
ب��ه ضايعاتي كه در اثر بس��ته ش��دن مج��اري غدد 
چربي در صورت، گردن، پشت، شانه ها و سينه به وجود 
مي آين��د جوش يا ب��ه اصط��اح آكنه مي گوين��د. اين 
ضايعات به صورت جوش هاي س��ر س��ياه، س��ر سفيد، 
جوش چركي، كيس��ت و ... مي توانند ب��روز كنند و بايد 
گفت كه از نظر نوع ب��ا هم تفاوتي ندارن��د و اين باور كه 
جوش هاي دردناك چركي اند و آنهاي��ي كه درد ندارند 
عصبي، كاما اشتباه است. درد داشتن يا نداشتن جوش 
ربطي به عامل به وجود آورنده آن ن��دارد و جوش هايي 
كه شديد و ملتهب هستند درد دارند آنهايي كه خفيف 
هس��تند، بدون دردن��د. در واقع جوش چرك��ي به آن 
معناي متداول اص��ا وجود ندارد و اي��ن ميكروب هاي 
داخل پوست هس��تند كه جوش ها را به وجود مي آورند 
نه چرك ه��ا. آكنه در اكث��ر نوجوانان ديده مي ش��ود و 
مي تواند تا پايان جواني و حتي بالاي 30س��ال هم ديده 
ش��ود. جوش معمولا بعد از چند س��ال بهب��ود مي يابد 
ولي نمي توان آن را به حال خود گذاش��ت چون با بهبود 
بعضي از جوش ه��ا، جاي جوش به وجود آم��ده تا پايان 
عمر باقي مي ماند و از نظر زيبايي مشكل س��از هستند. 
گرچه اين جاهاي جوش قابل ترميم هستند ولي مانند 

پوست صدمه نديده نمي شوند. 
جوش هاي سر سياه

جوش هاي سرس��ياه، منفذهاي مس��دودي اس��ت 
كه با س��لول هاي پوس��ت مرده و چربي پر ش��ده است. 
اين ن��وع جوش ها ب��ا ق��رار گرفتن در مع��رض آلودگي 
هوا بدتر مي ش��ود. جوش هاي سرس��ياه تح��ت عنوان 
كومودون هاي باز اولين گام براي ايجاد جوش هس��تند. 
بعد از آن ممكن است جوش قرمز و جوش چركي ايجاد 
شده حتي به شكل كيست نمايان شود. افزايش بيش از 
حد چربي به مسدود شدن روزنه هاي پوستي منجر شده 
و به ايجاد ت��وده اي از چربي منجر مي ش��ود كه وقتي در 
معرض هوا قرار مي گيرد به رنگ س��ياه تبديل مي شود. 
استفاده از برخي كرم ها و لوازم آرايشي حتي سبب بدتر 
شدن اين جوش ها مي ش��ود. در اثر افزايش هورمون ها 
و عدم پاكسازي مناس��ب پوست، س��لول هاي مرده در 
روزنه هاي پوس��ت تجمع مي يابند و باعث مسدود شدن 
روزنه و عدم خروج چربي مي ش��وند. آرايش كردن زياد 
و اس��تفاده بيش از ان��دازه از كرم ه��ا و ضدآفتاب ها هم 
تاثير زيادي در بروز انس��داد منافذ و جوش هاي سرسياه 
دارند. بنابراين براي از بين بردن جوش سرس��ياه رعايت 
بهداشت بسيار ضروري است. عاوه بر اينكه درمان ليزر 

در از بين بردن جوش ها موثر است. 
چه چيزهايي باعث جوش مي شود

به طور كلي موارد زير باعث افزايش آكنه در افرادي 
مي شوند كه زمينه آن در بدن شان وجود دارد:

افزايش چربي زير سطح پوست. استفاده از كرم هاي 
آرايش��ي كه چرب��ي زي��ادي دارن��د.  قرار داش��تن در 
محيط هايي كه هواي آن محيط گرم و مرطوب  باش��د.  
مصرف بعض��ي از داروه��اي قلب��ي، مولتي ويتامين ها 
و آمپول ه��اي ب 12. اس��تفاده نابه ج��ا و نادرس��ت از 
داروه��اي كورتوني.  اس��تفاده از آنابولي��زان داروهاي 

