
قرار گرفتن بیش از حد در معرض نور خورشــید، ریختن یک مایع داغ 
روی پوســت یا تماس با برق، باعث ســوختگی پوســت می شــود . این 
ســوختگی‌های خفیف به نام سوختگی درجه اول شــناخته می‌شود و 
موضوع چندان نگران‌کننده‌ای نیست زیرا تنها لایه نخست پوست را 
تحت تأثیر قرار می‌دهد.ســوختگی‌های درجه اول موجب قرمزی پوست می شود و 
ممکن است با تورم دردناک در محل سوختگی مواجه شوید. این روزها خانم ها کم و 
بیش، تمیز کردن و شست وشوی لوازم منزل را برای تحویل  سال جدید شروع کرده اند 
و ممکن است از مواد شوینده ای استفاده کنند که دچار سوختگی شوند.برای درمان 
این سوختگی ها می توان از گزینه های ساده و خانگی استفاده کرد که در ادامه به بعضی 

از آن ها اشاره می کنیم :
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س
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آلوئه‌ورا
این گیاه دارای ترکیبات مفید مختلف است و 
گزینه‌ای محبوب برای درمان سوختگی‌های 

خفیف محسوب می‌شود.
آب سرد

چه سوختگی به واسطه قرار گرفتن درمعرض 
نور خورشید شــکل گرفته باشــد یا یک مایع 
داغ، ریختن آب ســرد روی محل سوختگی، 
نخستین کاری است که می‌توانید برای بهبود 
آن انجــام دهیــد. آب بایــد برای چنــد دقیقه 
روی محل سوختگی جاری باشد تا زمانی که 
احساس راحتی بیشــتر در شما شکل گیرد. 
زمانی که آب سرد روی محل سوختگی جاری 
می‌شود، به نوعی می‌تواند از شما محافظت 
کند زیرا از گســترش ســوختگی پیشــگیری 
می‌کند. این کار در تسکین درد و قرمزی نیز 
نقش دارد. همچنین، شــما می‌توانید از یک 
کمپرس سرد روی ناحیه سوختگی استفاده 
کنید. این کار به تســکین درد و کاهش تورم 

کمک می‌کند.
پرهیز ازیخ

استفاده مستقیم از یخ روی محل سوختگی 
اشتباه  است.زمانی که یخ را روی پوست قرار 

می‌دهید، موضع را بســیار ســرد می‌کند که 
این شرایط می‌تواند آسیب بیشتری به بافت، 
به ویژه بافت محل ســوختگی کــه اکنون نیز 
آسیب پذیرتر است، وارد کند.استفاده از یخ 

می‌تواند روند بهبود را کند سازد.
 اگر مشــخص شــود ســوختگی از نوع درجه 
دوم یا سوم بوده است، قرار دادن یخ روی آن 
می‌تواند عوارضی را در پی داشــته باشد زیرا 
یخ در تماس مستقیم با قسمت‌های عمیق‌تر 

پوست قرار می‌گیرد.
سیب‌زمینی خام

پس ازآن کــه محل ســوختگی را بــرای چند 
دقیقه زیر آب سرد گرفتید، اقدامات دیگری 
را نیز می‌توانید برای کمک به تســکین درد و 
تورم مد نظر قرار دهیــد. در همین خصوص، 
می‌توانید از یک برش سیب زمینی خام روی 
محل سوختگی خفیف استفاده کنید. سیب 
زمینی خام را به آرامی روی محل ســوختگی 
بمالید تــا عصــاره آن خارج شــود. در صورت 

نیاز، برش سیب زمینی را جایگزین کنید.
عسل

 PH عســل از خــواص آنتی‌بیوتیــک قــوی و
طبیعی متعــادل برخــوردار اســت، از این رو 

شــرایط را برای فعالیت باکتری‌ها دشــوار و 
از عفونی شــدن محل ســوختگی توســط آن 
ها پیشــگیری مــی کند. عســل خــواص ضد 
التهاب نیز دارد که به کاهش التهاب ناشــی 
از ســوختگی و بهبــود آن بــدون ایجــاد جای 
زخم کمک می‌کند. شما می‌توانید مقداری 
عسل طبیعی را روی یک گاز پانسمان بریزید 
و آن را روی ناحیه ســوختگی قرار دهید. این 

