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آدم‌‌شناسي از روي كفش‌
بسياري از روانشناسان دوس��ت دارند كه از روي ��

مولفه‌هاي گوناگون به بررس��ي روانشناسي انسان‌ها 
بپردازن��د و در واق��ع آنه��ا را از روي اي��ن مولفه‌ه��ا 
تقسيم‌بندي و گروه‌بندي كنند حالا تحقيقات جديد 
نش��ان مي‌دهد، مي‌توانيد با توجه به كفش‌هاي يك 
ف��رد تا حد زيادي به ش��خصيت دروني او پي ببريد. 
گروه روانشناس��ان دانش��گاه آركانزاس اخيرا در يك 
بررسي گسترده توانس��تند با ارزيابي رنگ، قيمت و 
م��دل كفش‌‌هاي يك فرد با دقت بالايي خصوصيات 
اخلاقي، احساس��ي و حتي جهت‌گيري‌هاي سياسي 
صاحب آن كفش را حدس بزنند. كفش‌ها، مدل‌ها و 
طرح‌هاي بسيار گوناگوني دارند و همين تنوع مي‌تواند 
اطلاعات زيادي در مورد صاحب خود به همراه داشته 
باش��ند. براي مثال افرادي كه كفش‌هاي مارك‌دار و 
گران‌قيمت مي‌پوشند به احتمال زياد افرادي ثروتمند 
هس��تند. در نقطه مقابل كفش‌هاي رنگ��ي، براق يا 
مدل‌هايي از كفش كه بس��يار جلب توجه مي‌كنند 
متعلق به افرادي هستند كه شخصيت برون‌گرا دارند. 
اگر فردي كفش نويي به پا نداش��ته باش��د اما از آن 
به‌خوبي نگهداري كرده اس��ت، نش��ان مي‌دهد كه او 
شخصيت باوجدان و وظيفه‌شناسي دارد. افرادي كه 
دايما در مورد رابطه خود با همسرشان نگران هستند 
و احساس امنيت نمي‌كنند در بيشتر مواقع صاحب 
كفش‌هاي مد روز و جديد هس��تند. ش��ايد اين افراد 
بيشتر از ديگران به ظاهر خود توجه مي‌كنند و سعي 
مي‌كنند در نگاه ديگران خوش‌پوش‌تر به‌نظر برسند. 
در م��ورد همه فاكتوره��ا دقيق‌ترين فاكتورهايي كه 
دانش��مندان توانستند با توجه به كفش‌هاي يك فرد 
حدس بزنند سن، جنسيت، ميزان درآمد و وضعيت 

روحي و احساسي آن شخص بود. 

‌مردها پس از پدر شدن 
چاق مي‌شوند

بررسي‌ها نشان مي‌دهد كه اكثريت مردان بعد ��
از پدر شدن به‌طور متوسط 10كيلوگرم وزن اضافه 
مي‌كنند. محققان معتقدند، كاهش تحرك بدني، 
دوري از ورزش ك��ردن، افزايش تعداد دفعات غذا 
خوردن در بيرون از خانه و بي‌خوابي‌هاي ممتد از 
عوامل اصلي چاق ش��دن مردان بعد از پدر شدن 
به ش��مار مي‌رود. تمام اين عوام��ل احتمال ابتلا 
به بيماري‌هاي قلبي را به‌ش��دت افزايش مي‌دهد. 
بزرگ‌ترين قاتل مردان در سراس��ر جهان بيماري 
قلبي اس��ت و زندگي مدرن امروزي آنها را بيشتر 
از گذشته به سمت بيماري سوق مي‌دهد. تقريبا 
60درصد تازه پدران اندام بدشكلي دارند و 40درصد 
از آنها هرگز تلاش��ي براي كاهش وزن اضافه خود 
نمي‌كنند. داش��تن كارهاي بسيار و مشغله زياد و 
خستگي از مهم‌ترين عواملي است كه مردان را از 
داشتن تحرك بدني لازم باز مي‌دارد. كمبود خواب 
باعث شده نزديك به يك چهارم مردان در روزهاي 
آخر هفته چرت بزنند و حتي يك بيستم از آنها در 
دستشويي محل كار خود اين كار را انجام مي‌دهند. 
افزايش فشار زندگي باعث شده يك پنجم مردان 
هنگام خواندن كتاب يا صحبت‌كردن با فرزندانشان 
به خواب بروند. افزايش فشار كاري، نداشتن وقت 
كافي براي انجام ورزش و خوردن غذاهاي ناسالم 
باعث شده وزن مردان امروزي نسبت به دهه‌هاي 
گذش��ته رش��د چش��مگيري پيدا كند. البته اين 
عوامل باعث نگراني فرزندان در مورد پدرشان هم 
شده اس��ت. آمارها نشان مي‌دهد، از هر 10دختر 
يا پس��ر بين 18 تا 30سال، 3 نفر نگران سلامت 
پدر خود هستند و معتقدند پدرشان ممكن است 
به يك بيماري خطرناك دچار ش��ود. 60درصد از 
آنها معتقدند پدرشان تناسب بدني ندارد و نيمي 