افزايش دهنده حجم عضات در آقايان ورزشكاران.
تغذيه‌و‌آكنه‌ها

اكث��ر متخصص��ان معتقدند ك��ه غذا باع��ث ايجاد 

جوش نمي ش��ود. گرچه غذاهاي چرب و ش��يرين در 
بعضي افراد جوش ها را بدت��ر مي كنند ولي اين عمومي 
نيس��ت و بقيه افراد نياز به رژيم غذايي ندارند. ترش��ح 
زيادي انس��ولين در خون و رس��يدن آن به پوس��ت در 
برخي اف��راد باعث ايجاد جوش مي ش��ود. ب��ا خوردن 
غذاهاي ش��يرين و چ��رب ترش��ح انس��ولين افزايش 
مي يابد. پ��س فقط اف��رادي كه ب��ا خ��وردن چربي و 
شيريني دچار جوش مي ش��وند نياز است كه از خوردن 
اين غذاها پرهيز كنند. البته بايد توجه داشت كه عوامل 
ديگري نيز در ايجاد و تش��ديد جوش س��هيم هستند. 
پس باي��د موقعي قض��اوت كرد ك��ه اين غذاه��ا باعث 
تشديد جوش مي ش��وند كه با هر بار مصرف آنها جوش 
بدتر ش��ود. از جمله غذا و خوراكي هاي��ي كه باعث اين 
علت مي شوند ش��امل: غذاهاي چرب، تنقات، خرما، 
كش��مش، محصولات دريايي )ماه��ي و ميگو (، بعضي 
از ميوه ج��ات )موز ، كيوي ، خرمال��و( و غي�ره. به�ترين 
راهكار پرهي��ز از مواد غذاي��ي و خوراكي هايي اس��ت 
كه فرد اظه��ار مي كند با خوردن آنه��ا جوش صورتش 
بدتر مي شود. خوردن قهوه ، ش��كات و ادويه جات هم 
روي بعضي اف��راد اثر منفي دارد. خ��وردن ميوه جات و 

سبزيجات هم معمولا در بهبود جوش موثرند. 
چند نكته ديگر

هواي آل��وده روي آكن��ه تاثير خاصي ن��دارد. ولي 
هواي گ��رم و مرطوب چ��ون مثل بخ��ور عمل مي كند 
و س��بب بيرون ريخت��ن ميكروب هاي داخل پوس��ت 
مي ش��ود.  تماس پوس��ت با آكنه موج��ب انتقال اين 
آكنه ه��ا نمي ش��ود،چون اي��ن ميكروب ها زي��ر جدار 
پوس��ت هس��تند ،نه روي آن و به اين س��ادگي منتقل 
نمي شوند.  خانم ها در س��ه ماهه نخست بارداري و چند 
روز پيش از عادت ماهانه به خاطر نوس��انات هورموني 
در خطر تش��ديد آكنه قرار دارند.  شست وشوي پوست 
و كم كردن و از بين بردن چربي هاي روي پوست، تاثير 
مثبتي در درم��ان آكنه دارد. اما اين شست وش��و نبايد 
در حد افراط باش��د. چون شست وش��وي زياد پوس��ت 
باعث خش��ك ش��دن و آس��يب ديدن آن مي شود. در 
كل شست وش��وي روزانه صورت با صاب��ون بين يك تا 
دوبار در روز توصيه مي شود.  كساني كه از نظر ژنتيكي 
پوست هاي چربي دارند ، بيشتر مستعد جوش هستند. 
هرچند آكنه روي پوس��ت افرادي كه پوس��ت خشك 
دارند هم كم و بيش ديده مي شود. اين افراد روي نواحي 
كه جوش مي زنند، پوست شان چربي دارد و بقيه نقاط 
پوستشان خشك است.  تركاندن يا اصطاحا چاندن 
جوش به شدت خطرناك اس��ت،  چون ممكن است در 
اثر اين فش��ار ميكروب ها از آن طرف وارد پوست شوند 
و اين مس��اله خطرناك اس��ت. حتي اگر جوش شديد 
و بزرگ باش��د هم نبايد اي��ن كار را كرد چ��ون ممكن 
اس��ت ميكروب ها وارد بافت هاي زير پوست مي شوند و 
ممكن است ماه ها همان جا بمانند. حتي اگر احتياجي 
به باز كردن پوس��ت باش��د هم اين عمل بايد توس��ط 

متخصص انجام شود. 
مصرف دارو

درمان جوش ي��ك فرآيند مداوم و طولاني اس��ت. 
درمان جوش در حقيقت كنت��رل جوش زدن صورت و 
بدن شما مي باشد نه ريش��ه كن كردن آن البته قرصي 

