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۷آلاچیق

برترین ها - 9 مورد از اشتباهات رایج در انجام کمک های اولیه اورژانسی را در 
اینجا می خوانید از یک خونریزی بینی ساده گرفته تا توصیه هایی که معمولا 

اوضاع جراحات سوختگی شما را وخیم تر خواهند کرد، 
*بالا گرفتن سر هنگام خونریزی بینی : انجام این کار باعث می شود که خون از 
پشت گلوی تان به سمت پایین سرازیر شود. به جای آن کمی به جلو خم شده و 
قسمت نرم بینی تان )زیر استخوان بینی( را توسط انگشتان اشاره و شست به 

هم فشرده و مسدود کنید. 
*گذاشتن کره یا یخ بر روی محل سوختگی : تنها چیزی که در مورد این توصیه 

می توان گفت این که یک نصیحت اشتباهِ قدیمی است!
درباره دیگر موارد غیرمعقولی که به طور سنتی پس از بروز سوختگی )مثل 
خمیر دندان یا کره کاکائویی( استفاده می شود، باید گفت برخی اوقات وقتی 
که این درمان های خانگی بلافاصله پس از بروز حادثه انجام می شود، عملا 
باعث به دام افتادن حرارت در محل سوختگی شده و اوضاع را از آن چه هست، 
خراب تر می کند! به جای آن محل سوخته شده را چندین دقیقه زیر آب سرد 

)نه آب یخ( بگیرید. 
*حرکت دادن شخص به شدت آسیب دیده :در این موارد ممکن است فرد 
مصدوم دچار آسیب جدی نخاعی شده باشد و هرگونه حرکتی می تواند باعث 
آسیب عصبی دائمی یا فلج شدن شخص شود! تنها در صورت وجود تهدید قریب 
الوقوعی مانند خطر آتش سوزی، انفجار یا ریزش آوار، چاره ای جز حرکت دادن 

شخص مصدوم باقی نمی ماند.
*استفاده از آب دهان برای تمیز کردن بریدگی پوست : دهان انسان کلونی 
باکتری های بالقوه مضر است که می تواند به عفونی شدن زخم شما منجر شود. 
به جای آن برای شستشوی زخم، از آب قابل شرب یا اگر در دسترس است از »آب 

نمک استریل« )سرم نمکی( استفاده کنید. 
*شستشوی دندانی که از جای خود بیرون آمده است : این عمل در واقع به 
دندان شما صدمه می زند. به جای آن دندان خود را در یک فنجان شیر قرار 

دهید و به دندانپزشک مراجعه کنید.
*گرم کردن عضوی که رگ به رگ شده، پیچ خورده یا استخوانش ترک برداشته 
است : گرما این نوع التهاب را تشدید می کند. گرما موجب افزایش جریان خون 
شده که تورم بیشتر را در پی دارد. در این موارد آسیب دیدگی، ابتدا ناحیه 

مصدوم را سرد کنید تا تورم کمتری ایجاد شود.

*تلاش برای خارج کردن آشغال از داخل چشمِ آسیب دیده : جستجوی چشم  
و تلاش برای خارج کردن عامل آسیب دیدگی می تواند زخم را بدتر کند و حتی 
منجر به آسیب دائمی شود. یک دستمال کاغذی تمیز را تا کرده و به آرامی روی 
چشم قرار داده و با استفاده از نوار چسب آن را در محل ثابت کنید تا جلوی ورود 

اجسام خارجی بیشتر را بگیرد و به اورژانس مراجعه کنید.
*برداشتن بانداژ از روی زخمی که هنوز احتمال خونریزی دارد : اگر بانداژ شما 
تمام آغشته به خون شده است، آن را از محل زخم برنداشته و تعویض نکنید. 
برداشتن بانداژ قدیمی می تواند عوامل لخته کننده خون را که تا آن زمان در 
سطح محل آسیب دیده تجمع یافته اند حذف کرده و زخم مجددا شروع به 

خونریزی کند!
*سهل انگاری در مراقبت های درمانی پس از حوادث رانندگی : به دلیل 
افزایش ترشح آدرنالین در بدن، ممکن است ابتدا هیچ دردی را حس نکنید. 
شاید 10 دقیقه یا حتی دو ساعت قبل از این که شروع به احساس چیزی کنید، 
زمان بگذرد. نیروهای امدادی که در صحنه حاضر می شوند نمی توانند از 

خونریزی مغزی جلوگیری کرده یا به استخوان های شکسته رسیدگی کنند!