ديگر هم پدر خود 
را چاق مي‌دانند. 

سحرخيز باش تا... شاد باشي
مطالعات و تحقيقات نش��ان مي‌ده��د، افرادي كه ��

صبح زود از خواب بيدار مي‌شوند شادترين افراد جامعه 
هستند. اين افراد نه تنها سالم‌تر هستند بلكه در مقايسه 
با ديگران رضايت بيش��تري هم از زندگي خود دارند و 
بهتر مي‌توانند به كارهاي خود برس��ند. ساعت داخلي 
بدن در افراد س��حرخيز تطابق بهتري با ش��رايط روز 
دارد، به همين دليل اين افراد هوش��يارتر و ش��ادترند 
و انگيزه بيش��تري براي روبه‌رو شدن با مشكلات خود 
دارند. از همه مهم‌تر سيس��تم ايمني بدن اين افراد هم 
قدرت بيشتري دارد و بهتر مي‌تواند با عوامل بيماري‌زا 
مبارزه كند. بررسي‌هاي بيشتري نشان داده است افراد 
س��المندي كه صبح‌ها زود از خواب بيدار مي‌ش��وند، 
احس��اس مثبت بيشتري دارند و شادتر هستند. حتي 
وضعيت روحي اين سالمندان به‌مراتب بهتر از جواناني 
اس��ت كه صبح‌ها ت��ا ديروقت مي‌خوابن��د و در عوض 
هنگام شب خواب مناسبي ندارند. يك فرد كه ساعت 
11 ظهر از خواب بيدار مي‌ش��ود، مجبور اس��ت تلاش 
بيشتري انجام دهد تا تمام كارهاي خود را طي روز به 
انجام برساند اما در عوض فردي كه ساعت هفت صبح 
از خواب بيدار مي‌ش��ود زمان زي��ادي در اختيار دارد و 
به راحتي مي‌تواند بخش زي��ادي از برنامه روزانه خود 

را كامل كند. 

همه چيزهايي كه بايد در مورد 
سلامت روغن‌ها بدانيد

س��الم‌ترين روش براي پخت غ��ذا، روش آب‌پز ��
كردن است. در صورتي كه ناچار هستيد غذاي خود 
را سرخ كنيد، بايد از روغن مخصوص سرخ كردني 
اس��تفاده كنيد. اگر قصد داريد روغني را كه يك‌بار 
براي سرخ كردن از آن استفاده كرده‌ايد، دوباره مورد 
استفاده قرار دهيد، بايد هنگام خريد، در انتخاب نوع 
روغ��ن دقت كني��د. به اين منظور باي��د روغني را 
انتخاب كنيد كه نقطه دود بالايي دارد، يعني روغني 
كه قبل از اينكه سطح آن توليد دود كند، بتوان تا 
درجه بالايي آن را حرارت داد. وقتي روغن به نقطه 
دود مي‌رس��د، تركيب آن شروع به تغيير مي‌كند 
و كف‌هايي روي آن تش��كيل مي‌ش��ود كه حاوي 
آكروليين است و چشم را مي‌سوزاند. بعد از هر بار 
استفاده از روغن، نقطه دود آن پايين مي‌آيد و براي 
همين، روغني براي چند بار س��رخ كردن مناسب 

است كه نقطه دود بالايي داشته باشد. 
نقطه دود بعضي روغن‌ها به ترتيب زير است: 

روغن آفتابگردان: 246 درجه سانتيگراد
روغن سويا: 241 درجه سانتيگراد

روغن كانولا )گلزا(: 238 درجه سانتيگراد
 روغن ذرت: 236 درجه سانتيگراد

 روغن بادام‌زميني: 231 درجه سانتيگراد
 روغن زيتون: 190درجه سانتيگراد

نكات��ي كه بايد در س��رخ كردن غ��ذا به خاطر 
داشت: 