مثل راكوتان ب��ه خاطر كم كردن فعالي��ت غدد چربي 
بدن جنبه درمان��ي هم دارد. اگر با درمان جوش ش��ما 
بهبود يافت درم��ان را قط��ع نكنيد بلكه با مش��اوره با 
پزش��ك خود داروهاي مصرفي را تعديل دهيد. گاهي 
نياز اس��ت تا كنترل كامل جوش صورت به مدت شش 
ماه دارو مصرف ك��رد. در صورتي كه بع��د از مصرف دو 
ماه از دارو جوش صورت ش��ما بهبودي نيافت ش��ما به 
داروهاي مصرفي مقاوم هس��تيد و باي��د درمان تغيير 
يابد. بسته به نوع جوش و وضعيت جسماني و هورموني 
بدن دارو انتخاب مي شود. پس بدون مشاوره با پزشك 
خود اقدام به مصرف يا تغيير دارو نكنيد. در صورتي كه 
با مصرف دارو تغييري در وضعيت جس��ماني يا پوست 
شما ايجاد شد پزش��ك خود را در جريان گذاريد. آنتي 
بيوتيك ها درمان مفيدي براي جوش هاي قوي، شديد 
و ملتهب هس��تند و اس��تفاده از آنها زير نظر پزش��ك 
توصيه مي ش��ود. متخصصان بر اس��اس تجربه شان در 
مرحل��ه اول از درمان هاي��ي مث��ل صابون ها،كرم ها و 

لوس��يون ها ، در مرحله دوم آنتي بيوتيك ها و در مرحله 
آخر قرص هايي مثل راكوتان استفاده مي كنند. 

ليزر درماني
درمان آكنه اغلب توسط متخصصان پوست صورت 
مي گيرد. اين پزش��كان همه انواع آكنه ب��ه ويژه موارد 
شديد را درمان مي كنند. هدف درمان رفع جوش هاي 
موجود ، توقف تش��كيل لژيون ه��اي جديد ، جلوگيري 
از به جاي مان��دن جاي جوش يا اس��كار و ب��ه حداقل 
رسانيدن استرس رواني ناش��ي از اين بيماري است. در 
بررسي هايي كه در علل موثر در شدت آكنه انجام شده 
مشاهده شده كه بيشتر بيماران مبتا به آكنه در فصل 
تابس��تان بهبود مي يابند، ولي اين بهب��ود بعد از فصل 
تابس��تان ادامه نمي يابد. علت بهبود آكنه در تابستان 
افزايش نور فرابنفش اس��ت بنابراين مي ت��وان نتيجه 
گرفت كه اگر ما از اين اشعه يا اشعه هاي مشابه استفاده 
كنيم مي تواني��م به بهبود آكنه دس��ت بيابيم. بنابراين 

استفاده از ليزر مي تواند در بهبود آكنه مفيد باشد. 

مصاحبه با دكتر ملك زاد، متخصص پوست و مو

اين كوچولوهاي مزاحم
خطرات اطراف خود را كاهش دهيد 

    محيط نيز همچون عادات ش��خصي قادر است 
بر س��امت تاثير بگذارد اما مي ت��وان تا حدي اين 
 مس��اله را تعديل كرد. حوادث از علل عمده مرگ و
آسيب ديدگي هاي وخيم هس��تند به ويژه در افراد 
مس��ن و خردس��الان عواملي چون ش��رايط آب و 
هوايي خاص و ويژگي ه��اي محيطي منزل يا محل 
كار از جمله خط��رات بالقوه اي هس��تند كه براي 
تهديد س��امت وجود دارند. با  شناسايي خطرات 
بالقوه و اج��راي اقداماتي براي پيش��گيري از آنها 
مي توانيد به آس��اني از خطراتي كه در خانه يا محل 

كار يا حين مسافرت وجود دارند، اجتناب كنيد.
حوادث از مخاطرات عمده اي هستند كه براي 
سامت وجود دارند. تقريبا نيمي از حوادث وخيم 
درخان��ه روي مي دهند و بيش از همه افراد مس��ن 
و خردسالان آس��يب مي بينند. افراد مسن بيشتر 
مس��تعد افتادن هس��تند،در حالي كه خردسالان 
در معرض خطر مس��موميت با مواد سمي خانگي 

