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پوست

ماست 1خیار1عسل1سفیده تخم‌مرغ1
و جوانه گندم

 ســفــیــده تــخــم‌مــرغ حــالــت چسبندگی 
پــوســت  روی  آن  دادن  قـــــرار  و  دارد 
‌ســبــب حـــذف ســلــول‌هــای مـــرده از روی 

پوست می‌شود 

ــت و  ــاده کـــامـــا طــبــیــعــی اســ ــ  عــســل یـــک مـ
بــه‌دلــیــل خــاصــیــت نــرم‌کــنــنــدگــی کــه دارد، 
و  ــاف  ــفـ شـ را  ــت  ــوسـ پـ آن،  از  اســـتـــفـــاده 

باطراوت‌می‌کند 

را تنظیم  پــوســت   PH مــاســک خــیــار   
می‌کند و بــا افــزایــش رطــوبــت‌رســانــی، 
ــوســـت  ــب بـــــــاطـــــــراوت شـــــــدن پـ ــ ــب ســ

صورت‌می‌شود 

نرم‌کنندگی  خاصیت  بــه‌دلــیــل  مــاســت   
بــاعــث لطیف شـــدن پــوســت مــی‌شــود و 
ــواع ویــتــامــیــن‌هــا را  ــ جــوانــه گــنــدم نــیــز ان

به‌پوست می‌رساند 

 سیگار کشیدن
مغز را کوچک می‌کند؟

کوچک  کشیدن مغز را  مطالعات جدید نشان می‌دهد سیگار 
می‌کند و خطر زوال عقل را افزایش می‌دهد. متخصصان آمریکایی 
با بررسی اسکن مغزی بیش از ۳۲ هزار نفر به این نتیجه رسیدند 
که سیگار کشیدن به صورت روزانه باعث کاهش حجم مغز افراد 
می‌شود.  نتایج این مطالعه نشان می‌دهد که سیگار به‌عنوان 
ک قابل اجتناب با کوچک شدن مغز ارتباط  یک عامل خطرنا
دارد و خطر زوال عقل را افزایش می‌دهد. دانشمندان پیشتر 
می‌دانستند که بین سیگار کشیدن و حجم کمتر مغز رابطه‌ای 
کــدام یک بر دیگری اثر می‌گذارد.   وجــود دارد اما نمی‌دانستند 
متخصصان در این مطالعه برای پی بردن به این رابطه، سابقه 
سیگار کشیدن، داده‌های ژنتیکی و اسکن مغزی افرادی را تجزیه 
و تحلیل کردند و به این نتیجه رسیدند که استعداد ژنتیکی‌فرد 
منجر به گرایش آنها به سیگار کشیدن می‌شود و سیگار کشیدن 
باعث کاهش حجم مغز می‌شود. پیش از این می‌دانستیم سیگار 
بــرای سلامت قلب و ریــه مضر اســت امــا ایــن اولین بــار اســت که 
دانشمندان متوجه اثرات منفی آن بر مغز شدند. متخصصان در 
این تحقیقات متوجه شدند مغز افرادی که سال‌ها قبل سیگار 
را ترک کرده بودند کوچک‌تر از مغز افــرادی است که هرگز سیگار 
نکشیده بودند. این داده‌ها نشان می‌دهد که ترک سیگار مغز را 
به اندازه اولیه‌اش باز نمی‌گرداند اما ترک سیگار می‌تواند جلوی 

آسیب‌ رساندن بیشتر به مغز را بگیرد. 

سلامت ایران

تاثیر شیر و لبنیات بر کیفیت خواب
با توجه به این‌که کمبود خواب می‌تواند با پیامدهای منفی 
همراه باشد بسیاری از مــردم به‌دنبال درمــان‌هــای خانگی 

ساده برای بهبود کیفیت الگوی خواب هستند.
ــواب، جــزو روش‌هــای  گــرم قبل از خ ــوردن یک لیوان شیر  خ
سنتی برای خواب بهتر به حساب می‌آید. خوردن یک لیوان 
گــرم قبل از خــواب، سنتی اســت که در طــول نسل‌های  شیر 
مختلف به منظور ایجاد آرامش، تسکین اضطراب و تسهیل 

