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توصيهتشخیص و تجویز

از نوزادتان علمي مراقبت كنيد

در چه زماني بايد نوزاد را استحمام كرد؟ 
هيچ نيازي نيست كه بلافاصله بعد از زايمان نوزاد 
را حمام كرد زيرا ورنيكس يا مايع جنيني نبايد از بدن 
نوزاد پاك شود. ورنيكس براي نوزاد خطري ندارد و بعد 
از چن��د روز به طور خود به خ��ود از بين خواهد رفت. 
ورنيكس باكتري‌ها را از بين مي‌برد و پوس��ت نوزاد را 
در برابر باكتري‌ها محافظت مي‌كند. بيشتر نوزادان بعد 
از زايمان سرما مي‌خورند به دليل اينكه بلافاصله حمام 
مي‌شوند. تنها دليل اينكه بعد از زايمان نوزاد بايد حمام 
ش��ود، اين است كه خون و مدفوع را از بدن نوزاد پاك 
كن��د. نوزاد بيمار را نبايد بعد از زايمان حمام كرد. اگر 
چه اين يك امر مهم است كه همه مادران حمام كردن 
نوزادش��ان را بايد بعد از ترخيص ش��دن بياموزند. اگر 
نوزادان در روز اول حمام شوند، ترجيحا بايد زمان حمام 
بعدي را عقب انداخت. استحمام نوزاد با شامپو بچه براي 
حمام كردن و جداسازي ميكروب‌ها و باكتري‌ها مناسب 
است. مطمئن باشيد اتاق يا مكاني مناسب و گرم براي 
خشك كردن نوزاد بعد از حمام است. بهتر است خون و 
مدفوع به وسيله پارچه تميز و مرطوب يا پنبه پاك شود 

و نوزادان تا افتادن بند ناف حمام نشوند. 
مدفوع نوزاد بايد چگونه باشد؟ 

در چن��د روز اول مدف��وع نوزاد به ش��كل تيره و 
چس��بنده يا قيري شكل اس��ت. بعد از پنج روز رنگ 
مدفوع بايد از س��بز ب��ه زرد تغيير ياب��د و در آخرين 
روزه��اي هفته باي��د به رنگ زرد باش��د. مدفوع نوزاد 
بعد از ش��ير خوردن بايد به رنگ زرد و س��فت باشد و 
نبايد بوي نامطبوعي داشته باشد. بعضي از نوزادان هر 
روز بعد از هر وعده شير خوردن مدفوع مي‌كنند ولي 
بعضي ديگر از نوزادان ممكن اس��ت در طول چندين 

روز مدفوع نكنند. 
نوزاد در طول روز چندبار بايد عوض شود؟ 

يك نوزاد طبيعي در طول روز شش بار بايد عوض 
ش��ود. اگر نوزاد در طول روز كمتر از ش��ش بار نياز به 
عوض كردن داشته باشد بايد متوجه اين باشيم كه شير 
كافي دريافت نكرده است و به طور كامل تغذيه نشده 
است و براي اينكه بدانيم شير كم دريافت كرده يا شير 

مادر كافي است بايد نوزاد را وزن کنيم. 
آيا مادر بايد به نوزادش شير دهد؟ 

بله، مزاياي بس��يار زي��ادي براي م��ادر و نوزاد در 
شيردهي وجود دارد، به خصوص شيردهي انحصاري 
با شيرمادر. نوزادان نارس كه وزن بالاي دو كيلو دارند 
با ش��يرمادر تغذيه مي‌شوند و نوزادان با وزن 1500 تا 
2000 گرم با پس��تان مادر ولي با حمايت پرس��تاري 
تغذيه مي‌ش��وند و در صورت مشكلات در تغذيه از راه 

دهان از راه‌هاي ديگر از جمله فنجان يا تغذيه با سوند 
و سرنگ استفاده مي‌شود. 

از بندناف چگونه مراقبت کنيم؟ 
بندناف بع��د از زايمان مرطوب اس��ت و اين بافت 
مرده قسمت مناسبي براي رشد باكتري‌هاست. بندناف 
از نيم س��اعت بع��داز قطع ش��دن در زودترين فرصت 
ممكن خشك مي‌ش��ود. هيچ‌گونه نيازي به استفاده از 
آنتي‌بيوتيك نيست. اگر بندناف بعد از 24ساعت مرطوب 
و نرم ماند يا بوي بد داش��ت باي��د آن را از نظر عفونت 
بررسي و درمان كرد. بندناف را نبايد بانداژ كرد. معمولا 

بندناف بين يك تا دو هفته بعد از زايمان مي‌افتد. 
آيا از دس�ت دادن وزن ب�راي نوزاد پس از تولد 

يك امر طبيعي به حساب مي‌آيد؟ 
بله، ن��وزادان در روزهاي اول تولد به علت كاهش 
حجم مايع و احتمالا دريافت كم ش��ير وزن خود را از 
دست مي‌دهند. بعد از اينكه شير مادر در روزهاي سه 
تا پنج توليد شد، وزن نوزاد زياد مي‌شود. اكثر نوزاداني 
كه با شير مادر تغذيه مي‌شوند وزن از دست رفته‌شان 
را در روز هفت دوباره به دس��ت خواهند آورد. اين وزن 
كم كردن براي نوزادان طبيعي است و نشانه هيچ‌گونه 
خطري نيست. نوزاد طبيعي بيشتر از 10 درصد وزن 