پانسمان را چهار بار در روز تعویض کنید.
خمیردندان

خمیردنــدان یکــی از درمان‌هــای خانگــی 
رایــج برای ســوختگی‌های خفیف اســت که 
بــه تســکین درد و قرمــزی کمــک می‌کنــد. 
خمیردنــدان نعناعــی می‌توانــد احســاس 
تســکین ســریع را موجــب شــود. در صورت 
وجــود زخم باز در محــل ســوختگی، نباید از 
خمیردندان استفاده کنید. همچنین، اگر با 
سوختگی درجه دوم مواجه اید از خمیردندان 
استفاده نکنید زیرا محصولی استریل نبوده 
و می‌تواند موجب خشکی تاول شود که روند 

بهبود را دشوارتر می‌کند.
چای کیسه‌ای

قرار دادن چای کیسه‌ای روی محل سوختگی 
می‌تواند به تسکین درد کمک کند زیرا چای 
سیاه حاوی اســید تانیک اســت که می‌تواند 
دمــای محــل ســوختگی را کاهــش دهــد. 
یــک چــای کیســه‌ای مرطــوب را روی محل 

سوختگی قرار دهید.
وانیل و سرکه

عصــاره وانیــل می‌تواند بــرای تســکین درد 
سوختگی‌های خفیف استفاده شود. زمانی 
که وانیل را روی ناحیه ســوختگی اســتفاده 
می‌کنید، الکل موجود در آن تبخیر می شود و 
درد را کاهش می‌دهد. درمان خانگی دیگر، 

استفاده از سرکه است.
 سرکه می‌تواند درد را کاهش دهد زیرا حاوی 
اسید استیک است که یکی از ترکیبات موجود 
در آســپرین محســوب می‌شــود. همچنین، 
ســرکه خواص ضدعفونی‌کنندگی دارد، در 
نتیجــه از پوســت در برابر عفونــت محافظت 

می‌کند.
پرهیز از روغن‌ها

در صورت مواجهه با ســوختگی از هیچ گونه 
روغن یا کره روی محل ســوختگی اســتفاده 
 نکنیــد. روغــن و کــره تنهــا گرمــا را بــه دام 
می اندازد و کاهش دمای محل سوختگی را 

دشوارتر می‌کند.

کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر طاهریان 
متخصص جراحی بینی و زیبایی

بینی مــن از روبــه رو کوچک اســت و فقط از 
نیمــرخ کمی قــوزدارد. ســوالم این اســت که 
درصورت عمل، چه مدت زمان می برد که خوب 
شوم  و آیا به تنفس من آسیب می رساند یا خیر؟ 
باتوجه به این که بچه شیرخواره دارم داروهای 

بعدازعمل روی شیرم تاثیر دارد؟
برای این که بینی دوران بهبود اولیه خود را طی کند 
و کبودی ها و بیشتر ورم های آن از بین برود، حداقل 
یک ماه زمان لازم است اما برای بهبود کامل، بیمار 
باید دســت کم یک ســال صبر کنــد .در خصوص 
سوال دوم نیز باید گفت خیر اگر جراحی توسط یک 
جراح با تجربه و ماهر انجام شود، آسیبی به سیستم 
تنفسی شما وارد نخواهد شد .در خصوص داروهای 
بیهوشی و شیر دهی نیز ذکر این نکته اهمیت دارد تا 
زمانی که اثر داروهای بیهوشی به طور کامل از بدن 
شما خارج نشــده است باید از شــیر دادن به فرزند 
خود اجتناب کنیــد، این زمان حدود 24 ســاعت 
اســت. شــما می توانید قبل از عمل برای کودک، 
شیر خود را ذخیره و روز بعد از جراحی با شیشه شیر 

کودک خود را تغذیه کنید.

پرسش و پاسخ

ویتامین‌هــای E و C ، آنتــی 
مهمــی  اکســیدان‌های 
هســتند که به تسریع بهبود 
زخــم کمــک می‌کننــد. آن 
هــا رادیکال‌هــای آزادی را 
که می‌تواند در بافت آسیب 
دیده محل سوختگی وجود 
داشته باشد، از بین می‌برند. 
ویتامین C روند بهبود زخم را 
تسریع می‌کند زیرا ترکیبی 
ضروری برای ساخت کلاژن 

جدید در بدن است. 

