
 کبودی چیست؟

معمولًا کبودی به دلیل آسیب یک رگ خونی کوچک بر 
اثر ضربه، اتفاق می افتد. زمین خوردن، ضربه دیدن یا 
هر چیزی که موجب فشار ناگهانی به سطح پوست شود، 
کبودی ایجاد می کند و بهبود آن  ممکن است چند هفته 
طول بکشــد. کبودی بدن معمولًا طی چنــد روز خوب 

می شود و اثرش از بین می رود.
کبودی های ناگهانی، نشان دهنده بیماری نیستند. اما 
اگر تعداد آن ها به صورت ناگهانی افزایش یافت، حتماً 
بایدبه پزشــک مراجعه کنید. بیماری ها و دارو هایی که 
باعث افزایش خون ریزی در بدن می شوند، ممکن است 

در بروز آسان تر کبودی ها دخیل باشند.
اگر کبودی بر اثر ضربه رخ ندهــد می تواند دلایل 

دیگری داشته باشد مانند:
داروها| دارو هــای رقیق کننده خون ممکن اســت 
شــوند.  بیشــتر  کبــودی  و  ریــزی  خــون  باعــث 
رقیق کننده هــای مشــهور عبارت انــد از: وارفاریــن، 
هپاریــن، ریواروکســابان، دبیگاتــران، آپیکســابان و 
آسپرین. بعضی دارو ها نیز ممکن است باعث تضعیف یا 
تغییر در رفتار رگ های خونی، تشدید التهاب یا در غیر 

این صورت، افزایش خطر خون ریزی شوند.
کمبود های ویتامینی| بعضی از ویتامین ها در روند 
بهبود و التیام و همچنین شکل گیری لخته خون به بدن 
 C کمک می کنند. این درحالی است که کمبود ویتامین
می تواند باعث ابتلا به بیماری خاصی به نام »اسکوربیت« 
شود. اســکوربیت باعث خون ریزی لثه ها، شکل گیری 
زخم هــای التیام ناپذیر و کبودی های ســریع می شــود.

افزایــش ســن|  بســیاری از افراد همــراه با افزایش ســن 
متوجــه می شــوند راحت تــر و ســریع تر از گذشــته دچار 
کبودی می شوند. اگر شــما هم یکی از این افراد هستید، 
نباید نگران این اتفاق شــوید. کبودی هــا معمولا به علت 
شکستن مویرگ ها و خون ریزی زیر پوست اتفاق می افتند، 
درحالی که همراه با افزایش سن، مویرگ ها هم شکننده تر 

می شــوند. نازک تــر شــدن پوســت و بافت هــای چربی و 
درنتیجــه ضعیف تر شــدن توانایــی آن ها بــرای مقاومت 
در برابــر ضربه ها را هــم نباید نادیــده گرفت. بیشــتر این 
کبودی ها بی خطر هستند و به درمان خاصی نیاز ندارند.

واسکولیت یا التهاب رگ|  واسکولیت به گروهی 
از بیماری ها می گویند که موجــب التهاب در رگ های 
خونی می شوند. واسکولیت باعث افزایش خون ریزی، 
کبودی، تنگــی نفــس، بی حســی اندام های انتهایی، 
ایجاد زخم، برآمدگی های پوســتی یــا لکه های بنفش 

روی پوست می شود.
سرطان|  افزایش ناگهانی خون ریزی و شکل گیری 
کبودی به ندرت می تواند از نشانه های ابتلا به سرطان 
باشد. ســرطان هایی که خون و مغز استخوان را درگیر 
می کنند مانند لوسمی می توانند با شکل گیری کبودی 
نیز همراه باشند. خون ریزی لثه هم معمولا در این موارد 

اتفاق می افتد.
 انواع مختلف کبودی

کبودی های بدن بر اساس محل تشکیل آن به سه دسته 
تقسیم بندی می شوند:

*کبودی عضلانی در عضلات زیرین ایجاد می شود.
*کبودی پریوستال،  روی استخوان ها ایجاد می شود.

*کبودی های زیر جلدی دقیقا زیر پوست ایجاد می شود.

 علایم و نشانه های کبودی

علایم کبودی بســته به علــت آن متفاوت اســت. تغییر 
رنگ پوست اغلب اولین علامت آن است که  می تواند به 

رنگ های زیر باشد:
قرمز
سبز

بنفش
قهوه ای مایل به زرد که اغلب بر اثر بهبودی کبودی رخ 

می دهد.
همچنین ممکن است در ناحیه کبودی درد و حساسیت 

را تجربه کنید. این علایم معمولًا با بهتر شــدن وضعیت 
کبودی بهبود می یابد. 