تولدش را از دست مي‌دهد. 
آيا اين مهم اس�ت ك�ه نوزاد بايد ه�ر روز وزن 

شود؟ 
خير، نوزاد طبيعي بايد در زايش��گاه و س��پس در 
روزهاي سوم و پنجم تولدش وزن شود. در درمانگاه در 
هر ويزيت بايد وزن شوند و بعد از هفته اول معمولا 25 
گ��رم روزانه وزن مي‌گيرند و اگر ماهيانه كمتر از 500 

گرم وزن بگيرد، بايد بررسي شود. 
پوشش نوزاد بايد به چه صورت باشد؟ 

بيش از حد گرم كردن يا سرد كردن نوزاد خطرناك 
اس��ت. اگر درجه حرارت محيط بي��ن 26-22 درجه 
سانتي‌گراد باشد، معمولا نوزاد بايد يك پيراهن نخي و 
يك شلوار نخي داشته باشد. اگر هواي اتاق سرد باشد، 
بايد از كلاه و در صورت لزوم از جوراب اس��تفاده كرد. 
لباس‌ها نبايد خيلي تنگ باش��ند. لباس نوزاد بايد به 
گونه‌اي باشد كه نوزاد در آن احساس راحتي كند و گرم 
باشد. در بعضي مواقع يك پتوي شمي براي پوشش از 

پا تا بندناف نوزاد نيز لازم است.
*متخصص نوزادان

 سرفه، شايع‌ترين علت مراجعه 
به پزشك

برونش‌ها و ناي آنقدر به لمس س��بك حساس ��
هس��تند كه مقادير بيش از حد ماده خارجي يا هر 
علت تحريكي ديگر موجب ش��روع رفلكس س��رفه 
مي‌ش��ود. حنجره و كارينا )محلي كه در آن ناي به 
دو برونش تقسيم مي‌شود.( بسيار حساس هستند 
و برونش��يول‌هاي انتهايي ريه و حتي حبابچه‌هاي 
بس��يار كوچك در ريه‌ها به محرك‌هاي شيميايي 
سوزانده از قبيل دي‌اكسيد گوگرد و گاز كلر حساس 
هستند. ايمپالس‌ها به سمت مغز از مجاري تنفسي 
به‌طور عمده از طريق اعصاب واگ به پياز مغز تيره 
مي‌روند و در آنجا ي��ك توالي اتوماتيك از وقايع به 
وس��يله مدارهاي نوروني مغز تيره شروع شده و در 
نهايت باعث س��رفه مي‌شود. سرفه مفرط يا مزاحم، 
ش��ايع‌ترين علامتي اس��ت كه ما را به نزد پزشك 

مي‌كشاند. 
علل ايجاد سرفه

س��رفه در اثر مكانيزم حفاظتي ريه عليه اجسام 
خارج��ي‌اي كه از طريق استنش��اق )دود س��يگار، 
گردوغبار و...( يا ترش��حات مج��اري هوايي فوقاني، 
ش��يره معدي و اجس��ام خارجي ديگر كه وارد ريه 
مي‌ش��وند، آغاز مي‌ش��ود. زماني كه سرفه به علت 
ترش��حات مج��اري هوايي فوقاني و ش��يره معدي 
پديد مي‌آيد، امكان دارد عامل اوليه ناشناخته باقي 
مانده و س��رفه به‌طور مرتب ادامه يابد. قرار گرفتن 
طولاني مدت در برابر برخي محرك‌ها، سبب التهاب 
مجاري هوايي ش��ده و سبب تشديد سرفه مي‌شود. 
هر بيماري‌اي كه به التهاب، تنگي يا تحت فشار قرار 
دادن مجاري هوايي بينجامد، مي‌تواند با سرفه همراه 
باشد. عفونت سياه سرفه، يكي از علل احتمالي سرفه 
مداوم در بزرگسالان است. عموما تشخيص بيماري 
براس��اس وضعيت باليني بيمار ص��ورت مي‌پذيرد. 
)بيماري آس��م( علت ش��ايعي براي س��رفه است. 
نمونه‌هايي از بيماري‌هاي پارانشيمي ريه كه سبب 
سرفه مي‌شوند، عبارتند از بيماري بافت بينابيني ريه، 
پنوموني )سينه پهلو( و آبسه‌هاي ريوي. امكان دارد 
نارسايي احتقاني قلب نيز به دليل تورم بافت بينابيني 

و نيز بافت دوربرونشي، با سرفه همراه باشد. 
علل سرفه با توجه به طول سرفه

با توجه به طول مدت سرفه، مي‌توان شايع‌ترين علل 
سرفه را دسته‌بندي كرد. سرفه حاد )كمتر از سه هفته( 
اغلب در اثر عفونت دس��تگاه تنفسي فوقاني )به ويژه 
سرماخوردگي، سينوزيت باكتريايي حاد و سياه‌سرفه( 
پديد مي‌آيد. سرفه مزمن )بيش از سه هفته( در يك 

فرد س��يگاري، مطرح‌كننده احتم��ال وجود بيماري 
انسدادي مزمن ريه بوده و در يك فرد غيرسيگاري كه 
راديوگرافي سينه‌اش طبيعي است، به دنبال ترشحات 