خواب به کار گرفته شده‌است. 
بهداشت،  وزارت  جامعه  تغذیه  بهبود  دفــتــر  اعـــام  بنابر 
کــه در غــذاهــای حــاوی  ــت  تریپتوفان یــک اســیــد آمینه اس
پروتئین وجود دارد و نقش مهمی در انتقال‌دهنده عصبی 
به سرتونین دارد. سروتونین، عامل تقویت خلق‌وخو است و 
سبب آرامش می‌شود و به‌عنوان پیش‌ساز در تولید هورمون 
ملاتونین عمل می‌کند. ملاتونین، به‌عنوان هورمون خواب 
معرفی شده و توسط مغز ترشح می‌شود و بدن را برای ورود به 

چرخه خواب آماده می‌کند.
بررسی‌ها بیانگر این است که مصرف شیر و لبنیات به‌طور کلی 
باعث بهبود کیفیت خواب و تاثیر مثبت بر سلامت جسمی و 
روانی می‌شود. شیر و محصولات لبنی به میزان قابل توجهی 

تریپتوفان دارند و پیش‌ساز تولید ملاتونین است.

سلامت جهان

توصیه‌های طب سنتی برای بهبود سوختگی

ممنوعیت یخ: یخ ممکن است 
در لحظات اول تسکین‌دهنده 

و بی‌حس‌کننده باشد اما 
موجب کند شدن روند بهبود 

می‌شود 

2
روغن کنجد: یکی از موادی 

که بهتر است پس از 
سوختگی به محل مالیده 
شود، روغن کنجد است که 
در بهبود وضعیت تاثیر دارد 

6
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34
ممنوعیت کره و وازلین: این مواد 
منفذهای پوست را بسته و مانع 
خروج التهاب و حرارت از پوست 

می‌شوند 

خمیردندان: استفاده از بعضی 
خمیردندان‌های سفیدرنگ 

و کرم‌های اصلاح )به‌جز 
نعنایی( نیز می‌تواند در درمان 
سوختگی سطحی موثر باشد 

پیاز: بهتر است کمی پیاز را له 
کنید و روی موضع قرار دهید 
تا درد ناشی از سوختگی، تا 
حدودی تسکین پیدا کند 

روغن تخم‌کتان: روغن تخم‌کتان 
هم می‌تواند در تسکین درد و 

بهبود جای زخم، تاثیر چشمگیری 
داشته باشد 

ایستگاه سلامت

1

گاهی  همه این تاریخ‌ها و مناسبت‌ها، برای افزایش آ
نام‌گذاری شده است. نمونه‌اش روز جهانی کلیه است 
گاهی مردم از اهمیت  که هر سال و با هدف بالابردن آ
کلیه‌ها  بـــرای  رفــتــار‌هــای خطرساز  کــاهــش  و   کلیه‌ها 

گرامی داشته می‌شود. 
 برای نخستین بار روز نهم مارس سال ۲۰۰۶ میلادی 

کلیه نــامــیــده شـــد. بــراســاس  بــه‌عــنــوان روز جــهــانــی 
سال  تا  کلیه،  مزمن  بیماری‌های  جهانی  تحقیقات 
۲۰۱۵ میلادی زندگی بیش از ۳۶میلیون نفر از مردم 
دنیا را با خطر جدی مواجه خواهد کرد. هدف اصلی 
گاهی عموم مردم درباره  از نام‌گذاری این روز افزایش آ
بیماری‌های مزمن کلیه و خطرات و عوارض جدی این 

که امروزه  بیماری و بیماری‌های ناشی از آن است، چرا
پژوهش‌های علمی نشان می‌دهد از هر ۹ نفر به‌ظاهر 
سالم، یک نفر برخی علائم ابتلا به بیماری‌های کلیوی 