بروز برخــی شــرایط زیــر می تواند نشــان دهنده 
وضعیت شدیدتر ناشی از کبودی باشد:

 التهاب و درد در ناحیه کبودی

کبودی زیر ناخن ها که دردناک است.
کبودی که بعد از چهار هفته بهبود پیدا نمی کند.

کبودی که بعد از ضربه شدید یا افتادن رخ می دهد.
کبودی که با خون در ادرار، مدفوع یا چشم همراه باشد.
کبودی که همــراه با خون ریــزی از لثه، بینــی یا دهان 

اتفاق می افتد.
کبودی که همراه با استخوان شکسته مشکوک رخ می دهد.
کبودی که هنگام مصرف آسپرین )بایر( یا رقیق کننده 

خون افزایش می یابد.

 چه زمانی به پزشک مراجعه کنیم؟

1- بدن به صورت ناگهانی و راحت تر از قبل کبود شود.
2- هر نوع کبودی بی دلیل سیاه روی پا

3- مشــاهده علایمی مانند پوســت زردرنگ، تب، انرژی 
پایین و تغییرات پوستی

4- ظاهر شدن کبودی ها بعد از مصرف دارو ها
5- کبودی ها دردنــاک باشــند و بهبــودی آن ها زمان 

زیادی طول بکشد.
در بیشــتر موارد، کبــودی بدن بــه صــورت ناگهانی یک 
ناراحتــی خفیف بــر اثــر عوامل ژنتیکــی یا یــک بیماری 
جزئی ا ســت و اغلب بی خطر  یا به طور کامــل قابل درمان 
اســت. بااین حــال، کبودی هــا می تواننــد یــک علامــت 
هشداردهنده هم باشند. علامتی که خبر از یک اختلال یا 
بیماری در اعضای بدن یا رگ های خونی می دهند بنابراین 
بهتر است که تغییرات در ایجاد کبودی های بدن را نادیده 

نگیریم و مراجعه به پزشک را در دستور کار قرار دهیم.
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علت کبودی های بی دلیل چیست؟ تناسب اندامبیشتر بدانیم

چرا در هوای سرد بیشتر به 
دست شویی می رویم؟

تا به حال دقت کرده اید که با سردشــدن هوا نیاز 
به سرویس بهداشتی بیشتر می شــود. این اتفاق 
طبیعی است و برای همه رخ می دهد و توضیحی 

تقریباً فیزیولوژیکال درباره آن وجود دارد.

 بدن و آب

اولین چیزی که باید بدانید این است که بدن برای 
حذف مایعات اضافه دو راه اصلی دارد:

از طریق عرق| بدن انســان هــر روز کارهای 
مختلفی انجام می دهد و نیازمند انرژی است که 
از آن حرارت تولید شود. علاوه بر این، گرمای هوا 
و فعالیت بدنی دمای بدن را بالا می برد، بنابراین 
عرق مثل یک سیستم خنک کننده عمل می کند.
از طریــق ادرار| آبــی که می نوشــیم توســط 
دستگاه گوارش جذب می شود و به خون راه پیدا 
می کند. کلیه ها آب اضافه را می گیرند تا به شکل 

ادرار دفع شود.
ساده ترین نتیجه گیری که از این مسئله می توان 
داشــت آن اســت که وقتــی هوا ســرد می شــود، 
کمتر عرق می کنیــم. بنابراین اگــر عرقی در کار 
نباشــد، تنها راه بدن برای حــذف آب اضافه خود 
ادرار کردن است. این مســئله به دلیل موضوعی 

به نام پرپیشابی ناشی از سرماست.

 پرپیشابی ناشی از سرما چیست؟

پرپیشابی ناشــی از ســرما به افزایش تولید ادرار 
در بدن بر اثــر قرار گرفتن در معرض هوای ســرد 
گفته می شود. شاید متوجه شده باشید در هوای 
گرم بــدن پف کرده تر بــه نظر می رســد که علتش 
احتباس مایعات در بدن اســت. اما در زمســتان و 
با پایین آمدن دما عکس این موضوع رخ می دهد، 
بــدن منقبــض می شــود و معمــولًا آب و مایعــات 
کمتــری را در خود نگه می دارد و بــه همین دلیل 

ادرار بیشتری تولید می شود.