قسمت خلفي بيني و آسم، پديد مي‌آيد. 
عوارض سرفه

عوارض ش��ايع س��رفه عبارتند از ايجاد درد در 
ديواره قفسه سينه و ديواره شكم، بي‌اختياري ادراري 
و خس��تگي. بعضي وقت‌ها، حملات سرفه مي‌تواند 
سبب سنكوپ شود كه اين امر مي‌تواند در اثر فشار 
بس��يار مثبت داخل قفسه س��ينه كاهش بازگشت 
وري��دي و كاهش ب��رون‌ده قلبي ص��ورت بپذيرد. 
با وجود آنكه در بيماراني كه از س��اير جهات س��الم 
هستند، سرفه مي‌تواند سبب شكستگي دنده شود، 
اما وقوع اين عارضه احتمال وقوع شكس��تگي‌هاي 
پاتولوژيك ناش��ي از بيماري‌هاي ديگر مثل ميلوم 
مولتيپل و اس��تئوپروز )پوكي استخوان( را افزايش 

مي‌دهد. 
درمان سرفه

درمان قطعي س��رفه، به تشخيص علت بيماري 
زمين��ه‌اي و س��پس ش��روع درم��ان اختصاص��ي 
بس��تگي دارد. حذف عامل محرك خارجي يا عامل 
تش��ديد‌كننده داخلي در صورت تش��خيص مفيد 
خواهد بود. ساير ملاحظات تشخيصي مهم عبارتند 
از درمان عفونت‌هاي اختصاصي دس��تگاه تنفسي، 
مص��رف بازكننده‌ه��اي برونش‌ها در ش��رايطي كه 
دچار انسداد برگش��ت‌پذير مجاري هوايي شده‌ايم، 
فيزيوتراپي قفسه سينه به منظور افزايش پاكسازي 
ترش��حات در بيماران دچار برونشيكتازي و درمان 
تومورهاي داخل برونش��ي يا بيماري بينابيني ريه 
در زماني كه درمان مناس��ب و در دس��ترس وجود 
داش��ته باشد. درمان غيراختصاصي سرفه، زماني به 
كار مي‌رود كه علت س��رفه مشخص نبوده يا درمان 
اختصاصي ممكن نباش��د و س��رفه فاق��د هر گونه 
كاركرد مفيدي ب��وده يا آنكه ناراحتي قابل توجهي 
را براي بيمار پديد آورد. سرفه تحريكي بدون خلط 
را مي‌توان با تجويز يك داروي ضد سرفه كه آستانه 
مركز س��رفه را افزايش مي‌ده��د، مهار كرد. چنين 
داروهايي عبارتند از كديي��ن يا داروهاي غيرمخدر 

مانند  دكسترومتورفان.
*متخصص كودكان و نوزادان

- آيا مي‌دانيد اگر يكي از اعضاي خانواده‌تان دچار 
سوختگي شد چطور با آن برخورد كنيد؟

- شايد فكر كنيد سوانح سوختگي تنها براي افراد 
خاص اتفاق مي‌افتد، اما بايد بدانيد يكي از شايع‌ترين 
علل مرگ و مير در ايران س��وانح س��وختگي است، 
بنابراين هر خان��واده‌اي بايد آمادگي و اطلاعات لازم 
راج��ع به روش‌ه��اي برخورد با اين پيامد را داش��ته 
باش��د. در مطلب زير دكتر فرهاد رضواني، متخصص 
داخلي و مديريت بحران آمادگي خانواده براي حوادث 
غيرمترقبه توصيه‌‌هاي س��ودمندي در اين مورد در 
اختيارمان قرار مي‌دهد، پس با ما همراه باشيد تا آنچه 

را كه بايد، در مورد عوارض و علل سوختگي بدانيد.
سوختگي‌ها شايع است

س��وختگي در سراس��ر دنيا ي��ك چالش عمده‌ 
بهداشتي محسوب مي‌شود. اين پيامد بيش از هر نوع 
بيماري براي بيمار و خانواده‌اش اختلالات جسمي و 

روان��ي را به وجود مي‌آورد و مش��كلات اقتصادي را براي آنها و 
سيستم بهداش��تي در پي دارد. سوانح سوختگي در كشورهاي 
توسعه يافته و همچنين در حال توسعه روز‌به‌روز افزايش مي‌يابد. 
علت اصلي اين مساله‌ بي‌توجهي افراد به رعايت نكات ايمني و 
اصول استاندارد‌هاي لازم براي تهيه وسايل گرمازا و عدم آمادگي 
افراد جامعه است. در ايران سوانح سوختگي در ميان 150 مرگ 
شايع در رده‌ ششم قرار دارد و تقريبا مي‌‌توان گفت كشور ما در 
مجموع مرگ و ميرهاي شايع در گروه سني 20 تا 40 سال در 

رده‌ ‌سوم دنيا قرار دارد.
 سوختگي‌هاي درجه 1، 2 و 3 

از نظر علمي سوختگي به معناي آسيب پوست يا غشاهاي 
مخاطي سطح بدن توسط عواملي مثل حرارت، مواد شيميايي، 
اشعه و جريان الكتريسته است. سوختگي‌ها به سه دسته تقسيم 

مي‌شود: 
س��وختگي درجه يك: در اين نوع س��وختگي پوست بدن 
كمي التهاب پيدا مي‌كند و قرمز مي‌شود و ممكن است در محل 