مزمن را داراست. 
واقعیت این است با وجودی که سالانه افراد بی‌شماری 
کــلــیــوی مبتلا  ــیــمــاری‌هــای  در ســـراســـر جــهــان بـــه ب
می‌شوند، اما هنوز بسیاری از مردم درباره این بیماری 
اطلاعات مفید و ضروری ندارند. درواقع این بیماری 
کاهش  کلیه‌ها  عملکرد  که  می‌کند  پیدا  نمود  زمانی 
می‌یابد یا متوقف می‌شود و در ایــن مرحله بیماری 
که  ــت  کـــرده اســـت. بـــرای همین اس خیلی پیشرفت 
گاه کردن مردم درباره  پزشکان، همواره سعی دارند با آ
این بیماری به‌ویژه راه‌هــای پیشگیری از آن، شانس 
افزایش داده و در نتیجه  را  کلیوی  ناتوانی  با  مقابله 
کاهش دهند.  احتمال مرگ بیماران را تا حد امکان 
خــوب اســت بدانیم اقــدامــاتــی مانند انــجــام فعالیت 
بدنی روزانه و حفظ تناسب اندام، کنترل مداوم سطح 
قندخون، کنترل فشارخون، تغذیه سالم و کنترل وزن، 
دخانیات،  و  سیگار  تــرک  فـــراوان،  مایعات  نوشیدن 
غیرنسخه‌ای  ــای  دارو‌هـ خودسرانه  مصرف  از  پرهیز 
مثل مسکن‌ها و ... می‌تواند مانع رسیدن بیماری‌های 

کلیوی به درجه پیشرفته شود. 

بیست‌ویکم اسفند، روز جهانی کلیه

نه تــرقــه‌ای به دســت دارنــد و نه قصدی 
برای گرم‌کردن آتش چهارشنبه آخر سال؛ 
که  برخی افــراد فقط یک رهگذر هستند 
ــه مقصد مــشــخــصــی، از  بـــرای رســیــدن ب
مسیر پرسروصدای خیابان‌ها می‌گذرند 
کــامــا نــاخــواســتــه‌ای گرفتار  امـــا بــه‌طــور 
جوانانی  ترقه‌بازی  از  ناشی  آسیب‌های 
می‌شوند که بدون در نظر گرفتن عواقب 
کارشان، مشغول به جا آوردن به قول خودشان چهارشنبه‌سوری 
گرفتاری  گرفتار شدیم یا شاهد  گر در چنین شرایطی  هستند. اما ا
و آسیب فــرد دیــگــری بــودیــم، در اولــیــن لحظات و به‌عنوان اولین 

اقدامات، چه باید کرد؟
تجربه سال‌های گذشته نشان داده که بخش قابل توجهی از افرادی 
که در چهارشنبه آخر سال دچار حادثه شده‌اند، افرادی هستند که 
گــروه بیشتر  به‌عنوان عابر و ناظر در حــوادث حضور داشتند و این 

که ترقه را  که فردی  از دیگران آسیب می‌بینند؛ شاید به این دلیل 
پرت می‌کند، نسبت به کسی که در حال عبور یا تماشاست، احتیاط 

بیشتری خواهد کرد.

    اقدامات اولیه

تشخیص برخی آسیب‌های ناشی از مواد محترقه به پوست، می‌تواند 
کار آسان‌تری نسبت به سایر اعضای بدن باشد؛ این‌که سوختگی و 
آسیب در چه حدی است و آیا رسیدگی‌های اولیه و خانگی می‌تواند 
وضعیت را بهبود ببخشد یا نیاز به رسیدگی‌های جدی‌تر و مراجعه 
، رئیس  که دکتر جعفر میعادفر به پزشک متخصص دارد! این‌طور 
گر به تشخیص خود فرد، سوختگی  سازمان اورژانس کشور می‌گوید، ا
در درجه حادی قرار ندارد، ابتدا لازم است پوست را به مدت 10دقیقه 
و به‌خوبی با آب ولرم بشوییم تا دردش تسکین پیدا کند و سپس از 
که البته تجویز آنها  کنیم؛ پمادهایی  پمادهای سوختگی استفاده 
هم بر عهده پزشک متخصص اســت. او ادامــه می‌دهد: »در واقع 

روش‌هــای سنتی را توصیه نمی‌کنم و بهتر اســت همه‌چیز به‌طور 
گر آسیب، کمی جدی‌تر بود، بهتر است  تخصصی پیش برود.« اما ا
کز  بدون تلف‌کردن وقت، در کمترین زمان ممکن، خودمان را به مرا

درمانی برسانیم یا با 115 تماس بگیریم. 