 چه زمانی باید نگران شد؟

از آن جایی که عوامل زیادی ماننــد رژیم غذایی، 
فعالیت فیزیکی و میزان مایعات مصرفی در تعداد 
دفعات ادرار کردن شما در روز دخیل است، این که 
به طور دقیق بتوان تعیین کرد چند بار ادرار کردن 
طبیعی محسوب می شــود، ممکن نیســت اما بر 
اســاس ارزیابی ها یک شــخص به طور متوسط ۶ 
تا ۷ بار در روز و یک بار هم در شــب ادرار می کند. 
اگــر متوجه شــدید کــه بیشــتر از یک فــرد عادی 
ادرار می کنید، به ویژه در شــب ها، باید به پزشک 
مراجعه کنید تا علت مشــکل شما مشخص شود. 
علاوه بر این، چیزی بــه نــام ادرار ناگهانی وجود 
دارد که با میلی وصف ناپذیر بــه ادرار کردن خود 
را نشان می دهد، چیزی که احساسی ناخوشایند 
در مثانه ایجاد می کند. این مســئله ممکن اســت 
به دلیل عفونت مجــرای ادرار، عفونت یا التهاب 
مجرای ادرار، مشــکلات عصبی، یبوست یا حتی 
مصرف کافئین باشد. اگر علاوه بر مراجعه زیاد به 
دست شویی، علایم دیگری هم  مثل دشوار شدن 
ادرار کردن، احســاس درد هنگام انجام این کار، 
نداشتن کنترل روی مثانه خود و تغییر رنگ ادرار، 

داشتید باید به پزشک مراجعه کنید.

آشپزی من 

ترفندها

همه آن چه باید برای تهیه خیارشور خانگی بدانید

کبودی بدن نشان دهنده بیماری نیست اما اگر به دفعات اتفاق افتاد باید به پزشک مراجعه کنید

مارال مرادی |  مترجم 

زمانی که ضربه ای به قسمتی از بدن وارد می شود، آثار 

کبــودی و تغییــر رنــگ در آن ناحیه ظاهر می شــود که 

طبیعی  است. اما ممکن است شما هم تابه حال برای تان 

پیش آمده باشد که بدون هیچ ضربه ای، آثار کبودی روی 

بدن تان دیده باشید. کبود شدن بدن اگر براثر ضربه نباشد، دلایل مختلفی 

دارد که در این مطلب قصد داریم آن ها را بررسی کنیم. با ما همراه باشید.

سلامت

بهترین ورزش ها برای 
خانم ها را بشناسید

وقتــی بحــث ورزش بــرای خانم ها به 
میان می آید، همیشه صحبت های زیادی درباره این 
موضوع می شود که چه ورزش هایی با توجه به آناتومی 
بدن،  برای خانم ها مفید است و چه نوع فعالیت بدنی 
را بهتر است انجام ندهند. در ادامه به معرفی بهترین 

ورزش ها برای خانم ها خواهیم پرداخت.

پیلاتس|  پیلاتس از آن دسته ورزش هایی است 
که انجام دادنش آسان به نظر می رسد. اما این ورزش 
فشار زیادی را به عضلات شکم، لگن و پشت شما وارد 
می کند و قدرت و انعطاف پذیری شما را بالا می برد. 
ضمن این که به شــما کمک می کند در کنار داشتن 

تناسب اندام، وزن کم کنید.

کراس فیت|  این ورزش بــرای همه زنان و در هر 
سنی مناســب نیست و شــما باید در یک حد متوسط 
ورزش را دنبال کرده باشید. اما اگر بدن سالمی دارید 
و می خواهید حسابی کالری بسوزانید و عضله سازی 
کنید به شــما پیشــنهاد می کنم ورزش هیجان انگیز 
کراس فیت  را زیر نظر یک مربی کاربلد امتحان کنید.

کرانچ|  عضلات شــکم ضعیفی داریــد و ترجیح 
می دهید در خانه ورزش کنید؟ به شما انجام حرکات 
کرانچ در خانه را پیشنهاد می کنم.معمولا خانم ها به 
خاطر ژنتیک، ســاختار بدن و زایمان عضلات شکم 
ضعیفی دارنــد. مجموعــه حــرکات کرانچ بــا انواع 
مختلف و ترکیبی اش، یک سری فعالیت عالی برای 
آب کردن چربی های ناحیه شــکم اســت. اما به این 
نکته توجه داشته باشــید که  انجام این نوع حرکات 
برای کسانی که مشکل ستون فقرات یا درد در ناحیه 

کمر دارند ممنوع است.