- قب��ل از اينكه مواد غذاي��ي را به داخل روغن 
بيندازيد، بايد ابتدا روغن را تا درجه حرارت مناسبي 
گرم كنيد )مثلا تا حدود190 درجه سانتيگراد(. در 
اين حرارت، در سطح مواد غذايي، سريعا يك لايه 
محافظ شبيه به يك لايه عايق تشكيل مي‌شود كه 
باعث مي‌شود روغن نتواند از ماده غذايي عبور كند 
و ماده غذايي فقط با حرارت غيرمستقيم و با هدايت 
گرمايي از اين عايق، پخته و سرخ مي‌شود. اگر روغن 
تا اين درجه حرارت مشخص داغ نشده باشد، قبل 
از اينكه لايه عايق تشكيل شود، روغن به درون غذا 
نفوذ مي‌كند و باعث مي‌ش��ود غ��ذا حالت روغني 
)گريسي( پيدا كند و اگر هم روغن زيادتر از حد داغ 
شود، باعث مي‌شود لايه محافظ )عايق( غذا بسوزد. 
- از افزودن نمك به ماده غذايي قبل از س��رخ 
كردن آن بپرهيزيد. نمك نقطه دود روغن را پايين 
مي‌آورد و باعث مي‌شود روغن زودتر تخريب شود. 
همچنين نمك باعث مي‌شود رطوبت در سطح غذا 
جذب ش��ود و وقتي غذا به درون روغن اضافه شد، 

روغن به بالا پاش��يده شود. اگر لازم باشد، نمك را 
مي‌توان قبل از خوردن اضافه كرد. 

- از ظروف آلومينيومي براي س��رخ كردن غذا و 
نگهداري روغن اس��تفاده نكنيد. نمك به‌كاررفته در 
غذا باعث تخريب ظروف آلومينيومي ش��ده و باعث 
مي‌ش��ود آلومينيوم ب��ه درون روغن وارد ش��ود كه 
مسموميت‌زاست. از ظروف آهني و مسي هم اجتناب 

كنيد، زيرا روند تخريب روغن را تسريع مي‌كنند. 
- سبزي‌هايي كه فريز شده‌اند را وقتي هنوز يخ 
زده‌اند سرخ كنيد تا جذب روغن در آنها به حداقل 

برسد. 
- از انباشتن زياد مواد غذايي در روغن اجتناب 
كنيد، زيرا باعث مي‌شود حرارت روغن پايين بيايد 
و روغن قبل از تشكيل لايه عايق به داخل غذا نفوذ 

كرده و غذا چرب شود. 
- هميشه اول روغن را هفت، هشت درجه بيشتر 
از حرارت سرخ كردن )190 درجه سانتيگراد( داغ 
كنيد، زيرا اضافه كردن غذا به روغن باعث مي‌شود 
حرارت روغن چند درجه پايين بيايد. توجه داشته 
باش��يد كه اگر اين حرارت از هفت، هش��ت درجه 
بيشتر شود، به س��اختمان مولكولي روغن آسيب 

مي‌رساند. 
 ب��راي اس��تفاده مج��دد از روغن م��وارد زير را 

مد نظر داشته باشيد: 
1- ب��ه محض اتمام س��رخ كردن، ح��رارت را 

خاموش كنيد. 
2- اجازه بدهيد تا روغن سرد بشود. 

3-به محض س��رد ش��دن روغن، آن را تصفيه 
كنيد )از صافي ريز عبور دهيد( و در ظرف شيشه‌اي 
ريخته و در ظرف را محك��م ببنديد تا از ورود هوا 
به داخل آن جلوگيري ش��ود. از مخلوط كردن اين 

روغن با روغن تازه خودداري كنيد. 
4- اي��ن ظرف را در ج��اي تاريك، ترجيحا در 
يخچال نگهداري كنيد. اين روغن در يخچال ممكن 
است ظاهر ابرمانند پيدا كند كه اين حالت با خارج 

كردن آن از يخچال بايد برطرف شود. 
5- بعد از هر بار استفاده از اين روغن، عمليات 

بالا را تكرار كنيد. 
با بروز نشانه‌هاي زير روغن را دور بريزيد: 

