه 
مقدار مناسب و اندازه آنها، اثربخش و مصرف 
کمی بیش از انــدازه آنها، تأثیــر منفی دارد. 
نوشــیدن بیش از انــدازه دمنوش‌ها می‌تواند 
باعث کاهش یا افزایش قند یا فشار خون شود. 
بعضی از آنها باعث ایجاد رخوت شده و سستی 
در رفتار و عمل ایجاد می‌کنند. از ســوی دیگر 
نوشیدن آنها همراه با غذا می‌تواند تأثیر منفی 

داشته باشد. 
اگر داروی شیمیایی مصرف می‌کنید )داروهای 
تجویز شده توسط پزشک( نوشیدن دمنوش‌ها 
ممکن اســت به دلیل ترکیب‌هایی که دارند، 
تداخل دارویــی ایجاد کرده و یــا اثر مصرف 
داروها را کمرنگ کنند. به توصیه متخصصان، 
نوشــیدن روزانه دمنوش‌هایی مانند رازیانه، 
گشنیز و زیره، مشکل‌ساز نیست؛ اما نوشیدن 
روزانه دمنوش گل‌گاوزبان به دلیل تأثیری که 
در کاهش یا افزایش فشــار خون دارد، چندان 
مناســب نیســت. به‌علاوه اینکه باید درست 
مطابق دستوری که روی بسته‌بندی آن نوشته 
شده، مصرف شود. از ســوی دیگر در خانم‌ها، 
مصرف روزانه دمنوش زیره، توصیه نمی‌شود. 
بنابراین در نوشیدن دمنوش‌ها، موارد احتیاط 

را رعایت کنید. 

سـلامت تغذیـه

مهتاب خسروشاهی
روزنامه نگار 

لباس کار برای بعضی در رنگ و مدل 
خاص تعریف می‌شود. این نوع لباس 
برای بعضی لباسی به انتخاب خودشان 
و برای بعضی دیگر لباس مشخصی نیست؛ چراکه 
در منزل کار انجام می‌دهند. به نوع دوم و سوم لباس 
کاری نداریم. به ایــن دلیل که هر روز قابل تعویض 
هستند. آنچه مهم است، نظافت و سلامت لباس‌های 
کاری است که به شکل لباس متحدالشکل باید هر 
روز پوشــیده شــوند. در این نوع لباس‌ها نظافت، 
کیفیت پارچه و در نتیجــه تأثیر آن روی بدن مهم 
است؛ علاوه بر اینکه حالا ســرما، بیشتر خودش را 
نشان داده و لازم است لباس‌هایی را زیر یا روی لباس 
اصلی بپوشــیم تا بدن را در مقابل سرما محافظت 
کنیم. به نظر شــما چه لباســی و با چه کیفیتی را 
باید برای زیر لباس اصلــی انتخاب کنیم تا نظافت 

و سلامت لباس و بدن در فصل سرما حفظ شود؟ 

نخی باشد
اولین نکته درباره انتخاب لباس کار، پارچه آن است. 
پارچه تهیه شده از الیاف نخی یا کتانی بهترین گزینه 
هستند. اگر هم این امکان وجود ندارد، سعی کنید 
پارچه‌ای را انتخاب کنید که الیاف مصنوعی آن کمتر 
باشــد؛ به این دلیل که پارچه‌ها با الیاف مصنوعی 
زمینه ایجاد بوی نامطلوب هستند. اگر لباس کار به 
شما داده می‌شود، بهتر است یک دست لباس دیگر، 
مشابه همان رنگ و طرح را با پارچه‌ مناسب خریده 
یا بدوزید. این نکته به‌ویژه اگر کار بدنی انجام داده و 

عرق می‌کنید، بسیار مهم است. 

آزاد باشد
نکته بعدی، تناســب اندازه لباس با اندازه یا همان 
سایز بدن شماست. لباس نباید بسیار تنگ یا گشاد 
باشد. اندازه لباس باید به شکلی باشد که هوا داخل 
بدن به شکل مناسب جریان داشته باشد. این نکته 
در فصل زمستان بســیار مهم است. پس اگر حتی 
لباس کار شــما، از نظر اندازه مناسب نیست، حتماً 

آن را اندازه کنید. 

لباس زیر مهم است
لباسی که مستقیماً با بدن شما در تماس است، از نظر 
حفظ سلامتی شما نقش بسیار مهمی‌ دارد. بنابراین 
همیشه زیر لباس کار، بلوز یا زیرپیراهنی و یا شلوار 
نخی بپوشــید. این کار باعث می‌شود تا اولاً بدن در 
تماس با لباس اصلی نباشد- به‌ویژه اگر الیاف آن نخی 
نیست- و ثانیاً در فصل سرما، آزاد بودن لباس اصلی، 
باعث سرماخوردگی نشود. پس همیشه یک دست 

لباس نخی زیر لباس اصلی بپوشید. 