سوختگي درد نيز احساس شود.
سوختگي درجه دو: وسعت سوختگي بيشتر مي‌شود و سطح 
آن فراتر از سوختگي درجه يك است و علاوه بر غشاي مخاطي، 
سطح داخل پوست را نيز درگير مي‌كند و به صورت تاول خود 

را نشان مي‌دهد. 
سوختگي درجه س��ه: شديدترين نوع س��وختگي است و 
عصب و عضلات را نيز درگير مي‌كند و گاهي ممكن است سطح 

سوختگي به استخوان‌ها هم سرايت كند.
 مواظب ليوان چاي خود باشيد

محيط زندگ��ي افراد به وج��ود آوردن چني��ن پيامدي را 
رقم مي‌زند. در واقع نوع وس��ايلي ك��ه در پيرامون زندگي افراد 
وج��ود دارد موجب پيدايش س��وانح س��وختگي مي‌ش��ود. در 
خانواده‌ها ش��ايع‌ترين نوع س��وختگي، به وسيله مايعات اتفاق 
مي‌افتد و كودكان و اطفال بيشترين درصد قربانيان اين پيامد 
هستند. بايد بدانيد علت عمده اين حوادث ناگوار بي‌اطلاعي و 
بي‌احتياطي والدين است. ما همواره در مورد كودكان مخصوصا 
آنهايي كه نوپا هستند و تازه راه رفتن را تجربه مي‌‌كنند، شاهد 
هستيم كه آنها دوس��ت دارند تا به همه چيز دست بزنند و به 

اطراف‌شان دسترس��ي پيدا كنند. اگر مايع داغي مثل چاي رو 
ميز باشد كودكان براي اينكه بايستند و آن را لمس كنند روي 
ميزي را مي‌كش��ند و در اينجا هم خطر سوختگي و هم ضربه 
س��ر كودك به ميز وجود دارد. والدين بايد هميشه حواس‌شان 
به كودكان‌ش��ان باشد و مايعات داغ نظير چاي را در جايي قرار 
دهند كه از دس��ترس كودك خارج باشد تا خطر سوختگي به 
وسيله چنين مايعاتي براي آنها كمتر شود. سعي كنيد ظروفي 
كه حاوي مايعات داغ اس��ت را در محل رفت و آمد قرار ندهيد. 
شايد فكر كنيد اگر سيني چاي را روي زمين قرار دهيد خطري 
ايجاد نمي‌كند، اما احتمال اين وجود دارد كه افراد ديگر خانواده 
مخصوصا بچه‌ها با آن برخورد كنند. گاهي ديده مي‌شود برخي 
رانندگان ليوان چاي داغ را در ماشين در حال حركت در دست 
دارند و مي‌خواهند بنوشند، اما حركت ناگهاني در مسير راه باعث 
مي‌ش��ود، رانندگان يا كساني كه در جلو ماشين نشسته‌اند در 

معرض سوختگي قرار بگيرند.
 خميردندان را به عنوان پماد سوختگي استفاده نكنيد

اگر خانم‌هاي خانه‌دار يا ديگر اعضاي خانواده توسط كتري 
داغ يا روغن در ناحيه‌اي از بدن‌ش��ان دچار س��وختگي شدند از 
خميردندان يا سيب‌زميني استفاده نكنند. متاسفانه اين آموزش 
و آگاهي نادرس��تي در افراد اس��ت كه فكر مي‌كنند استفاده از 
خميردندان يا س��يب‌زميني باعث آرام ش��دن محل سوختگي 
مي‌شود. شايد در نگاه اول اين‌طور به نظر برسد كه خميردندان 
باعث التيام درد مي‌شود، اما در حقيقت اين‌طور نيست. به دليل 
مواد افزودني كه در خميردندان اس��تفاده مي‌شود در ابتدا فرد 
احس��اس مي‌كند كه شدت سوزش محل سوختگي كم شده و 
درد آن كاهش يافته است، اما بايد در نظر داشت مخاط پوستي 
كه در اثر س��وختگي آزرده شده مستعد عفونت است، بنابراين 
توصي��ه مي‌كنيم ب��ه هيچ‌وجه از خميردندان يا س��يب‌زميني 
جهت التيام درد س��طح سوختگي استفاده نكنيد. بهترين كار 
قرار دادن محل س��وختگي در آب است، شست‌وشو با مايعات 
خنك  راه‌حلي مناس��ب براي جلوگيري از ايجاد تاول و آسيب‌ 
بيشتر به پوست است. البته اگر شدت سوختگي در حد وسيع 
باش��د استفاده از پمادهاي سوختگي توصيه مي‌شود. اگر خطر 
اين وجود داش��ته باش��د كه عفونتي در ناحيه زخم ايجاد شود 

حتما بايد به پزش��ك مراجعه ش��ود، چون احتمال دارد نياز به 
پانسمان و پوشش براي س��طح سوختگي باشد. همچنين در 
مواردي كه محل سوختگي عفونت مي‌كند حتما علاوه بر پماد 
نياز به آنتي‌بيوتيك است. آنتي‌بيوتيك‌هاي موضعي كه به صورت 
پماد هستند از عفونت زخم سوختگي جلوگيري مي‌كنند. در 
مورد كس��اني كه شغل‌شان به گونه‌اي است كه با مواد آلوده يا 
گرد و خاك در تماس هستند يا كساني كه تاكنون واكسن كزاز 
نزده‌اند، حتما بايد واكسن كزاز تزريق كنند تا دچار بيماري كزاز 