- ايجاد كف در سطح روغن
- تيره شدن روغن

- بوي نامطبوع
- غيرروان بودن روغن، هنگام ريختن آن در ظرف
*كارشناس تغذيه
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اي�ن روزه�ا و در هواي بس�يار گ�رم هم�ه دنبال راه�ي براي 
فرونش�اندن عطش خود هستند اما بعد از آب كه همه مي‌دانيم 
بهترين نوشيدني در دسترس است، بهترين نوشيدني چيست؟ 

  
آبميوه‌هاي صنعتي خوب هستند يا نه؟ 

آبميوه‌هاي صنعتي موجود در بازار به س��ه دس��ته تقسيم 
مي‌شوند. دسته اول آبميوه‌هايي هستند كه با نام آبميوه طبيعي 
يا ‌100درصد طبيعي عرضه مي‌شوند. در اين محصولات حدود 
‌80درصد آبميوه خالص يا كنس��انتره رقيق ش��ده آبميوه و 10 
الي ‌20درصد آب و شكر و افزودني‌هاي مجاز به كار رفته است. 
دسته دوم نكتار‌هاي آبميوه هستند. نكتارها معمولا حاوي 30 تا 
‌50درصد آبميوه طبيعي هستند و مابقي حجم آنها آب و شكر 
و ساير طعم‌دهنده‌ها و افزودني‌هايي است كه در صنعت از آنها 
استفاده مي‌كنند. دسته سوم نيز آبميوه‌هايي هستند كه با عنوان 
نوشيدني يا شربت ميوه‌اي از آنها ياد مي‌شود كه فقط حدود پنج 
تا هفت‌درصد از اين ش��ربت‌ها، آبميوه طبيعي و باقي آن آب و 

شكر و افزودني‌هاي مجاز است. 
داشتن پالپ هميش��ه به معناي برتري آبميوه نيست. بايد 
در نظ��ر داش��ت كه تكه‌هاي ميوه موج��ود در اين آبميوه‌ها در 
چه ش��رايطي نگهداري مي‌ش��وند و آن آبميوه از چه نوع است. 
ممكن است يك شربت ميوه‌اي حاوي پالپ باشد كه تنها پنج تا 
هفت‌درصد از آن آبميوه طبيعي باشد. با اينكه اضافه‌كردن پالپ 
باعث افزايش فيبر مي‌ش��ود اما خواص اين آبميوه هرگز مانند 
آبميوه طبيعي نخواهد بود. بنابراين بايد مجموع آبميوه و پالپ 
را باه��م در نظر گرفت. به طور حتم اگر آبميوه طبيعي با پالپ 
يا تكه‌هاي ميوه مخلوط ش��ود، خاصيتش بيشتر از يك شربت 

معمولي پالپ‌دار خواهد بود. 
آبميوه‌هاي گاز‌دار درواقع همان نوشابه‌هاي گاز‌دار هستند و 
معمولا نوشيدني‌هايي كه به صورت مصنوعي گازدار مي‌شوند از 
لحاظ علم تغذيه نوش��يدني‌هاي خوبي به‌حساب نمي‌آيند. اين 
آبميوه‌ها مي‌توانند در جذب برخي از املاح مانند كلسيم اختلال 

ايجاد كنند و در نهايت باعث آسيب‌هاي گوارشي شوند. از طرف 
ديگر ش��كر اضافه شده به اين نوشيدني مي‌تواند باعث افزايش 

اشتها و اضافه وزن شود. 
تقريبا تم��ام آبميوه‌هاي صنعت��ي داراي مقادير مجازي از 
مواد نگهدارنده هس��تند. اما بايد در نظر داش��ت كه اين مواد و 
فرآيند‌هايي كه باع��ث پايداري آبميوه مي‌ش��وند مي‌توانند تا 
ح��دودي خواص آبميوه را كاه��ش دهند. معمولا براي حفظ و 
افزايش خواص و رنگ آبميوه‌ها از موادي مانند اسيد سيتريك 
يا اسيد اسكوربيك استفاده مي‌شود. اما با اين حال اين آبميوه‌ها 