شنا| شنا از آن دسته ورزش هایی است که برای 
همه سنین توصیه می شود. این ورزش کالری سوزی 
خوبی دارد، ســلامت قلب شــما را بالا می بــرد و اگر 
دچــار درد در نواحــی مفاصــل کــه در خانم هــای 
میان سال شایع است، باشید می توانید به کمک شنا 

آن را درمان کنید.

پیاده روی|  پیاده روی آسان ترین ورزشی است که 
می توانیــد انتخاب کنید. ایــن ورزش احتیاج به هیچ 
وسیله یا محیط خاصی ندارد، ضربان قلب شما را بالا 
می برد و عضلات پا را قوی می کند.اگر دوست دارید 
ضربان قلب خود را کمی بالاتر ببرید و بیشــتر کالری 
بسوزانید به شما پیشنهاد می کنیم خیلی آرام بدوید.

خیارشور یکی از خوراکی های مهم و البته خوش خوراک برای سفره آرایی، تزیین و 

مزه دادن به انواع غذاهاست. اگر به خوراکی های خانگی علاقه دارید و می خواهید   

خیال تان از طرز تهیه و رعایت موارد بهداشتی مطمئن باشد، در این مطلب شیوه 

درست کردن خیارشور ترد، خوشمزه و بهداشتی را در خانه یاد بگیرید.

 طرز تهیه:

۱. آماده کردن خیارها و فلفل ها

دقــت کنیــد هنــگام تهیــه خیارشــور 
خانگی به هیچ عنوان با دست خیس یا 
چرب کار نکنید تا خیار شور های تهیه 

شده کپک نزنند یا خراب نشوند.
در گام اول باید سعی کنید خیار های 
کوچک، ریز و سالم را برای این کار 
انتخاب کنید. هرچه خیار ها بزرگ تر 
باشند،  سالادی  اصطلاح  به  یا 
خیارشور ها بافتی گوشتی و خمیری 
پیدا خواهند کرد. در عوض خیار های 
و  ترد  خیارشورهای  ریز،   و  کوچک 
لطیفی خواهند شد. خیار ها و فلفل 
را بشویید و بگذارید سطح آن ها کاملا خشک 
شود. می توانید این مواد را روی یک پارچه 

خشک بریزید و با همان پارچه به طور کامل 
خشک شان کنید.

۲. مخلوط خیار با سایر مواد

خیـار، سـبزی های معطـر، سـیر و فلفـل تنـد 
را داخـل ظـرف مدنظـر بـرای نگهـداری خیار 
شـور بریزید. سـعی کنید برای تهیه خیارشور 
کوچـک  دهانـه  بـا  کشـیده  ظرف هـای  از 
اسـتفاده کنیـد تـا احتمـال هواکشـیدن بـه 
داخل ظـرف کمتـر شـود. اگـر می خواهیـد از 
برگ مو بـرای تهیه خیارشـور اسـتفاده کنید، 
بایـد در ایـن مرحلـه بـرگ مـو را هـم بـه مـواد 
دیگـر اضافـه کنیـد. بهتـر اسـت روی فلفل هـا 
را یـک یـا دو بـار چنـگال بزنیـد تـا تنـدی فلفل 
خـارج و در آب خیارشـور پخـش شـود. ایـن 
کار باعـث می شـود خیارشـور ها طعـم تنـدی 

ملایمـی پیـدا کننـد.

۳. ریختن آب، نمک و سرکه

آب و نمــک را بــه طــور کامــل بجوشــانید، 
سپس اندکی صبر کنید تا آب ولرم شود. سرکه 
را به آن اضافه کنید و مایه آماده شده را در ظرف 
حاوی خیار، سیر، فلفل و سبزیجات بریزید. شما 
باید این مایــه را تا اندازه ای در ظرف خیارشــور 

بریزید که به طور کامل روی خیار ها را بپوشاند.
۴. بستن در ظرف در طرز تهیه خیارشور

در قــدم آخر بایــد در ظــرف را محکــم ببندید 
به طوری که هوا وارد شیشــه یا بطری نشــود. 
پیشنهاد می کنیم پیش از بستن در ظرف یک 
لایه پارچه بین ظرف و در قــرار دهید تا هوای 

محیط بیرون به داخل ظرف کشیده نشود.
پس از این که از بســته شــدن ســفت و سخت در 
شیشه خیارشور مطمئن شــدید، آن را در جای 
نیمه گرم قــرار دهید. بــرای مثال گوشــه ای از 
آشپزخانه برای ماندن خیارشور انتخاب مناسبی 
است. پس از گذشت یک هفته تا 1۰ روز خیارشور 
آماده شده است. خیار شــور آماده شده را مانند 
چیپس گوجه فرنگــی می توانید بــه عنوان یک 

چاشنی خوشمزه کنار سایر غذا ها سرو کنید.