از طريق ناحيه سوخته نشوند.
 ت�ا رس�يدن اورژان�س ب�ه مح�ل س�انحه ب�راي فرد 

آسيب‌ديده چه كار بايد كرد؟
مهم‌ترين موضوع اين اس��ت كه اگر كس��ي در منزل دچار 
سوختگي شد بقيه افراد خانواده خونسردي خود را حفظ كنند. 
رعايت اين مساله باعث عكس‌‌العمل مناسب و بهبودي وضعيت 
بيمار هم مي‌ش��ود.در مرحله بعد به س��رعت با اورژانس 115 
تماس بگيرند تا همكاران پزش��ك ما بر بالين آنها حاضر شوند. 
به ياد داشته باشيد كه اگر سوختگي با آتش اتفاق افتاده باشد 
هرگز براي درآوردن لباس مجروح تلاش نكنند يا سعي نكنند تا 
آن را از بدن قرباني خارج كنند، به جهت اينكه اگر لباس داراي 
مواد نايلوني يا نفتي باشد به تن فرد مجروح مي‌چسبد و وقتي 
شما سعي مي‌كنيد تا آن را از تن قرباني جدا كنيد آسيب پوستي 
ش��ديدتري به فرد وارد مي‌شود. در آن لحظه شست‌وشو با آب 
بهترين گزينه است و اگر زيور‌آلات  يا ساعتي در دست مجروح 
وجود دارد، س��عي نكنيد تا آنها را از ب��دن مجروح جدا كنيد، 
چون پوست آسيب‌ديده به دنبال كمي فشار صدمه بيشتري را 
مي‌بيند. اگر سوختگي در ناحيه گردن رخ دهد، به دليل فشار 
زياد به حنجره و ايجاد مشكل در راه تنفسي بايد در اولين فرصت 
فرد مجروح را به اولين درمانگاه نزديك محل سكونت‌شان منتقل 
كنند تا باعث خفگي فرد در اثر س��وختگي ناحيه گردن نشود. 
همچنين سوختگي‌هايي كه در ناحيه تناسلي بدن اتفاق مي‌افتد 
به مراقبت و رسيدگي بسياري نيازمند است و حتما بايد توسط 

پزشك تحت مراقبت مرتب قرار گيرد. 
 پانسمان با تاول 

درگذشته در مطالب علمي مربوط به سوانح سوختگي تاول 

به عنوان پانسمان به حساب مي‌آمد و اين‌گونه بيان 
مي‌ش��د كه بهتر است به آنها دس��ت زده نشود، اما 
اخيرا در مقالات علمي در مورد اين مساله تحقيقات 
بيش��تري صورت گرفته اس��ت و چنين مي‌گويند 
كه باز كردن تاول در ترميم و التيام محل س��وخته 
مي‌تواند بس��يار موثر و مفيد باشد ولي اين حركت 
بايد در فضاي بهداشتي و استريل انجام گيرد. هرگز 
س��عي نكنيد تا خودتان به وسيله سوزن، قيچي  يا 
وسايل نوك‌تيز اقدام به باز كردن تاول كنيد چراكه 
خطر ابتلا به عفونت بسيار زياد مي‌شود. در اين موارد 
بايد حتما به پزشك مراجعه شود تا از طريق وسايل 
بهداش��تي اين كار صورت گيرد. در سوختگي‌هاي 
درج��ه ي��ك بهترين گزينه ب��راي ناحي��ه قرمز و 
آسيب‌ديده پوست شست‌وش��و با آب و استفاده از 
پمادهاي رايج سوختگي در داروخانه‌ها هستند. البته 
براي التيام س��وختگي در مركز و بيمارستان‌هايي 
كه مخصوص سوانح سوختگي هستند از پمادهاي مخصوصي 
استفاده مي‌شود كه موجب التيام زخم و جلوگيري از عفونت و 

گوشت اضافه در ناحيه سوخته مي‌شود. 
 ردپاي سوختگي روي پوست 

در صورتي كه آسيب سوختگي آنقدر نباشد كه مخاط پوست 
دچار صدمه شديد شود معمولا نشانه‌اي از محل سوختگي باقي 
نمي‌ماند؛ پوس��ت بدن مرتبا در حال ساختن سلول‌هاي زنده و 
جديد اس��ت. البته اگر سوختگي در سطح درجه دو و سه باشد 
به دليل اينكه بافت پوست جديد از نظر ظاهر و شكل با حالت 
اوليه خود فرق مي‌كند، ممكن است جاي سوختگي روي بدن 
مشخص باشد. خوشبختانه امروزه همكاران جراح پلاستيك در 
ليزر‌درماني در زمينه بهبود محل سوختگي روي پوست اقدامات 
سودمندي انجام مي‌دهند كه بسيار مفيد هستند البته در مواقعي 
كه شدت سوختگي بسيار زياد باشد جراحي پيوند پوست صورت 
مي‌گيرد و برای بازسازی ناحيه‌اي از پوست كه در اثر سوختگي 
كاملا از دس��ت رفته از پوست قسمتي از بدن همان فرد يا فرد 
ديگري كه از لحاظ ساختار پوستي شباهت داشته باشد، استفاده 