درمان های خانگی برای انواع سوختگی
بهداشت

 زندگی‌سلام
 یک شنبه

 ۲۸ بهمن 1397    
 شماره ۱۲۶۲ 

 اندام نامتناسب در نوجوانی 
 بیماری در میان سالی

طبق نتایج یک مطالعه، پسران نوجوانی که چاق 
هستند و تناسب اندام ندارند با خطر بیشتر ابتلا به 
بیماری های مزمن و ناتوانی در بزرگ سالی مواجه 
اند.به گزارش مهر، محققان موسسه کارولینسکای 
سوئد در مطالعه خود وضعیت بیش از یک میلیون 
پسر با میانگین سنی ۲۸ ســال را بررسی کردند.
آنان دریافتند پسرانی که در نوجوانی بی تحرک، 
چاق یا هــر دو بودند، در بزرگ ســالی بــا احتمال 
بیشتر ناتوانی پزشکی و بیماری های مزمن مواجه 
شده اند.»پونتاس هنریکســون«، سرپرست گروه 
تحقیق، در این باره می گوید: »تناسب اندام و چاقی 
در نوجوانی ارتباط زیادی با سلامت در سنین بالاتر 
دارد.«به گفته وی، »وجود این رابطه بســیار حائز 
اهمیت است چراکه بسیاری از نوجوانان کنونی در 
مقایسه با نسل های قبل، تناسب اندام کمتر و وزن 
بیشــتری دارند.«محققان دریافتند ناتوانی های 
پزشکی شایع مرتبط با نداشتن تناسب اندام شامل 
مشــکلات عضلانی و آســیب های ناتوان کننده، 
توانایی های سیســتم عصبی، مشکلات گردش 

خون و تومورها و همچنین مشکلات روانی است.

 گوشت فیله مرغ را به قطعات کوچک برش دهید و سپس با آب 
لیمو، زعفران، نمک و فلفل مزه دار کنید.

درون تابه یک قاشق روغن بریزید و روی حرارت قرار دهید. پیاز 
را کمی تفت دهید تا نرم شود.

پیاز را از تابه خارج کنید، فلفل دلمه ای و سپس قارچ را همراه   
با یک قاشق آب لیمو تفت دهید.

حرارت باید زیاد باشد تا قارچ آب نیندازد.  
سپس گوجه فرنگی را تفت دهید.  

در تابــه دیگری مرغ مــزه دار شــده را با یک قاشــق روغن تفت 

دهید. 
همه مواد را با هم مخلوط و یک حبه سیر را روی مواد رنده کنید. 
نمک و فلفل بزنید و این مواد را داخل نان های ســاندویچ قرار 
دهید و همراه با کاهو و خیارشــور میل کنید یا این که می توانید 
مواد را داخل دیس بریزید و کمی پنیر رنده شده روی آن بپاشید 

و سرو کنید.
این غذا را می توانید با گوشت گوسفند یا گوساله نیز تهیه کنید.

نکات تغذیه ای
انرژی کل این غذا،900 کیلوکالری است. 

گوشــت فیله مــرغ - 300 
گرم

 قارچ ورقه شده - 200 گرم
 پیاز خرد شده - 2 عدد

 فلفــل دلمه ای خرد شــده 
- 2 عدد

گوجــه فرنگی خرد شــده   
- 2 عدد

سیر- یک حبه
زعفــران آب شــده - یــک 

قاشق غذاخوری
روغــن مایــع -3 قاشــق 

غذاخوری
قاشــق   2    - لیمــو  آب 

غذاخوری
نمک و فلفل - به میزان لازم

خوراک مرغ و سبزیجات

آشپزی سلامت

فیبروم رحم سرطان نیست

70 درصد زنان ممکن است در طول زندگی خود به فیبروم رحمی مبتلا شوند. فیبروم یا فیبروئیدهای رحمی اغلب توده 
های غیر سرطانی خوش خیم هستند که در رحم رشد می کنند.برخی اوقات این فیبروم ها باعث درد و ناراحتی می شود اما 
به طور معمول خطرناک و تهدید کننده زندگی نیست.در ادامه مطلب راه های تشخیص زودهنگام آن  که بسیار مهم است 