هستند.
براي آنكه به زمين نيفتي��د، كاري كنيد كه نور 
خانه زياد باشد، قاليچه ها و پا دري ها بر روي زمين 

حركت نكنند و كف خانه مرتب باشد.
براي آنكه مانع از افتادن كودك ش��ويد، هم در 
پايين و هم در بالاي پل��كان درب حفاظ بگذاريد. 
دقت كنيد ارتفاع درب حفاظ بيش��تر از آن باشد تا 
كودكتان نتوانند از آن بالا بروند. تنظيم كننده هاي 
پهنا، ام��كان مي دهند تا درب حفاظ ب��راي هر راه 
پله اي اندازه باش��د. عمود بودن ميله ها، مانع از آن 

مي شود كه كودك نتواند از درب حفاظ بالا رود.
آت��ش از ديگ��ر مخاط��رات موج��ود در خانه 
اس��ت. خطر قابل توج��ه ديگر بهداش��ت ضعيف 
آشپزخانه هاس��ت كه در نتيجه آن ممكن اس��ت 
مس��موميت غذايي روي دهد. براي پيش��گيري از 
مسموميت غذايي، آش��پزخانه را تميز نگاه داريد، 
غذا را كام��ا بپزيد و غذاهاي فاس��د ش��دني رادر 
يخچال نگاه داريد. غ��ذا را در ظ��رف درز گرفته و 
بي منفذ قرار دهيد و قبل از انقضاي تاريخ مجاز، آن 

را مصرف كنيد.

از آتش ي��ا اجس��ام داغ ب��ا احتياط اس��تفاده 
كنيد؛ براي مثال اگر س��يگاري هستيد حتما پس 
از اتمام س��يگار كشيدن، س��يگار و كبريت خود را 
خاموش كنيد. براي پيشگيري از آتش سوزي هاي 
الكتريكي، زي��اده از ح��د از  يك پريز، س��يم برق 

نكشيد.
مواد آتش زايي مثل رنگ را در انبار يا گاراژ خانه 
نگاه داريد. عاوه بر آن هميشه در آشپزخانه پتوي 
ضدحريق يا كپس��ول آتش نشاني داش��ته باشيد و 
روي س��قف هم دودياب نصب كنيد ت��ا در صورت 
بروز حري��ق آن را شناس��ايي كند. ش��يرخواران و 
كودكان چون پوس��ت ظريف تري دارند، بيشتر در 
خطر آفتاب سوختگي قرار دارند. شيرخواران را به 
دور از نور آفتاب نگاه داري��د و به كودكان هم حتما 
لباس مناسب بپوش��انيد و برايشان كرم ضدآفتاب 

استعمال كنيد.

اگر غريقي ديديد
    حوادثي  ك��ه  در آب  رخ  مي دهند ممكن  اس��ت  
افرادي  از هر گروه  س��ني  را گرفتار كنند. كودكان  
كم س��ن  حت��ي  در آب ه��اي  بس��يار كم عمق  هم  
در معرض  خطر هس��تند. با اين  ح��ال ، اكثر موارد 
غرق شدگي  شامل  افرادي  است  كه  مشغول  شنا در 

دريا يا آب هاي بسيار سرد بوده اند. 
اگر به غريق  دسترسي  داريد  و او هوشيار است، 
از ورود به  آب  براي  نجات  غريق  خ��ودداري  كنيد. 
در عوض ، يك  ش��ي ء دراز مثل  ي��ك  قطعه  چوب  را 
نگه  داريد ت��ا غريق  بتواند آن  را بگيرد، س��پس  وي  
را به  سوي  خشكي  بكشيد .احتياط كنيد اگر غريق 
بيهوش اس��ت، وي را كاماً از آب بي��رون آوريد و 
طوري جا به جا كنيد كه س��رش پايين تر از قفسه 
سينه اش قرار گيرد تا در صورتي كه استفراغ كرد، 

از راه هاي تنفسي محافظت كرده باشد. 
آنچه‌‌شما‌مي‌توانيد‌انجام‌‌دهيد:

اولين  اولويت  ش��ما آن  اس��ت  كه  ب��ا كمترين  
خطر، غريق  را به  س��طحي  خش��ك  منتقل  كنيد. 
بي خطرترين  راه  براي  نجات  يك  غريق ، آن  اس��ت  
كه  خ��ود روي  خش��كي  بماني��د با دس��ت  خود يا 
يك  تكه  چوب ، ش��اخه  يا طناب ، او را از آب  بيرون  
بكشيد؛ راه  ديگر آن  اس��ت  كه  يك  تيوب  به  سوي  
غريق  پرتاب  كنيد.اگر يك  منجي  غريق  كارآزموده  
هس��تيد و يا غريق  بي هوش  اس��ت ، ممكن  اس��ت  
مجبور باش��يد به  آب  بزنيد يا به  س��مت  غريق  شنا 
كنيد و وي  را به  سمت  خشكي  بكشيد.به  آب  زدن  
بي خطرتر از ش��نا كردن  اس��ت . وقت��ي  غريق  را از 
آب  خارج  كرديد، در صورت  ام��كان  وي  را در برابر 
وزش  باد محافظ��ت  كنيد تا ب��دن  او بيش  از پيش  
دچار لرز نشود.س��پس  اقدامات  درماني  مربوط  به  
غرق ش��دگي )برگرداندن ارام براي بيرون آوردن 
آب در صورت لزوم تنفس دهان ب��ه دهان( را اجرا 
كنيد و عوارض  مربوط  به  س��رماي  ش��ديد را مداوا 
كنيد.حت��ي  در صورتي  كه  به نظر مي رس��د غريق  
كاماً بهبود يافته  است ، شرايط  انتقال  يا بردن  وي  

به  بيمارستان  را مهيا كنيد.

مشاور كمك فكري

وقتي با يك مصدوم روبه رو مي شويد
   كمكه��اي اوليه ب��راي تمام آس��يب هاي اس��كلتي 
)شكس��تگي، دررفتگي و پيچ خوردگي ( يكس��ان است 

و شامل مراحل زير است:
1- با حف��ظ خونس��ردي، صحن��ه حادث��ه را ارزيابي و 

درخواست كمك  كنيد.
2- وضعيت تنفسي و هوشياري مصدوم را كنترل كنيد.

3- تمامي زخم هاي ب��از را با گاز اس��تريل بپوش��انيد و 
خونريزي را كنترل كنيد.

۴- اگر آس��يب ي��ا عامت واضح��ي وجود ن��دارد، ولي 
مصدوم از درد ش��كايت دارد، هميش��ه مبن��ا را بر وجود 

شكستگي بگذاريد و اقدامات لازم را انجام دهيد.
۵- از اقدام ب��راي جا انداخت��ن موارد شكس��تگي يا در 
رفتگي به ش��دت پرهيز كنيد. به عاوه اگر سر استخوان 
شكسته از زخم بيرون زده است، سعي در فرو بردن آن به 
درون زخم نداش��ته باش��يد، بلكه آن را با روش مناسب، 
پانس��مان و بانداژ كنيد، س��پس عضو صدمه دي��ده را با 

روش صحيح آتل بندي و بي حركت كنيد.
آنچه امدادگران انجام مي دهند:

امدادگر ابتدا بايد اندام را به طور كامل مشاهده و بررسي 
و ش��كل آن را با اندام ط��رف مقابل مقايس��ه كند. براي 
اين كار ابتدا لباس هاي روي ان��دام را از محل درز لباس 
باز يا قيچي كنيد، س��پس آنه��ا را از روي ان��دام صدمه 
ديده كنار بزنيد. به هيچ وجه س��عي در خ��ارج كردن يا 
درآوردن لباس مصدوم به روش معمول را نداشته باشيد 
زيرا ممكن اس��ت باعث تش��ديد صدمه به مصدوم شود. 
در مشاهده به دنبال عايم و نش��انه هاي زير بگرديد:1- 
زخم باز 2- زخم بسته يا كبودي3- تغيير شكل  ۴- تورم

وجود هر كدام از اي��ن عايم را به عنوان آس��يب قلمداد 
كني��د و كمك هاي اوليه مناس��ب را انج��ام دهيد. براي 
معاينه س��اير قس��مت هاي مش��كوك، اندام را از بالا تا 
پايين به صورت حلقوي يا دو دس��ت به مايمت فش��ار 
دهيد. احس��اس هرگونه درد به هنگام لمس، راهنماي 
مهمي جهت ش��ك به امكان وجود آسيب است.در مورد 
حس ان��دام از بيمار س��وال كنيد. آيا احس��اس مورمور 
ش��دن يا كرختي دارد؟ اين عايم مي تواند نشانه آسيب 
به عصب خونرساني اندام باش��د. اگر در نهايت هيچ كدام 
از عايم ياد شده مشاهده نشد، از بيمار بخواهيد تا اندام 
را به آرامي  و با احتياط حركت دهد. ب��روز درد به هنگام 
حرك��ت دادن عضو نيز مي تواند نش��انه وج��ود صدمه و 