مي‌كنند و آن موضع را با پوستي جديد پيوند مي‌زنند. 
 حرف آخر 

در بحث س��وختگي و در کل مواردي كه ممكن اس��ت به 
صورت اورژانسي در خانه‌ها اتفاق بيفتد، با توجه به اينكه وزارت 
بهداش��ت آموزش همگاني را در سطح دانشگاه‌هاي كل كشور 
مطرح كرده اس��ت به مردم توصيه مي‌كنيم تا براي شركت در 
كلاس‌هاي آموزشي اقدام كنند. اين كلاس‌ها به صورت رايگان 
برگزار ‌شده و باعث مي‌ش��ود تا افراد اقداماتي را ياد بگيرند كه 
هنگام وقوع حادثه و قبل از رسيدن نيروهاي اورژانس براي خود 
و خانواده‌ش��ان ضروري باشند. يكي از مشكلاتي كه خانواده‌ها 
هنگام وقوع حادثه‌اي با آن روبه‌رو هستند اضطراب و استرسي 
اس��ت كه به خود و فرد مصدوم وارد مي‌كنند و باعث مي‌شود 
تا پزش��كان و پرستاران هم از خدمت‌رس��اني به موقع محروم 
شوند. بنابراين پيشنهاد مي‌كنيم حتما در كلاس‌هاي آموزشي 
كمك‌هاي اوليه شركت كنيد تا اگر حادثه‌اي براي شما  يا اعضاي 
خانواده‌ت��ان رخ داد، بتوانيد از چنين آموزش‌هايي به طور مفيد 

استفاده كنيد. 

ÁÁ به نظر شما داشتن برنامه غذايي در جوان‌ ماندن انسان  
چه تاثيري مي‌گذارد؟ 

پوست، بزرگ‌ترين عضو بدن انسان است و مطمئنا نگهداري 
از آن حايز اهميت است. اگر شما تغذيه مناسب نداشته باشيد 
پوس��ت‌تان به روش‌هاي گوناگون تحت‌تاثي��ر اين موضوع قرار 
مي‌گيرد. بعضي از مواد مغذي هس��تند كه از پوس��ت در برابر 
 D و A‌، C نور ماوراي‌بنفش محافظت مي‌كنند. ويتامين‌هاي
براي پوست بسيار مفيد هستند و به علاوه از پوست در برابر نور 
ماوراي‌بنفش نگهداري مي‌كنند و درصد آس��يب آن را كاهش 

مي‌دهند. 
ÁÁ حالا چطور داش�تن برنامه غذايي و موادمغذي از پيري 

زودرس جلوگيري مي‌كند؟ 
س��وال ش��ما را اين‌طور هم مي‌توان بيان ك��رد كه چطور 
مي‌توانيم حالت ارتجاعي پوس��ت را حفظ كنيم تا نرم و لطيف 
به‌نظ��ر برس��د. در اينجا بهتر اس��ت اول، در م��ورد روش‌هاي 
پيشگيري از آسيب‌هاي پوستي و كارهايي كه نبايد، انجام دهيم 
را مطرح كنيم. ش��ايد فكر كنيد كه تنها اس��تفاده از كرم‌هاي 
ضدآفتاب براي حفظ پوس��ت در برابر اشعه فرابنفش خورشيد 
كافي اس��ت. اما كارهاي ديگري مثل نكش��يدن سيگار را هم 
نبايد فراموش كنيد. سيگاركش��يدن به الاس��تين، ماده‌اي كه 
پوست صورت را نرم نگه مي‌دارد، آسيب وارد مي‌كند. پس اگر 
مي‌خواهيد پوستي جوان داشته باشيد سيگار را كنار بگذاريد. به 
علاوه با داشتن خواب مناسب مي‌توانيد زيبايي و نرمي پوست 
خود را تضمين كنيد. سلول‌هاي پوست با سرعت زياد ساخته 
مي‌شوند اما به هر حال به زمان احتياج دارند تا بازسازي شوند. 
س��عي كنيد از مواد غذايي اس��تفاده كنيد كه از پيري زودرس 
جلوگيري مي‌كنند مثل ويتامين A ك��ه حاوي منابع غذايي 
غني اس��ت. هويج، زردآلو، هلو، س��يب‌زميني، زرده تخم‌مرغ و 
حتي بعضي از سبزيجات نظير اسفناج و كلم بروكلي سرشار از 
ويتامين A هستند. ويتامين ‌D: پوست شما با ويتامين D بهبود 
پيدا مي‌كند. خوب است، بدانيد براي افرادي كه از نور خورشيد 
فراري هستند منابع ديگري براي تامين ويتامين D نيز وجود 
دارد. چنين افرادي مي‌توانند اي��ن ويتامين را از مواد خوراكي 
مقوي مثل آب پرتقال و شير تامين كنند. تحقيقات نشان داده 

كه گونه‌اي از قارچ نيز منبع ويتامين D هستند. 
ويتامي��ن ‌C: اين ويتامين نقش مهمي در ترميم جراحات 
و نگهداري بافت پوس��ت دارد. گوجه فرنگي، مركبات و كيوي 

همگي سرشار از ويتامين C هستند. 
ÁÁ از چه س�ني بدن ش�روع به پير ش�دن و فرس�ودگي 

مي‌كند؟ و چطور مي‌توان آن را متوقف كرد؟ 
در واق��ع ما با دو نوع پيري و كهنس��الي مواجه هس��تيم، 
پيري بيولوژيكي و پيري زماني. درمورد كهنس��الي وابسته به 