سلامتکده

موی سالم با ویتامین ب۷
اهمیت دریافت بیوتین )ویتامین ب 7 ( در پیشگیری از 
ریزش موها خود را بیشتر نشان می دهد. بیوتین نه تنها 
برای موها مهم است، بلکه اهمیت ویژه ای برای همه بدن 
دارد. کمبود بیوتین می تواند به نازک شدن، شکنندگی و 
دوشاخه شدن موها و همچنین ریزش آن ها منجر شود. با 
توجه به این که بیوتین در گروه ویتامین های B قرار دارد، 

به حفظ سلامت موها کمک می کند.
به گفته محققان بیوتین برای درمان کودکان و بزرگسالان 
از  و مؤثر است.آلوپسی، یکی  آلوپسی مفید  به  مبتلا 
اختلال های مو محسوب می شود که می تواند با ریزش مو 

در قسمت های خاصی از سر یا ریزش سرتاسری همراه شود.
دریافت بیوتین از طریق مکمل ها یا حتی استفاده از شامپوها می تواند به از بین بردن خشکی موها و پوسته 

پوسته شدن پوست سر کمک کند و درنتیجه مانع ریزش موها شود.
بیوتین، مکمل فوق العاده قدرتمندی است که می تواند کمبود ویتامین های B را جبران کند و امروزه 

در مکمل های مختلفی باهدف کمک رسانی به رشد بهتر و کامل تر موها مورداستفاده قرار می گیرد.
مصرف بیوتین برای بعضی افراد، در ساعات صبح اولویت دارد و برای بعضی دیگر هم مصرف آن پیش از 
خواب شبانه مناسب است. مهم ترین مواد غذایی که مقادیر مناسبی از بیوتین را در خود جا داده اند، شامل 
جگرسیاه، قلوه، زرده تخم مرغ، بادام، بادام زمینی، گردو، دانه سویا، غلات سبوس دار، موز، گل کلم و قارچ 
می شوند. بهتر است بدانید حرارت دهی به مواد غذایی حاوی بیوتین می تواند میزان بیوتین موجود در 
آن ها را کاهش دهد. از این  رو، توصیه می شود آن گروه از ترکیبات غذایی که قابلیت خام خواری دارند و 

حاوی بیوتین هستند، بدون حرارت دهی مصرف شوند.

دانستنی ها

علایمی از سرطان ریه که باید بدانید
علائم و نشانه های سرطان ریه بسیار فراتر از سرفه های ادامه 
دار هستند. درد قفسه سینه، آشکارترین نشانه  سرطان ریه 
است اما نشانه های فراوان دیگری از سرطان ریه وجود دارند 

که باید به آن ها آگاه باشید.
سرفه های ادامه دار: بیشتر افراد مبتلا به سرطان ریه سرفه 
می کنند که گه گاه با خون همراه است. بالا آوردن ترشحات 
غلیظ و مایل به قرمز نیز می تواند از علائم اولیه  سرطان 

ریه باشد. 
عامل  ویروس ها  اوقات،  مزمن:بیشتر  عفونت های 
عفونت هایی مانند برونشیت مزمن هستند. اما اگر مکرر 

بیمار می شوید و انگار با هر بیماری در ناحیه  قفسه سینه تان با مشکل روبرو می شوید، می تواند علامت 
سرطان ریه باشد.

کاهش وزن : بدون این که ورزش کنید یا تغییری در رژیم غذایی خود بدهید وزن کم کرده اید؟ در هر نوع 
سرطانی، یک تومور پیشرفته می تواند پروتئین هایی ایجاد کند که به بدن دستور کاهش وزن بدهند.

استخوان درد : اگر سرطان ریه به سایر اندام های بدن سرایت کرده باشد ممکن است احساس درد در اعماق 
استخوان ها یا مفاصلتان داشته باشید. معمولًا کمر و لگن، نقاط درد هستند.