بانوان

دانستنی ها

گلریز برهمند
مترجم

 خیار: ۲ کیلو

 سبزیجات )ترخون، نعناع، 

مرزه(: درمجموع ۲۰۰ گرم

 سیر: ۸ حبه

 نمک: یک پیمانه

 سرکه سفید: یک پیمانه

 آب: ۱۴ پیمانه

 فلفل تند: یک عدد

در تهیه این مطلب از »برترین ها« کمک گرفتیم 

درد قفسه  سینه، هشدار برای کدام بیماری هاست؟
بیش از ۲5 درصد مردم درد قفســه ســینه ای را تجربه می کنند کــه مربوط به قلب 

نیست. درد قفســه ســینه غیر قلبی یا NCCP 6 دلیل پزشــکی دارد که اطلاعات 

مهمی را در باره ابتلا به بیماری های مختلف در اختیار ما می گذارد:

 بیماری ریفلاکس معده

 بازگشت محتویات معده به مری منجر به بروز این 
بیماری می شود و از طریق تصویربرداری می توان 
آن را تشــخیص داد. تغییرات در شــیوه زندگی 
شامل کاهش وزن، اجتناب از وعده های غذایی 
حجیــم، نخوابیدن بعــد از خوردن غــذا، نعناع، 
کافئین، شــکلات، آب مرکبــات و. .. مــواردی 
برای مقابلــه با ایــن بیمــاری اســت. همچنین 

دارو های آنتی اسید، مســدودکننده های H2 و 
مهارکننده های پمپ پروتون هــم برای کاهش 

اسید معده توصیه می شود.

  اختلالات حرکتی مری

نمونــه ای از ایــن اختــلالات عبــارت اســت از 
اسپاسم منتشــر مری. اختلالات حرکتی مری 
به هــر گونه اختــلال در بلع غــذا یا اسپاســم در 

واکنش آلرژیک به غذا های خاص گفته می شود.

 التهاب مری

التهاب مری با دشواری بلع، درد قفسه سینه به 
خصوص پشــت جناغ ضمن خوردن غذا، تهوع، 
اســتفراغ و درد شــکم خــود را نشــان می دهد. 
بسیاری از نشانه های التهاب مری در پی تعدادی 
از حالات مختلف به وجود می آید که بر دستگاه 
گوارش تاثیر دارند. در صورتی که نشانه ها بیش 
از چنــد روز طول بکشــد و آن قدر شــدید باشــد 
که غــذا خوردن دشــوار شــود، با ســردرد، تب و 
درد های عضله همراه شــود و با آنتی اسید های 

معمولــی بهبــود نیابــد، بایــد به 
پزشک مراجعه کنید.

 آمبولی ریه

علت این بیماری ورود لخته ای 
خون درون ریه است که می تواند 
با تنگی نفس، درد قفسه سینه یا 

سرفه خونی همراه باشد.

 سرطان ریه

سرطان ریه ممکن است موجب درد در قفسه 
ســینه، شــانه یا ناحیه کمر شــود کــه گاهی با 

ســرفه نیز همراه اســت. همچنیــن باید توجه 
داشــته باشــید در این بیماری درد در منطقه 
خاصی از قفسه سینه متمرکز یا در سرتاسر آن 

منتشر می شود.

 اختلالات روان پزشکی

برخی از اختلالات روان پزشکی 
از جمله اضطراب و افســردگی 
از علل شــایع درد قفســه سینه 
غیــر قلبــی هســتند. ایــن طور 
مشــخص شــده که مبتلایان به 
این اختلالات ســه برابر بیش از 
دیگران مبتلا به درد قفســه ســینه می شوند. 
مصــرف داروهایی نظیر دیازپام یــا آلپرازولام 

می تواند در کاهش این درد موثر باشد.

چنان چه به میزان کمتر یا بیشتری 

خیارشور درســت می کنید، مواد 

موردنیاز را به همان میزان تغییر 

دهید. دقت کنید اضافه کردن فلفل 

به مقدار بیشتر کاملا به سلیقه و 

ذائقه غذایی شما بستگی دارد.

یکی از متفاوت ترین سبزیجاتی که 

می توانید به خیارشور اضافه کنید تا 

طعم و البته عطر خیلی بهتری به آن 

بدهید، برگ انگور یا مو است. این 

برگ بوی مطبوعی دارد، از تندی 

بوی سرکه و سیر کم می کند و طعم 

ملایم تری به خیارشور ها می دهد.