آسيب اسكلتي باشد.
توجه: در صورت وجود هر كدام از عايم ياد شده از تكان 
دادن عضو يا درخواس��ت از مصدوم ب��راي حركت دادن 

عضو به شدت پرهيز كنيد.
در مواردي كه ش��ك به دررفتگي يا پي��چ خوردگي نيز 
وجود دارد،بايد درست مثل موارد شكستگي عمل كنيد 
و اقدام��ات لازم جه��ت بي حركت كردن عض��و را انجام 
دهيد. استفاده از كمپرس آب س��رد از تورم بيشتر و درد 
مي كاهد. به يا داش��ته باش��يد كه در اين م��وارد نيز آتل 

بندي و بي حركت كردن عضو لازم است.
در كل بي حرك��ت كردن عضو آس��يب دي��ده اصل مهم 
و اساس��ي در موارد شكس��تگي ها و ديگر آس��يب هاي 
اس��كلتي اس��ت. براي اين منظور از وس��يله اي بنام آتل 

استفاده مي شود.
شكستگي جمجمه، دنده ها، س��تون فقرات، لگن و ران 
شكس��تگي هاي خطرناكي هس��تند كه به مراقبت هاي 
ويژه نياز دارند.شكستگي جمجمه مي تواند با خونريزي 
داخل جمجمه اي يا ضربه مغزي همراه باش��د، بنابراين 
بايد سطح هوش��ياري مصدوم، وضعيت تنفس و گردش 
خون، واكنش تقارن مردمك ها و حس و حركت اندام ها 
را بررسي كرد و در صورت لزوم و كمك هاي اوليه مناسب 
را برا ي مصدوم انجام داد. در اين موارد ثابت كردن س��ر 
و گردن را فرام��وش نكنيد.شكس��تگي دنده ها گاهي با 
آسيب به ريه، قلب، كبد يا طحال همراه است. به تنفس، 
نبض و فش��ارخون مصدوم توجه كنيد و به دنبال عايم 

خونريزي داخلي باشيد.
شكستگي لگن و ران به علت مجاورت با رگ هاي خوني 
بزرگ هميش��ه با خطر خونريزي ش��ديد داخلي و حتي 
مرگ مصدوم همراه هس��تند. همچني��ن خطر ديررس 
ديگر حرك��ت چربي در خون )آمبول��ي چربي( به دنبال 
اين شكس��تگي ها ) به ويژه شكستگي اس��تخوان ران ( و 
انسداد رگ هاي ريه اس��ت كه معمولاً در عرض 2۴ تا ۷2 
ساعت بعد از شكس��تگي روي مي دهد و با سرفه، تنگي 
نفس، احس��اس بي قراري و اضطراب، تند ش��دن تنفس 
و نبض مصدوم و عايم ش��وك همراه اس��ت. آتل بندي 
و ثابت كردن س��ريع شكس��تگي ران بافاصل��ه پس از 
وقوع حادثه، احتمال بروز اي��ن عارضه خطرناك را تا حد 

زيادي كاهش مي دهد.
شكس��تگي مهره هاي س��تون فقرات ) به ويژه مهره هاي 
گردن��ي ( از اهميت بالاي��ي برخ��وردار اس��ت و نياز به 
مراقبت هاي خاص دارد. بنابراين به عايم و نش��انه هاي 
آسيب به ستون فقرات )مثل زخم، كبودي يا ساير عايم 
ضربه به سر، گردن و ستون فقرات، دردناك بودن ستون 
فقرات هنگام لمس، ضعف، فلج يا عدم توانايي در حركت 
دادن اندام ه��ا و از دس��ت دادن حس يا مورمور ش��دن 
قس��متي از بدن در زير ناحيه صدمه دي��ده ( توجه كنيد 
و در صورت لزوم كمك ه��اي اوليه زي��ر را براي مصدوم 

انجام دهيد:
1- مصدوم را در وضعي��ت ثابت نگه داري��د و از هر گونه 

جابه جايي مصدوم به شدت پرهيز كنيد.
2- به سطح هوشياري، راه هوايي، تنفس و گردش خون 

مصدوم توجه كنيد. 
3- نبض، حس و حركت اندام ها رابررسي كنيد.