تورم در گردن و صورت : اگر تومور در ریه به سیاهرگ بزرگی که خون را از سر و دست ها به قلب می رساند 
فشار وارد کند، ممکن است متوجه تورم در گردن و صورت شوید. دست ها و بالای قفسه سینه نیز ممکن 

است متورم شوند.
خستگی ناتوان کننده : این خستگی با احساس خستگی معمولی فرق دارد. فرد احساس می کند آن قدر 

خسته و از پا افتاده است که نمی تواند حتی خود را به رختخوابش برساند .
ضعف عضلانی : ممکن است متوجه شوید حتی بلند شدن از روی صندلی نیز برایتان دشوار است. 
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این رازها را پنهان کنید!

رازهای  مورد  در  دیگران  با  کردن  صحبت 
شخصی زندگی شما به هیچ وجه توصیه نمی 
شود چراکه شنیده ها تبدیل به گفته ها خواهند 
شد بهتر است رازهای شخصی را نزد خود حفظ 

کنید و به اشتراک نگذارید.
افکار درونی :آن چه شما به آن فکر می کنید 
موضوعات، باورها و تصورات درونی شماست 
.به عنوان مثال شما گاهی در مورد زندگی 
شخصی ،مرگ، آینده و ده ها موضوع دیگر فکر 
می کنید که نباید در این موارد با اشخاص دیگر 
صحبت کنید . کارهای خیر : وقتی در مورد کار 

خیری که انجام داده اید با دیگران صحبت می 
کنید بعد از گذشت مدتی احساس سابق را در 
خود نخواهید داشت . اهداف شما : برای آن که 
فرد موفقی باشید نباید در مورد اهداف شخصی 
تان با دیگران صحبت کنید. تمام تلاش خود را 
به کار گیرید تا افکار و برنامه های شما در مسیر 
رسیدن به هدفتان جایی و به کسی بازگو نشود.  
سبک زندگی :صحبت با دیگران درباره مسائل 
مربوط به روابط شما با همسرتان ، عقاید دینی ، 
عادات زشت و ناپسند هر یک از اعضای خانواده 

و ... اشتباهی بزرگ است. 
* به هم ریختگی خانه و ... : یکی از کارهای غیر 
عاقلانه صحبت کردن در مورد وضعیت نظافت 

خانه و لباس هایتان با دیگران است . بازگو 
کردن این چنین مسائلی در بیرون از خانه و با 
افرادی غیر از اعضای خانواده شخصیت شما را 

دچار آسیب می سازد.

نسخه

چشم هایتان را تقویت کنید
دریافت ویتامین ها و مواد مغذی مناسب و تغییر رژیم 
غذایی می تواند راه حلی ایده آل برای دستیابی به 

سلامتی چشم ها باشد. 
تخم مرغ : سیستئین و گوگرد دو جزء از گلوتاتیون 
محسوب می شوند که پروتئین هستند و به عنوان یک 
آنتی اکسیدان برای عدسی چشم ها عمل می کنند. 

گوجه فرنگی به بینایی کمک فراوانی می کند. اگر 
چه لیکوپن به عنوان یک عامل برای مبارزه با سرطان 
شناخته شده است، اما اثرات آنتی اکسیدانی آن از 
چشم ها در مقابل آسیب های خورشید محافظت 

می کند.
زرد آلو منبع غنی از بتاکاروتن و لیکوپن )رنگدانه 
می  بهبود  را  شما  بینایی  که  است  کاروتنوییدی( 

بخشد. 
اگر قصد رفتن به جایی را ندارید و می خواهید تغذیه 
مناسب برای چشم های خود داشته باشید، سیر یا پیاز 

یک منبع غنی از گوگرد است. 
هویج از دیگر خوراکی های مفید می باشد که برای 
سلامتی چشم ضروری است و در برابر آسیب های 
فرسایشی نور خورشید از عدسی چشم محافظت 

می کند. 
کلم بروکلی از شبکیه چشم در مقابل آسیب های 

رادیکال آزاد محافظت می کند. 
کدو سبز غنی از لوتئین و زاکسنتین است، این دو 
کاروتنوئید موجود در کدو سبز از شبکیه مرکزی در 

مقابل نور آبی و ماورا ی بنفش محافظت می کند.
ماهی ها دارای دو اسید چرب بسیار مهم امگا 3 
هستند که برای سلامت بافت سلولی مهم هستند. 
30 درصد اسیدهای چرب شبکیه از نوع اسید چرب 

DHA است. 