جوراب مهم است
پا، یکی از قسمت‌های بدن است که باید همیشه و 

به‌ویژه در فصل سرما از آن مراقبت کرد. اگر پا خیلی 
سرد شود، جریان گردش خون در آن نامنظم شده و 
ممکن است حتی باعث لخته خون شود و اگر بیش 
از اندازه گرم شود، به دلیل تعرق زیاد، ممکن است 
دچار قارچ پوستی شود. بنابراین در فصل زمستان 

برای انتخاب جوراب به این موارد دقت کنید:
- جوراب نخی: بهترین جوراب، نوع نخی اســت. 
برای فصل زمســتان هم اگر می‌خواهید جوراب 
پشمی بپوشید، حتی زیر آن یک جفت جوراب نخی 
بپوشــید. با این کار هم عرق پا گرفته شده و باعث 
بیماری قارچی نمی‌شود و اینکه هم جوراب پشمی 

باعث عرق نکرده و بوی نامطلوب ایجاد نمی‌کند. 
- اندازه باشد: جوراب باید اندازه پا باشد. تنگ بودن 
جوراب به‌ویژه کش جوراب باعث اختلال در جریان 

گردش خون به‌ویژه در فصل سرما می‌شود. 
- مناسب کفش باشــد: با هر کفشی باید جوراب 
مناسب آن را پوشید. در غیر این صورت به پا آسیب 
وارد می‌شــود. در این فصل بــرای اینکه جوراب 
پشمی می‌پوشید و این جوراب حجم زیادی دارد، 
می‌توانید شماره کفش خود را یک شماره بزرگتر 

بخرید. 

لباس اضافه را ضخیم بپوشید
بــرای اینکه بدن بیــش از اندازه عــرق نکرده و با 
درآوردن لباس سرما نخورید و از سوی دیگر، عرق 
کردن باعث بوی نامطلوب بدن نشود، سعی کنید 

لباس زیر لباس کار را سبک پوشیده و لباس رو 
)منظور پالتو، کاپشن، ژاکت و...( را ضخیم بپوشید. 
به این ترتیب می‌توانید هر زمــان که می‌خواهید 
لباس رو را درآورده و لباس سبک‌ و راحت در محل 

کار، فعالیت کنید. 

پوشش سر، سبک باشد
درست است که ســرمای هوا روی سر اثر مستقیم 
دارد و باعث سرماخوردگی می‌شود؛ اما بهتر است 
روسری یا حتی مقنعه از جنس سبک و نخی باشند. 
برای گرم شدن سر و گردن، از شال یا کلاه استفاده 
کرده و وقتی به مقصد رسیدید، آنها را بردارید. گرم 
بودن پوشش ســر، باعث عرق کردن گردن، سر و 
پشت گوش‌ها شده و زمینه‌ساز ایجاد قارچ پوستی، 
پشت گوش‌ها است. علاوه براین، عرق کردن بیش 
از حد کف سر باعث آسیب به موها، خواب‌آلودگی 

و کلافگی می‌شود. بنابراین پوشش اصلی سر را هم 
حتماً نخی انتخاب کنید. 

این نکته‌ها مهم است
در فصل زمســتان برای حفظ سلامت بخش‌های 

مختلف لباس، به این موارد دقت کنید:
1- حتماً از لباس کار، دو دست داشته باشید. یک 
روز د‌رمیان، لباس‌ کار را شسته و حتماً کاملًا خشک 
کنید. در فصل زمســتان تر ماندن لباس، به ‌دلیل 
رطوبت طبیعی هوا، زمینه‌ســاز کپک زدن و ایجاد 

قارچ داخل لباس و حتی انتقال آن به بدن است.
2- حتماً هر روز جوراب‌ها را شسته و تعویض کنید. 
به جای جوراب پشــمی، بهتر اســت از انواع گرم 

حوله‌ای استفاده کنید.
3- اگر کفش‌ها را در محل کار تعویض می‌کنید، آنها 
را سریعاً داخل کمد نگذارید. به این دلیل که رطوبت 
کفش و رطوبت طبیعی هوا باعث ایجاد قارچ و کپک 
و بوی نامطلــوب داخل کفش می‌شــود. بگذارید 
خشک شوند و آنها را داخل کمد بگذارید. اگر کفش 
کار ندارید، پس از درآوردن کفش‌ها، آنها را دوباره 