و گامی درجلوگیری از برداشتن رحم در آینده تلقی می شود، ارائه شده است :

فیبروئید سرطان نیست
 این تومورهای خوش خیم، سرطانی نیست، 
با این حال اگر وجود فیبروم در شــما اثبات 
شــد، برای تاییــد غیر ســرطانی بــودن آن، 
آزمایش های لازمی را که پزشک تجویز می 
کند، انجــام دهید.بســیاری از زنــان علایم 
آشــکاری ندارند و به درمان خاصی نیازمند 
نیســتند. خبر خوب این که فیبروئیدها تنها 

زمانی که باعث بروز علامت شــوند، نیاز به درمان دارند و این در 
حالی است که بیشتر زنان بدون علامت هستند.

رایج ترین علامت فیبروئید، قاعدگی سنگین است
 فیبروئیدهــا ممکن اســت افــزون بر قاعدگــی ســنگین منجر به 

کرامپ لگن، خون ریزی بین دوره ای و  پف کردگی شکم شوند.

بارداری ممکن است کمی طول بکشد
 اگر به فیبروئید مبتلا شده اید و می خواهید 
باردار شــوید، ایــن امــکان وجــود دارد ولی 

ممکن است مدتی طول بکشد.
معاینه دوره ای فراموش نشود

 به افراد توصیه می شــود، هر ســه تا شش ماه 
یک بــار با پزشــک خود مشــورت کننــد. این 
پیگیری ها به منظور بررســی بزرگ شــدن یا 
نشــدن فیبروم اســت یا این که فیبروم جدیدی ایجاد شده است یا 
نه.افراد مبتلا به فیبروم رحمی به دلیل خون ریزی زیاد قاعدگی، 
آهن زیادی از دســت می دهنــد بنابراین رژیــم غذایــی آن ها باید 
سرشــار از آهن باشــد و در صورت صلاحدید پزشــک از قرص آهن 

استفاده کنند.

دانستنی ها 

چربی سوزی در ورزش صبح 
بیشتر است  یا بعد از ظهر؟

در مطالعه‌ای که در دانشگاه » آئویاما گاکویین« کشور 
»ژاپن« انجام شده است، 40 نفر در صبح و بعدازظهر، 
با فاصله زمانی یک هفته، تمرین استقامتی )هوازی( 
را با شــدت 60 درصد حداکثر اکسیژن مصرفی به 
مدت یک ساعت روی تردمیل انجام داده‏اند.نتایج 
نشــان داده اســت تمریــن بعدازظهــر در »لیپولیز« 
)چربی‎‏ســوزی( بیشــتر از تمرین صبح تاثیر داشته 
اســت. پژوهــش دیگــری در ایــن دانشــگاه هــم، 
شــدت‎های مختلف تمرین را هنگام اجرای ورزش 
در صبح و بعدازظهر برای چربی‌سوزی مورد مطالعه 
قرار داده است. نتایج این مطالعه نشان داده وقتی که 
هزینه انرژی تمرین یکسان در نظر گرفته شده است، 
 Fat اُکسایش چربی )چربی‏سوزی( با شدت تمرین
max در مقایسه با تمرین 60 درصد حداکثر اکسیژن 
مصرفی بیشــتر بوده و بین تمرین صبح و بعدازظهر 
تفاوتی در چربی‎‏ســوزی مشــاهده نشــده است. در 
نهایت این که در افراد تمرین نکرده )مبتدی( با انجام 
یک جلسه تمرین هوازی در بعدازظهر بیشتر از صبح 

چربی‎سوزی رخ داده است. 	
                                               منبع: های فیتنس مگ