زم��ان، كاري نمي‌توان انجام داد، اي��ن فرآيند در طول زمان و 
بر حسب طبيعت اتفاق مي‌افتد. ولي در مورد پيري بيولوژيكي 
عوامل بسياري مثل سيگاركشيدن، كمبود خواب مناسب، تغذيه 

ضعيف و در معرض آفتاب‌بودن در روند آن تاثير مي‌گذارد. 
ÁÁ متخصص�ان توصيه مي‌كنند كه بايد از نور خورش�يد 

دوري كرد، ب�ه جز اين مورد چه مس�ايل ديگري مي‌تواند 
پوست را جوان و شاداب نگه دارد؟ 

مطمئنا با داش��تن برنامه غذايي س��الم هم��ه چيز تغيير 
مي‌كند. اينكه تغذيه س��الم و مناسب داشته باشيد به ساختن 
سلول‌هاي جوان به جاي سلول‌هاي آسيب‌ديده و ترميم پوست 
 D و A‌، C كم��ك مي‌كند. همان‌طور كه گفتيم ويتامين‌هاي
نيز نقش‌هاي حياتي در زيبايي پوس��ت دارند. گاهي در بعضي 
از غذاها تركيباتي وجود دارد كه در س�المت پوست شما تاثير 
مي‌گذارند. آواكادو منبع سرش��ار ويتامين A است و داراي 20 
نوع ويتامين و مواد معدني است و تاثير بسيار مثبتي روي پوست 
دارد. س��عي كنيد تا همه اين موارد را زير نظر داشته باشيد تا 

بتوانيد پوست‌تان را جوان نگه داريد. 
ÁÁ آيا ژنتيك در روند پيري و افزايش سن تاثير دارد؟ و آيا 

مي‌توان ژن را كنترل كرد؟ 
من متخصص ژنتيك نيس��تم، اما چيزي كه برايم بس��يار 
تعجب‌آور است، اين است كه در بعضي مواقع نمي‌توان از روي 
ظاهر افراد تش��خيص داد كه چه سني دارند. تا آنجا كه گاهي 
اوقات تش��خيص‌دادن مادر از دختر هم مشكل مي‌شود. اينجا 
ديگر بحث ژن خوب نيس��ت. بعضي از مادران هم هستند كه 
داش��تن يك زندگي س��الم را ترجيح مي‌دهند و اين مي‌تواند 

مهم‌ترين قسمت باشد. 
ÁÁ در مورد هورمون‌ه�اي خانم‌ها برايمان توضيح دهيد؟ 

چنين مواردي هم پيري خانم‌ها را به تعويق مي‌اندازد؟
در حقيقت كل مبحث درمان جايگزيني استروژني به اين 

قضيه مربوط مي‌شود. تنها مشكل اين است كه گاهي موجب 
بروز عوارض جانبي مثل ناراحتي قلبي براي زنان مي‌شود. بايد 
بدانيد كه برخي از مواد غذايي به طور طبيعي داراي استروژن 
هس��تند و باعث زيبايي و نرمي پوست مي‌شوند. سويا يكي از 
اين منابع غذايي است، معمولا لوبيا  و سبزيجات نيز سرشار از 
استروژن هستند. ولي در اينجا يك نكته مهم وجود دارد و آن 
اينكه يكدفعه مقدار زيادي از اين مواد خوراكي را نخوريد، سعي 
كنيد تا از مقدار كم ش��روع كنيد و از خوردن آنها لذت ببريد. 
كتابي به اسم »زنان ژاپني چاق و پير نمي‌شوند« منتشر شده 
كه بسيار خواندني و جالب است. اين كتاب در مورد زنان ژاپني 
صحبت مي‌كند كه معمولا جوان‌تر از سن‌شان هستند و دليل 
آن هم به تاريخچه غذايي آنها برمي‌گردد. آنها از س��بزيجات و 
توفو )پنير سويا( به مقدار زياد در غذاهاي خود استفاده مي‌كنند. 
در فرهنگ ژاپني سويا به تنهايي در سفره خورده نمي‌شود. آنها 
مقداري پنير در س��وپ را در كنارش قرار مي‌دهند و آن وقت 

مجبور نيستند تا همه توفو را خالي بخورند.
ÁÁ چ�را بعضي از افرادي كه س�الم زندگ�ي مي‌كنند و از 

مواد غذايي گياهي نيز اس�تفاده مي‌كنند باز هم مسن‌تر از 
سن‌شان به نظر مي‌رسند؟

در ع��وض من هم افرادي را ديده‌ام كه با چنين روش‌‌هايي 
بسيار سالم و تندرست زندگي مي‌كنند و گاهي باز هم مشخص 
است كه دارند پير مي‌شوند. به هر حال اين يك واقعيت است 
ك��ه وقتي بدن در معرض محرك‌هاي فيزيكي زياد مثل انجام 
ورزش‌ه��اي حرفه‌اي قرار مي‌گيرد، مقدار اندكي از چربي را به 
دست مي‌آورد بنابراين پوس��ت آن‌طور كه بايد نرم و جوان به 
نظر نمي‌رسد. از سوي ديگر كساني كه ورزش مي‌كنند عمري 
طولاني دارند و كمتر در برابر آسيب‌هاي فيزيكي قرار مي‌گيرند.