در معرض هوا و آفتاب قرار دهید. 
4- حتماً دســتکش به دست کنید تا پوست دست 
شما از ســرما در امان بماند؛ به‌ویژه ‌اینکه به دلیل 
پوشیدن دستکش در محل کار و استفاده از الکل به 
دلیل کرونا، احتمال آسیب به پوست دست چندین 
برابر است. بنابراین برای محافظت از پوست دست، 
وقت بیرون رفتن از منزل، دســتکش بپوشید. این 
دستکش بهتر اســت از الیافت سبک باشد. اما اگر 
پوست دست شما حساس است، زیر آن دستکش 

نخی بپوشید. 
5- ساق پا را گرم نگه دارید. به این دلیل که در فصل 
زمستان، ســرمای هوا در صورتی که ساعت‌های 
زیادی پا آویزان باشد، در گردش خون ایجاد اختلال 
کرده و خطر لخته خون را افزایش می‌دهد. از سوی 
دیگر، سرمای وارد شده به ساق پا، باعث آسیب به 

استخوان و مفاصل این ناحیه می‌شود.
بنابراین این ناحیه از پا را با پوشــیدن جوراب‌های 
مخصوص که از روی شلوار پوشیده می‌شوند )مانند 
جوراب کوه( گرم نگه دارید. این مسأله درباره ساق 
دست هم صادق اســت. به این دلیل که بیش از هر 
قسمت دیگری از بدن از شلوار و آستین لباس بیرون 

مانده و در معرض آسیب ناشی از سرما قرار دارند. 

نکته‌هایی برای آنکه با وجود فصل سرما، گرم بپوشیم اما تمیز و خوشبو باشیم

زياد نه؛ سالم بپوشيم...

 سها دادمند
روزنامه‌نگار

راهکــار

رنگ مهم است
این نکته را همه ما می‌دانیم که رنگ‌های تیره، نور خورشید را جذب کرده و رنگ‌های روشن آن را بازتاب می‌دهند اما این درباره کارگران یا کارمندانی که در محیط بسته کار 

می‌کنند، صادق نیست. به این دلیل که نور آفتابی وجود ندارد که گرما و سرمای بدن تحت تأثیر آن قرار گیرد. بنابراین بهتر است از رنگ‌های روشن بیشتر استفاده کنید. 
رنگ‌های روشن در سلامت روان تأثیر مثبت دارند. علاوه بر آن رنگ روشن لباس باعث می‌شود تا آلودگی‌های آن بهتر و زودتر دیده شود.

برخی افراد تصور می‌کنند با تمام شــدن فصل 
تابستان، نیاز به نوشیدن مایعات کافی ندارند، 
اما این عقیده درست نیســت. به این دلیل که 
واکنش‌های حیاتــی بدن در فضای مایع انجام 
می‌شــوند. از طرفی آلودگی هوا در فصل پاییز 
بیش از هر زمان دیگری است و اگر به این، مسأله 
کرونا و نیــاز بدن به پروتئین را هم اضافه کنید 
خواهید دید که بدن به مایعات، به مقدار کافی 
نیاز دارد. به نظر شما بین شیر، آبمیوه طبیعی و 
آب، کدامیک بیشتر بدن را سیراب نگه می‌دارد؟ 
در مقایسه بین ویژگی ســیراب‌کنندگی آب، 
آبمیوه طبیعی، دمنوش‌ها و...، شیر، برنده این 
ماجرا است. به این دلیل که به مدت طولانی‌تری 

می‌تواند بدن را سیراب نگه دارد. 
بــه این ویژگی، وجــود قند طبیعی در شــیر 
یعنی لاکتوز را هم اضافه کنید. دریافت مقدار 
کافی این قند باعث تنظیــم میزان قند خون 
در طول روز می‌شــود. به علاوه اینکه شــیر، 
سرشــار از پروتئین اســت و بدن ما به‌ویژه در 
این شــرایط خاص، نیازمند دریافــت روزانه 
پروتئین اســت. بنابراین روزانــه حداقل یک 
لیوان شــیر می‌تواند تا چند ساعت قند خون، 
میزان آب مورد نیاز بــدن و پروتئین را تأمین 
کند. البتــه این نکتــه یادتان باشــد که اگر 
 خدایی ناکرده به کرونا مبتلا شدید، نباید شیر

 بنوشید.
 به این دلیل که در زمان ابتلا به کرونا، سیستم 
گوارشی آلوده به ویروس شده و هضم و جذب 
شــیر، برای معده و روده‌های آلوده به ویروس 
مناســب نیســت. بنابراین برای جلوگیری از 
ابتلا، بدن را با نوشیدن شــیر، قوی کنید. این 
نکته را هم اضافه کنیم که نوشیدن شیر، تأثیر 
آلاینده‌های هوا و آلاینده‌های احتمالی محل 

کار را از بین می‌برد. 

با شير، سيراب می‌شويد

] عکس: غلامرضا حافظ القرآن[