۴- كمكهاي اوليه را براي ساير عوارض و صدمات جدي 
مصدوم را انجام دهيد.

۵- جز ب��راي انجام احي��اي قلبي –ريوي ي��ا دور كردن 
مصدوم از محل نا ام��ن و خطرناك، اقدام ب��ه جابجايي 

مصدوم نكنيد.
۶- با كمك تخته كمري كوتاه يا بلند، س��تون مهره هاي 

مصدوم را ثابت كنيد.

نگين درخشان

ممكن اس��ت نمك باعث اضافه شدن وزن شما نشود 
اما درست اين است كه همواره ميزان آن را درنظر داشته 
باش��يد. خوردن بيش از اندازه نمك مي تواند س��امت 
ش��ما را به خطر بين��دازد. ام��ا نمكداني ك��ه روي ميز 
غذاخوري شماس��ت تنها مقصر نيست. شايد باور نكنيد 
اما ۷۵درص��د از نمكي ك��ه مي خوري��د از طريق غذاي 
رستوران ها و غذاهاي كنس��روي، منجمد و سوپ هاي 
آماده دريافت مي ش��ود. نمك طعم غذا را بهتر مي كند، 
به آن بافت مي دهد،حجم غذا را تثبي��ت مي كند، آن را 

ترد كرده و باعث بهتر شدن رنگ و لعاب غذا مي شود. 
چرا‌نمك‌نگران‌كننده‌است؟

نمك زي��اد، خطر بالا رفتن فش��ار خ��ون را افزايش 
مي دهد. بيماري خاموش اما كش��نده اي كه ش��ما را در 
معرض حمله قلبي، س��كته مغ��زي و از كار افتادن كبد 
قرار مي ده��د. هفتاد و پن��ج ميليون نفر از بزرگس��الان 
آمريكايي مبتا به فش��ار خون بين 1۴0 - 90 يا بيشتر 
هستند. اگر مش��كل فش��ار خون داريد نمك را از غذاي 
خود حذف كنيد تا س��طح بالاي فش��ارخون گريبانگير 

شما نشود. 
مطالع��ات نش��ان مي دهد مص��رف بي��ش از اندازه 
نمك به ماهيچه قلب آس��يب مي رس��اند و باعث سفت 
شدن شريان ها يا آترواس��كلروزيس )كه نوعي بيماري 
در رگ ها اس��ت با رس��وب و تجمع چربي در ديواره رگ 
مشخص مي ش��ود و فرد را در معرض خطر شديد حمله 
قلبي يا س��كته قرار مي دهد( مي ش��ود. تحقيق ديگري 
نش��ان داده كه مصرف غذاهاي پرنمك منجر به افزايش 
خطر س��رطان معده كه يكي از ش��ايع ترين علل مرگ 
ناشي از س��رطان بعد از س��رطان ريه اس��ت، مي شود. 
مطالعه اي كه در س��ال 200۴ در نشريه سرطان بريتانيا 
به چاپ رس��يده، نش��ان مي دهد افرادي ك��ه عادت به 
خوردن غذاهاي پرنمك دارند دو برابر كس��اني كه كمتر 
نمك مصرف مي كنند در برابر خطر س��رطان معده قرار 
دارند. با وجود اينكه نمك تنها عامل تحريك كننده  اين 
سرطان نيس��ت و هورمون ها نيز نقش بسزايي دارند اما 
بدون ش��ك باعث نياز ش��ديد بدن ب��ه آب و حس تورم 

داخلي رگ ها مي ش��ود. گذش��ته از اينها، نمك چندان 
هم بد نمي تواند باش��د زيرا مايعات ب��دن را متعادل نگه 
م��ي دارد، و به انقب��اض قل��ب و س��اير ماهيچه ها ياري 
مي رس��اند. اما آن مقداري كه ب��دن ما ب��ه آن نياز دارد 
بس��يار كمتر از مصرف معم��ول ما يعن��ي تقريبا ۵00 
ميلي گرم در روز است. اين بر عهده شماست كه آگاهانه 
عمل كنيد و بداني��د نمك كجا در كمين تان نشس��ته و 
آنچه تصميم به خوردن آن داري��د را زيركانه برگزينيد. 