    چشم را خوددرمانی نکنید!

ک باشد؛ شما که نمی‌دانید  »هرگونه آسیب چشمی می‌تواند خطرنا
میزان آسیب وارد شده چقدر است؟ سطحی است یا عمیق؟« این را 
رئیس سازمان اورژانس کشور می‌گوید که معتقد است کوچک‌ترین 
آسیب‌ها به چشم هم نیازمند بررسی و معاینه پزشک متخصص 
است و دستکاری در آن یا درمان‌های خانگی، ممکن است وضعیت 
که به هیچ‌وجه در  کند: »بــرای همین است  را بدتر از آنچه هست، 
چنین شرایطی نباید چشم را شست یا گاز یا پانسمان رویش گذاشت 
که کوچک‌ترین دخالتی، ممکن است آسیب یا پارگی را بیشتر کند.« 
که نباید چشم و پلک‌های مصدوم،  ضمن این‌که فراموش نکنید 

مالیده شود و بهتر است با یک لیوان یک‌بار مصرف یا چیزی شبیه 
به آن، چشم را تا رسیدن به مرکز درمانی بپوشانیم تا آسیبی دوباره 

نبیند. 

    درجه دو به بالا

کرم‌های  در سوختگی‌های درجــه ۲ به بالا به هیچ عنوان نباید از 
استفاده  سوختگی  پماد  و  خمیردندان  سیب‌زمینی،  مثل  سنتی 
کید دارند  شود؛ این موضوعی که قریب به اتفاق متخصصان بر آن تا
و معتقدند که در چنین شرایطی که فکر می‌کنیم سوختگی بیشتر از 
یک سوختگی معمولی است، به عنوان فرد آسیب‌دیده یا ناظر این 
اتفاق، باید در زمانی بسیار کم با اورژانــس تماس گرفته یا خود را به 
کز درمانی برسانیم تا متخصصان اقدامات لازم و جدی را انجام  مرا
دهند. درواقع سوختگی‌هایی که ممکن است در آخرین چهارشنبه 
سال اتفاق بیفتد، اتفاقی نیست که بتوان به‌سادگی با خوددرمانی و 

روش‌های سنتی از آن عبور کرد و نیاز به رسیدگی‌های جدی دارد. 

     پیشگیری 
همیشه بهتر از درمان است

قرار نیست سنت چهارشنبه‌سوری را به‌جا نیاوریم؛ 
کنیم و  بلکه قرار است به شکل ایمن و زیبا برگزارش 
کردن چنین تصمیمی،  مهم‌ترین اقــدام برای عملی 
که دکتر  از مــواد بی‌خطر اســت؛ موضوعی  استفاده 
میعادفر هم آن را تایید می‌کند و می‌گوید: »اصلا چیزی 
ــدارد؛ چون  کم‌خطر وجــود ن به عنوان مــواد محترقه 
آسیب‌زا  نهایت  در  می‌تواند  هم  آنها  کم‌خطرترین 
ــاشــد! هــرچــنــد کـــم، هــرچــنــد کــوچــک. بـــرای همین  ب
بــرای فرزندان‌شان،  که لازم است خانواده‌ها  است 
ــور و  ــ ــری کـــه صــرفــا زیـــبـــایـــی، ن ــط ــی‌خ مــــواد کــامــا ب
کوچک‌ترین  کنند تا  روشنایی به همراه دارد، تهیه 
ــرای رهـــگـــذران ــ ــان و نـــه ب ــرای خـــودشـ ــ ــری نـــه ب ــط  خ

 ایجاد نشود.« 
درواقع می‌توانیم یک شب خوب را در کنار خانواده با 
سنت‌های قدیمی و بی‌خطر بگذرانیم؛ بدون این‌که 
سال  و  ببیند  آسیب   ... و  دستی  چشمی،  پوستی، 

جدید را با گرفتاری شروع کند. 

برش

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

با عارضه‌های احتمالی ناشی از اتفاقات چهارشنبه آخر سال چه کنیم؟

گذر از کوچه‌پس کوچه‌های  وحشت!