هيچ وقت نمي‌توانند خاصيت آبميوه طبيعي را داشته باشند. 
يك نكته مهم در مورد تمام نوش��يدني‌ها پاستوريزه بودن 
آنهاس��ت. بيش��تر آبميوه‌هاي صنعتي پاس��توريزه مي‌شوند. 
پاس��توريزه‌كردن از يك طرف باعث مي‌ش��ود كه آبميوه سالم 
و عاري از ميكروب باش��د اما از طرف ديگر باعث مي‌ش��ود كه 
برخي از مواد مغذي مانند ويتامين C كاهش پيدا كنند. گرچه 
كارخانه‌ها پس از پاستوريزه‌كردن مقداري ويتامين C به آبميوه 
اضاف��ه مي‌كنند اما اين ويتامين اضافه ش��ده از لحاظ مقدار و 
ق��درت جذب مانند ويتامين طبيعي نخواهد بود. علاوه براين، 
پاستوريزه‌كردن باعث غيرفعال شدن آنزيم پكتيناز موجود در 
آبميوه مي‌شود. در نتيجه آبميوه به شكل يكنواخت و هموژن 

باقي مي‌ماند و ظاهر بهتري خواهد داشت. 
به‌طور كلي خوردن ميوه به آبميوه ارجحيت دارد زيرا برخي 
م��واد مغذي از جمله فيبرها طي فرآين��د آبميوه‌گيري از بين 
مي‌روند. علاوه بر اين آبميوه در واحد حجم، كالري بيش��تري 
دارد و مصرف بي��ش از اندازه آن مي‌تواند باعث چاقي و اضافه 

وزن شود. 
يك سوال معمول هم اين است كه آيا آبميوه براي بيماران 
خوب است يا نه؟ برخي از بيماران ممكن است نتوانند از غذاهاي 
حجيم و معمول استفاده كنند. تشخيص اين موضوع برعهده 
پزشك معالج آنهاست. بيشتر اوقات به اين افراد توصيه مي‌شود 
براي اينكه انرژي و مواد معدني مورد نياز بدن‌شان تامين شود، 

از پوره يا آبميوه استفاده كنند. اما اين موضوع در بيماري‌هاي 
مختلف و افراد مختلف، متفاوت اس��ت. پزش��ك براساس نوع 
بيم��اري تعيين مي‌كند كه فرد چه آبمي��وه‌اي را به چه اندازه 
مصرف كند. بايد توجه كرد كه خواص آبميوه‌هاي صنعتي از نوع 
طبيعي آن كمتر است و مواد نگه‌دارنده موجود در آبميوه‌هاي 

صنعتي مي‌تواند براي افراد بيمار مشكل‌ساز باشد. 
به هر حال بعد از آب، بهترين نوشيدني در كنار غذا آبميوه 
اس��ت. ويتامين س��ي موجود در آبميوه مي‌تواند جذب آهن را 
افزايش دهد. با اين حال توصيه نمي‌شود كه افراد هميشه همراه 
با غذا از آبميوه اس��تفاده كنند. زيرا مصرف آن تراكم كالري در 
وعده‌هاي غذايي را بالا مي‌برد و در نهايت مي‌تواند باعث اضافه 

وزن شود. 
دوغ، يك نوشيدني ايده‌آل

دوغ يك نوش��يدني محبوب ايراني است كه به طور سنتي 
در فرآيند توليد كره از ماس��ت به دست مي‌آيد. اما امروزه دوغ 
را از تركيب ماس��ت، آب، نمك و اسانس‌هاي مختلف به دست 
مي‌آورند. دوغ‌هاي صنعتي را مي‌توان به دوغ‌هاي ساده، گازدار، 
حرارت ديده و كفير تقس��يم كرد. از آنجايي كه ماس��ت داراي 
كلسيم است، دوغ نيمي از خواص ماست را دربردارد و مي‌تواند 
به عنوان يكي از منابع تامين كلس��يم و پروتئين مصرف شود. 
البته ارزش غذايي دوغ مانند ش��ير نيست و ما نمي‌توانيم دوغ 
را جايگزين ش��ير كنيم. دوغ‌هاي گازدار دو دس��ته هس��تند: 
دوغ‌هايي كه به طور طبيعي گازدار ش��ده‌اند و دوغ‌هايي كه در 
كارخانه به آنها گاز اضافه ش��ده اس��ت. علت گاز‌دار شدن دوغ 
به طور طبيعي، فرآيند تخمير اس��ت. باكتري‌هاي موجود در 
دوغ و ماست و ظروف نگهدارنده آنها تحت‌تاثير حرارت تخمير 
مي‌شوند و توليد گاز مي‌كنند. اين گاز طبيعي است و مشكلي 
براي فرد عادي ايجاد نمي‌كند. اما گازي كه به‌ش��كل صنعتي 
به دوغ اضافه مي‌ش��ود، مي‌تواند باعث مشكلات گوارشي شود. 
ضمن اينكه هر نوشيدني گازداري مي‌تواند اشتهاي افراد را بالا 
برد و در نتيجه باعث پرخوري و اضافه وزن شود. از طرف ديگر 