ÁÁ آيا شما اين روش‌ها را دنبال مي‌كنيد؟ يعني تا به حال 
نشده تا كار اشتباهي در اين خصوص انجام دهيد؟

من هم مثل بقيه مردها دوست دارم زياد غذا بخورم. البته 
من متخصص تغذيه ش��دم نه به خاطر اينكه ش��يفته خوردن 
هس��تم، بلكه به خاطر اينكه غذا را دوس��ت دارم. راس��تش را 
بخواهيد زماني‌كه مش��غول نوشتن مطلب راجع به لاغر كردن 
پهلو و شكم بودم، خودم خيلي چاق شده بودم. وقتي كتابم را 
مي‌نوشتم حدود 10 كيلو اضافه‌وزن پيدا كردم و كلسترول خونم 
به 238 رس��يده بود. آنجا ب��ود كه فهميدم خودم از حرف‌هايم 
پي��روي نمي‌كن��م. مي‌توان گفت در ط��ول آن مدت من فقط 
مي‌نشستم و هيچ تحركي نداشتم. در اواسط نوشتن كتابم بودم 
كه متوجه ميزان كلس��ترول خونم شدم. در ماه اول حدود پنج 
كيلوگرم وزن كم كردم و ميزان كلس��ترولم به 168 رسيد. به 
جاي اينكه غذايم را كم كنم، به فهرس��ت برنامه غذايي‌ام مواد 
خوراكي ديگري اضافه مي‌كردم.بعد از آن تصميمم عوض شد. 
هر روز صبح يك كاس��ه دانه گياهي به هم��راه مقداري بادام، 
پس��ته، گردو، گيلاس، تمش��ك و انار را هم به آن اضافه كردم. 
در طول هفته س��عي مي‌كردم تا سه قطعه ماهي هم در برنامه 
غذايي‌ام بگذارم و هر روز نيم ساعت فعاليت بدني انجام مي‌دادم. 
البته بعضي روزها بيش��تر از اين زمان مي‌شد ولي حداقل 30 
دقيقه ورزش مي‌كردم. اين نكته مهمي است كه من نتوانستم از 

غذاهاي مورد علاقه‌ام دست بكشم.
قبل از آنكه براي تس��ت كلس��ترول به آزمايشگاه بروم به 
رس��توران رفتم و س��اندويچ مورد علاقه‌ام را خ��وردم. ولي بعد 
پشيمان شدم و با خودم فكر كردم كه بهتر بود قبل از آزمايش 
اي��ن كار را نمي‌كردم. نكته قاب��ل توجه اين بود كه 70 واحد از 
كلس��ترولم را كم كرده بودم ولي چقدر خوب مي‌ش��د اگر آن 
ساندويچ را هم نمي‌خوردم، مي‌دانيد اين مساله واقعا مهم است 
ك��ه روي چيزي كه مي‌خواهيد ترك��ش كنيد، تمركز كنيد و 
در براب��ر آن پايداري كنيد. بيم��اران من هم دقيقا همين نظر 
را داشتند. آنها هم مي‌خواستند تا برنامه غذايي سالمي داشته 
باشند ولي از طرفي هم نمي‌توانستند غذاهاي مورد علاقه‌شان 

را كنار بگذارند.
ÁÁ ،چه توصيه‌اي براي كساني كه مي‌خواهند وزن كم كنند 

داريد؟
ببينيد ما در مورد اعتدال صحبت مي‌كنيم. شايد خيلي از 
مردم نمي‌دانند كه اعتدال به چه معناست. شما مي‌توانيد غذاي 
مورد علاقه‌تان را در برنامه غذايي خود داشته باشيد بدون اينكه 
بخواهيد آن را كنار بگذاريد اما بايد آن را در مقدار كم بخوريد. 
به اين فكر كنيد كه شايد واقعا نمي‌توانيد دست از غذاهاي مورد 
علاقه‌تان برداريد، پس چه بهتر كه آنها را داشته باشيد ولي به 
ميزان كمتر آن را ميل كنيد. سعي كنيد تا بقيه مواد خوراكي 
را كه براي سلامتي شما و پوست‌تان مفيد است را هم در برنامه 

غذايي لذيذ خود بگنجانيد.

خطر سوختگي هميشه در كمين شماست

با پوست دچار سوختگي چه كنيم

درخشان‌ترين غذاها براي پوستي درخشان
آيا مي‌دانستيد كه با تغذيه سالم

 مي‌توانيد از پيري زودرس جلوگيري كنيد؟ 

شيوا بامداد
دكتر احمد فشاركي* 

دكتر احمد شاه فرهت*
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همان‌طور كه مي‌دانيد آفتاب‌گرفتن زياد و مصرف سيگار باعث مي‌شود كه انسان شكسته‌تر به نظر برسد و پيري زودرس به 
سراغش بيايد. اما بايد توجه داشت كه برنامه غذايي انسان بسيار نقش مهمي را در سلامتي وي و روند او ايفا مي‌كند. دكتر ديويد 
گراتو، متخصص تغذيه معتقد است كه خوردن غذاهاي سالم در كنار ديگر روش‌هاي حفظ سلامتي، پيري زودرس را به تعويق 

مي‌اندازد. اگر درباره تغذيه و مواد غذايي سوالاتي داريد اين مطلب را بخوانيد تا جواب آنها را بگيريد. 
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