براي اين منظور ما به شما چند توصيه داريم:
به ارزش غذايي محص��ولات خوراك��ي دقت كنيد. 
حتما برچس��ب نش��ان دهنده ارزش غذايي كالاها را به 
دقت بخوانيد ت��ا بتوانيد گزينه هاي مختلف را مقايس��ه 

كنيد و آنچه س��ديم كمتري دارد را برداري��د. از آنجا كه 
قصد داري��د روزانه بيش��تر از 1۵00 ميلي گرم س��ديم 
مصرف نكنيد ب��راي هر غذا ۵00 ميلي گ��رم يا كمتر در 
نظ��ر بگيريد. اگر غذاه��اي بسته بندي ش��ده يا منجمد 
مصرف مي كني��د ۶00 ميلي گرم س��ديم معقول به نظر 
مي رس��د. هنگام خريد ميان وعده هاي��ي مثل چيپس 
و پفك و خريده��اي جانبي مثل برنج، س��يب زميني و 
س��بزيجات تركيب ش��ده محصولات��ي را انتخاب كنيد 
كه در هر وعده بيش��تر از 1۵0 ميلي گرم سديم نداشته 

باشند. 
تازه تازه بخوريد. به خاطر داشته باشيد كه كنسروها 
س��ديم زي��ادي را وارد رژي��م غذايي م��ا مي كنند پس 

سعي كنيد تا آنجا كه ممكن اس��ت مواد غذايي را تازه و 
خام مصرف كنيد. گوش��ت قرمز، گوش��ت مرغ و ماهي 
در مقايس��ه با انواع كنسرو، س��الم ترند.  دربازكن را دور 
بيندازيد. باق��اي تازه و يخ زده هيچ س��ديمي ندارند اما 
يك فنج��ان باقاي كنس��روي مي تواند بي��ش از ۷00 
ميلي گرم سديم داشته باش��د. اگر چاره اي جز خريدن 
س��بزيجات منجمد نداريد قبل از مص��رف آنها را خوب 
آب بكش��يد تا مقدار زيادي از س��ديم آنها شسته شود. 
باقا را ه��م مي توان ب��ه همين ترتيب شس��ت و داخل 
آبكش ريخت.  چاش��ني بزنيد. طعم دار كردن غذا بدون 
اضافه كردن نمك كار ساده اي اس��ت. مي توانيد از انواع 
گياهان، چاش��ني ها، آبليمو، س��ركه بالزامي��ك و انواع 
ديگر س��ركه و ادويه هاي كم نمك يا بي نمك اس��تفاده 
كني��د. يكي از چاش��ني هاي خوش��مزه تركي��ب پودر 
فلفل قرمز، پودر آويش��ن،پودر س��ير، پودر پياز، گشنيز 
خردشده، زيره خرد شده و مقدار كمي  فلفل سياه است 

كه طعم لذيذي به مرغ، ماهي و گوشت قرمز مي دهد. 
نمك به ه��ر زباني كه باش��د نمك اس��ت. ه��ر نوع 
نمكي،چه نمكي كه س��ر س��فره مي گذاريم، چه نمك 
دريايي از س��ديم كلرايد ساخته ش��ده و روي بدن تاثير 
مش��ابه مي گذارد. پس فري��ب تبليغ��ات گول زننده را 

نخوريد.
 مثا برخي توليد كنندگان ب��ه چيپس نمك دريايي 
مي زنند تا س��الم تر و طبيعي تر به نظر برسد، اما بايد ديد 
مقدار نمكي كه اضافه مي كنند، نه نوع آن، روي سامت 
چه تاثيري دارد. پس هميش��ه برچس��ب ارزش غذايي 

پشت بسته بندي كالاها را بررسي كنيد. 
هن��گام آش��پزي در خان��ه ب��ا تفاوت هاي��ي روبه رو 
مي شويم. نمك هاي دانه درش��ت مثل نمك دريايي به 
اندازه نمك ه��اي دانه ريز به هم نمي چس��بند در نتيجه 
در هر قاش��ق چاي خوري بين 1۵ تا ۵0 درصد س��ديم 
كمتري در خود جاي مي دهند. هرگاه خواستيد ميزان 
نمك را براي طبخ غ��ذاي خاصي اندازه گي��ري كنيد از 
نمك هاي دانه درش��ت به جاي نمك هاي ريز اس��تفاده 

كنيد تا مقدار سديم مصرفي را كاهش داده باشيد. 

چرا بايد از هله هوله هاي شور پرهيز كنيم؟

شمشير‌دولبه‌اي‌به‌نام‌نمك‌
ترجمه:نازنين موفق
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