گاز موج��ود در دوغ چه طبيعي باش��د و چه صنعتي مي‌تواند 
براي بيماران گوارش��ي مضر باش��د. دوغ كفير از قارچي به نام 
كفير به دست مي‌آيد كه اين قارچ در داخل شير رشد مي‌كند. 
تركان منطقه قفقاز اولين كساني بودند كه از اين دوغ استفاده 
مي‌كردند. جالب است بدانيد كه واژه »كفير« از »كيف« مي‌آيد. 
در واقع قفقازي‌ها مي‌گفتند كه با خوردن اين نوشيدني »كيف« 
مي‌كنيم! همچنين مردم قفقاز عمر طولاني خود را به مصرف 
دوغ كفير نسبت مي‌دهند. اين نوشيدني علاوه بر خواص ساير 
دوغ‌ها مي‌تواند بر دس��تگاه گوارش تاثير مثب��ت بگذارد، لوله 
گوارش را پاكس��ازي، زيبايي و سلامت پوست را افزايش دهد 
و از ايجاد سرطان‌ها جلوگيري كند. دوغ گرماديده، دوغي است 
كه ابتدا يك‌بار ماس��ت آن پاس��توريزه شده و بعد از تهيه دوغ 
دوباره پاستوريزه مي‌شود. پاستوريزه‌كردن باعث يكنواختي دوغ 
و از بين رفتن باكتري‌هاي موجود در آن مي‌شود. اين دوغ اگر 
در دم��اي معمولي هم قرار بگي��رد فرآيند تخمير در آن انجام 

نمي‌شود و در نتيجه گازدار نخواهد شد. 
ترجيح��ا تم��ام فرآورده‌هاي لبني باي��د در دماي يخچال 
نگهداري شوند. با اين حال اگر دوغ را بيرون از يخچال نگهداري 
كنيم فرآيند تخمير باكتري‌ها لطمه‌اي به س�المت دوغ وارد 
نمي‌كند. اما ممكن اس��ت باعث ايجاد كپك در آن شود و اين 
كپك مي‌تواند براي سلامتي مضر باشد. با در نظر گرفتن شكل 
ظاهري، رنگ و بوي دوغ مي‌توان از س��الم بودن آن مطلع شد. 
رنگ دوغ بايد سفيد شيري باشد و رسوبات سبزرنگ و كپك در 

اطراف آن مي‌تواند نشان‌دهنده خرابي و فساد دوغ باشد. 
دوغ يكي از نوشيدني‌هايي است كه توصيه مي‌شود به‌جاي 
نوشابه همراه با غذا خورده شود. گرچه كه گفته مي‌شود، كلسيم 
موج��ود در دوغ مي‌تواند جذب آهن غذا را مختل كند اما اگر 
فرد يك جيره غذايي مناس��ب داش��ته باشد و به طور متنوع و 
متعادل هر روز از گروه‌هاي مختلف موادغذايي اس��تفاده كند، 
دچار كمبود آهن نخواهد شد. البته ميزان كالري‌اي كه دوغ به 

غذا اضافه مي‌كند را نبايد ناديده گرفت. 

مصاحبه با دكتر محمد هاشمي متخصص تغذيه در مورد نوشيدني‌هاي محبوب اين روزها

آبميوه بخوريم يا دوغ 
گيتي بهدادي‌پور*

هر چند روز يك‌ب��ار يا هفته‌اي يك‌بار يا هر چند هفته 
يك‌بار، س��رو كارمان با چسب زخم و پانسمان و بخيه زدن 
مي‌افتد. به هر حال انسان دچار اتفاقات و حوادث ناخواسته 
منجر به جراحت مي‌ش��ود. همه ما به طور معمول شيوه‌اي 
يكسان در برخورد با اين زخم‌ها و جراحت‌ها داريم، اما آيا اين 