ترفندها

 بهترین روش برای نگهداری پیاز 

چگونگی انتخاب و تهیه پیازها به نــوع پیاز و خواص 
آن و همچنیــن تفاوت‎‏هــای زیــادی مثــل خاصیت 
آنتی‌اکســیدانی و ضدســرطانی آن بســتگی دارد. 
پیازهایی را انتخاب کنید که تمیز هســتند و شــکل 
خوبی دارند و هیچ‌گونه شیار یا شــکافی روی آن ها 
نباشد و پوست‌شان ترد و خشک باشد. آن هایی را که 
جوانه زده‌اند یا نشــانه‌هایی از کپک دارند، انتخاب 
نکنید. همچنین پیازهای درجــه ۲ را که لکه‌هایی 
صاف دارند و گردن آن ها مرطوب و دارای لکه‌های 
سیاهی است انتخاب نکنید چون نشانه فاسد شدن 
هستند. مدت زمان ذخیره‌ســازی پیازها به نوع آن 
ها بســتگی دارد. آن‌هایــی که خیلی بدبو هســتند 
مثل پیاز زرد را می‌توان مدت بیشتری نسبت  به نوع 
شیرین آن مثل پیاز سفید نگهداری کرد. همه پیازها 
را باید جدا از سیب‎زمینی نگهداری کرد، چون آن ها 
رطوبت و گاز اتیلن راکه باعث فساد پیازها می‌شودبه 
خود جذب می‌کنند باقی مانده پیاز خرد شده را باید 
در یک کیسه پلاستیکی یا یک ظرف دردار نگهداری 
کنید و باید تا یکی دو روز آینده استفاده شوند، چون 
پیازها اکسید می‌شوند و مواد غذایی خود را به سرعت 
از دســت می‌دهند. پیــاز پخته در یک ظــرف کیپ، 
بهتر مزه خود را حفظ می‌کند و می‌توان آن را تا چند 
روز نگهداری کرد. هرگز پیــاز را در یک ظرف فلزی 
نگهداری نکنیــد چون این کار باعــث تغییر رنگ آن 
می‌شود. می‌توان پیاز پوست گرفته و خرد شده را فریز 
کرد ولی این کار باعث می‌شــود بعضی از طعم‌های 

خود را از دست بدهد.
منبع: دکتر سلام

میوه لاغری !
اگر تصمیم دارید لاغر شوید و پوست و موهای 
خود را تقویت کنید، گریپ‌فروت را در ســبد 
غذایی خود قرار دهید زیرا این میوه خوشمزه 
دارای مقادیر زیادی پتاسیم و کلسیم است.
این میوه دارای فیبر زیاد است و در مقابل آن، 
کالری بسیار پایینی دارد به همین دلیل برای 
رژیم‌های غذایی بسیار توصیه شده است. از 
ســوی دیگر بیوفلاونوئیدهایــی در این میوه 

وجود دارد کــه می‌تواند مانعی جــدی برای 
جلوگیــری از ســرطان‌ها و تومورهــا در بدن 
باشــد.این میوه یک چربی‌سوز بســیار قوی 
است و می‌تواند تا حدود زیادی میزان اشتها 
را کاهش دهد و عامل کاهش وزن و جلوگیری 
از ریزه‌خواری شود؛ پزشکان توصیه می‌کنند 
اگر تصمیم دارید از گریپ‌فروت برای کاهش 
وزن خود استفاده کنید، آن را نیم ساعت قبل 

از غذا میل کنید.البته برخی پزشکان از این 
میوه برای تقویت موی سر استفاده می‌کنند و 
معتقدند روغن گریپ‌فروت می‌تواند شوره سر 
را از بین ببرد و به رشد مو کمک کند.همچنین 
گریپ‌فروت در کاهش قند و فشــار خون نیز 

تأثیر زیادی دارد.
ایــن میــوه معجزه‌گــر بــه کاهــش ســرطان 
پروســتات در مــردان، کاهــش بیماری‌های 

 قلبــی و از بیــن بــردن ســنگ کلیــه کمــک
 می کند، از سوی دیگر درمان یبوست، زخم 
معده و کنتــرل چربی از دیگر فوایدی اســت 
که این میوه با خــود به همــراه دارد.اما با این‌ 
همه پزشــکان توصیه می‌کنند زنان باردار و 
شیرده از مصرف این میوه اجتناب کنند زیرا 
بررســی‌ها نشــان می‌دهد می‌تواند ابتلا به 

سرطان پستان را افزایش دهد.

گریپ‌فــروت می‌تواند به‌عنوان 
ماســک برای صــورت شــما نیز 
اســتفاده شــود، زیرا ایــن میوه 
مقدار زیــادی ویتامین های A و 
C دارد که ســبب جوان‌ســازی 

پوست می شود.

تغذیه

کافه سلامت

یک شنبه ها