شيوه صحيح است؟ بد نيست اين نكات را بدانيد. 
1-خ��ون مي‌تواند باعث تميز ش��دن زخم ش��ود. پس 
مق��دار كمي از خونريزي در محل زخم اصلا بد نيس��ت. در 
بيشتر موارد زخم‌ها و جراحت‌هاي كوچك خونريزي خيلي 
سريع بند نمي‌آيد، با يك فشار خيلي كم با يك گاز استريل 
مخصوص پانسمان يا يك باند كوچك به محل زخم مي‌توان 
روند انعقاد خون را تس��ريع بخش��يد. اگر خون از اين گاز يا 
باند رد شد آن را برنداريد بلكه يك گاز يا باند ديگر روي آن 
بگذاريد چون اگر گاز يا باند اوليه را برداريد امكان دارد سطح 

زخم مجددا خراشيده و خونريزي بيشتر شود. 
2-معمولا اولين اقدام ش��ما بعد از زخم ش��دن دست و 
پايتان مشخص است: شستن زخم با آب تميز. اما اقدام بعدي 
شما درباره زخم‌هاي كثيف بايد اين باشد كه هرگونه كثيفي و 
آلودگي احتمالي را با استفاده از الكل از محل زخم دور و محل 
را با استفاده از گاز استريل و الكل ضدعفوني كنيد. اما اگر زخم 
تميز است بهترين كار اين است كه اطراف آن را با صابون و آب 
به خوبي بشوييد. نبايد از صابون‌هاي حساسيت‌زا، يا پراكسيد 

نيتروژن براي شستن آن استفاده كنيد. 
3-پماده��اي آنتي‌بيوتيك موضعي هم مح��ل زخم را 
مرطوب مي‌كنند و ه��م احتمال عفونت موضعي را كاهش 
مي‌دهند. اگر مي‌خواهيد از كرم آنتي‌بيوتيك استفاده كنيد 
بهترين كار اين اس��ت كه يك لايه نازك را روي محل زخم 
بگذاريد. بعضي از پمادهاي موضع��ي آنتي‌بيوتيك در افراد 
حساس باعث ايجاد حساسيت پوستي و جوش‌هاي كوچك 
مي‌ش��ود. اگر در پوست ش��ما علايم حساسيتي ايجاد شد 

مصرف آنتي‌بيوتيك را قطع كنيد. 

4-رون��د بهبود زخم از همان لحظ��ه رقم خوردن زخم 
يا جراحت ش��روع مي‌ش��ود. بلافاصله پس از ايجاد زخم يا 
خراش��يدگي، سلول‌هاي س��فيد بدن به باكتري‌هاي عامل 
عفون��ت حمله مي‌كنند. پلاكت‌ها و س��لول‌هاي قرمز خون 
و فيبرين ترشح‌ش��ده در خون هم يك شبكه زنجيره‌اي در 
منطقه ايجاد مي‌كنند كه در واقع همان لخته خون اس��ت 
و بعد از شكل‌گيري لخته، شكل‌گيري بافت ضايع، يا همان 
پوس��ت روي زخم يا دلمه شروع مي‌شود. اگر محل زخم يا 
خراشيدگي خارش داش��ت، حتي اگر خارش شديد بود، بر 
ميل خودتان بر خاراندن آن غلبه كنيد زيرا خاراندن آن محل 

باعث نابود شدن اين بافت شكل‌گرفته مي‌شود. 
5-سوختگي‌هاي خفيف ش��ايع‌ترين مشكل خانم‌هاي 
خانه‌دار است. براي درمان آنها بهترين كار خنك كردن سريع 
ناحيه آسيب‌ديده است. با استفاده از يك پارچه خيلي خنك، 
يا آب خنك شما پوست محل ضايعه را خنك مي‌كنيد و مانع 
از ماندن انرژي گرمايي در آن ناحيه و سوزش و ضايع شدن 
بيشتر مي‌شويد. بعد از خنك كردن منطقه محل ضايعه را با 
آب و صابون بشوييد و سپس با يك پانسمان ظريف روي آن 
را بپوش��انيد به گونه‌اي كه هيچ فشاري به محل سوختگي 
نيايد. اگر محل ضايعه تاول زد آن را دستكاري نكنيد زيرا اين 

تاول‌ها نشانه‌اي از روند بهبود سوختگي هستند. 
6-اصول مراقب��ت از زخم‌هاي جراح��ي مثل زخم‌هاي 
معمولي اس��ت. هر برش جراحي بايد ب��راي چند روز با يك 
پانسمان اس��تريل پوشانده شود. پانس��مان محل زخم‌هاي 
جراحي بايد هر روز تعويض ش��ود. تمام توصيه‌هاي پزشك 
معال��ج خودتان را به كار بگيريد و هر روز بخيه‌ها و منگنه‌ها 
را بررسي كنيد و ببينيد در محل آنها ترشح چركي، قرمزي، 
ت��اول يا بوي ب��د وجود دارد ي��ا نه. يادتان باش��د كه محل 
زخم‌هاي جراحي و بخيه‌ها بايد خشك باشد. هر خونريزي، 
ترشح چركي، يا تغييرات پوستي در محل برش‌هاي جراحي يا 
بخيه‌ها را خيلي سريع به پزشك معالج خودتان اطلاع دهيد. 

7-اگر محل زخم يا خراش شما در تماس با لباس‌هايتان 
است بهتر است آن را پانسمان كنيد. زخم يا خراشيدگي باز 
كه در سايش با لباس قرار گيرد بيشتر در معرض سر باز كردن 
و عفونت است. اگر درباره تماس محل زخم يا خراشيدگي با 

لباس‌ها ترديد داريد بهتر است از چسب زخم استفاده كنيد 
و هر روز چسب زخم‌تان را عوض كنيد. اين‌گونه محل 
زخم يا خراشيدگي از باكتري‌ها دور مي‌ماند و احتمال 

سر باز كردن دوباره آن كاهش مي‌يابد. 
اگر بعد از پانسمان، 
يا زدن چسب در محل 
زخم احس��اس خراش، 

يا س��وزش داشتيد، يا آن محل 
تاول و قرمزي موضعي داشت 
اين علايم ممكن است نشانگر 
حساس��يت ش��ما به چسب 
زخم يا پانسمان باشد. درباره 

پوست‌هاي حساس بهتر است 
از گازهاي استريل و نوارچسب‌هاي 

ضدحساسيت استفاده كرد. 
8-اگر قرم��زي محل زخم، بريدگي يا خراش��يدگي به 
نواحي اطراف آن رس��يد، در محل ضايعه تورم ايجاد ش��د، 
ترش��حات زرد يا سبز از محل آن خارج شد، يا محل ضايع 
به ش��دت دردناك يا به شدت گرم شد، نشانه عفونت محل 
زخم است. ساير علايمي كه مي‌تواند در اين‌باره به شما كمك 
كند بزرگ شدن غده‌هاي لنفاوي در نزديكي محل زخم يا 
خراشيدگي، يا در گردن، زير بغل و ناحيه كمر است. درد بدن 
و لرز هم مي‌تواند از علايم عفونت محل ضايعه باشد. اگر اين 
علت‌ها را مشاهده كرديد خيلي سريع با پزشك خودتان يا 

اورژانس تماس بگيريد. 
9-اگ��ر درباره س��ابقه تزريق واكسيناس��يون كزاز خود 
مطمئن هس��تيد و دچار يك زخم يا خراش��يدگي كثيف 

پزش��ك  از  حتم��ا  ش��ديد 
خودت��ان درباره ل��زوم تزريق 
واكسن بادآور كزاز، يا ايمونو 
گلوبولين خنثي‌كننده سم 

كزاز اطلاعات بگيريد. 
10-در اي��ن حالت‌ها بايد 

سريع به پزشك مراجعه كنيد: 
-اگر با وجود فش��ار دادن مدام ب��راي پنج تا 10 دقيقه 

خونريزي بند نيامده است.
-اگر بريدگي شما بيشتر از دو سانتي‌متر است، يا سطحي 

نيست و عمق بافت را درگير كرده است. 
-اگر بريدگي يا خراشيدگي در نزديكي چشم شما باشد.

-اگر له شدن يا پاره شدن بافتي به وجود آمده بود.
-اگ��ر زخم خيلي كثيف بود يا اجس��ام خارجي وارد آن 

شده بودند.
-اگر درد آن بسيار شديد و فراتر از حد تصور بود. 

-اگر علامت‌هاي وجود عفونت در آن به چشم مي‌آمد.
-اگر زخم يا خراشيدگي توسط حيوانات به وجود آمده بود. 

بهترين درمان براي جراحت‌هاي كوچك

شما بايد اين نكته‌هاي كوچك درمان خانگي را بدانيد
ترجمه: امير سعيدي
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