
  سوختگی چیست؟
به نوعی جراحت پوست یا غشاهای مخاطی بدن، 

معده، دست، پا، چشــم و ...  بر اثر گرما یا سرمای 

بیش‌ازحد مواد شــیمیایی، آتش و ...، سوختگی 

گفته می‌شود. سوختگی شدید ممکن است تنها به 

جراحت سطح پوست خلاصه نشود و به ساختمان 

کلی پوســت،‌ اعصاب و ماهیچه‌ها، استخوان‌ها و 

… آسیب وارد کند. ســوختگی از نظر علت بروز و 
همچنین شدت آن، انواع مختلفی دارد.

  انواع سوختگی
درجات سوختگی از نظر شدت آن، سه نوع اصلی 

دارد:

1-ســوختگی درجه اول: قرمزی پوست بدون 
ایجاد تاول

2-ســوختگی درجه دوم: ایجاد تــاول و کمی 
ضخیم‌شدن پوست

3-سوختگی درجه سوم: ضخیم‌شدن گسترده 
پوست با ظاهر سفید و چرمی

همچنین علاوه بر سه نوع اصلی، یک نوع دیگر 

ســوختگی با عنوان ســوختگی درجه ۴ وجود 

دارد که خیلی شــدید اســت و علاوه بــر علایم 

درجه ســوم، درگیری تاندون‌ها و استخوان‌ها 

را هم به‌همراه دارد.

   سوختگی در چهارشنبه‌سوری
شــایع تریــن ســوختگی در چهارشــنبه ســوری، 

ســوختگی درجــه یــک ســطحی اســت ولــی 

سوختگی‌های درجه دوی شدید و درجه سه  هم 

در حوادث چهارشنبه سوری، زیاد دیده می‌شود.

درد، تورم، تاول و قرمزی پوست از مهم‌ترین نشانه 

های سوختگی هستند. در میان نواحی مختلف 

بدن معمولا سوختگی دست از بقیه شایع تر است 

و پس از آن، سوختگی صورت و تنه شایع است.

 قطع عضو و عفونت ثانویه، دو عارضه خطرناک از 

میان عوارض زودرس ســوختگی اند و اگر شدت 

سوختگی خیلی زیاد باشــد، حتی گاهی ممکن 

است کار مصدوم به مرگ نیز بینجامد.

   اقدامات اولیه در مواجهه با مصدوم 
1-آرامش و خونسردی خود را حفظ کنید.

2-پوســت را از عامل ایجاد کننده سوختگی دور 

کنید.

3-در صورت رخ دادن سوختگی زیاد به‌ سرعت به 

اورژانس و آتش نشانی خبر دهید.

4-اگر لباس فرد آتش گرفته است ، باید از دویدن او 

خودداری شود تا اکسیژن بیشتری به آتش نرسد. 

یک پتو روی فــرد بیندازید یا با کپســول های ضد 

حریق، آتش را خاموش کنید.

5-در صورت آتش گرفتــن لباس فــرد، او را روی 

زمین بخوابانید و به او بگویید بغلتد تا آتش خاموش 

شود.

6-اگر لباس فرد به تن او نچسبیده آهسته لباس 

را خارج کنید.

7-اگر لبــاس مصدوم به پوســت ناحیه ســوخته 

چسبیده اســت لباس را از پوست جدا نکنید بلکه 

لباس را از دور تا دور محل چسبیده قیچی کنید.

8-بــا آب 15 تا 25 درجــه به مــدت 20 دقیقه تا 

رســیدن نیروهــای امــدادی محل ســوختگی را 

خنک کنید.

9- محل ســوختگی را به مــدت 15 دقیقه در آب 

سرد و 15 دقیقه در آب ولرم قرار دهید.

10-از یــخ، کره، آب قنــد و خمیر دنــدان و موارد 

مشابه استفاده نکنید.

11-از یک پانســمان اســتریل و پماد اســتریل 

برای تسکین درد و کاهش خطر عفونت استفاده 

کنید.

12-بانداژ را تا رسیدن نیروهای امدادی بازرسی 

کنید تا تنگ نباشد.

13-تاول ها را پاره نکنید و پوســت کنده شــده را 

جدا نکنید.
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 آشنایی با انواع سوختگی و اقدامات لازم
 در صورت آسیب دیدن افراد در چهارشنبه سوری 

چه پوستی، چه غذایی؟   فرا ر ا ز سوختگی
 در چها  رشنبه  سو  ری 

   بهترین و بدترین غذاها برای پوست خشک

اگر پوست شما خشک است، ممکن اســت بدون آب  باشد.

شما می توانید آب را از طریق میوه‌هایی مانند هندوانه دریافت کنید. همچنین می 

توانید پوست خود را از طریق اسیدهای چرب  مثل آووکادو، روغن زیتون و ماهی 

سالمون آب رســانی کنید.کافئین باعث خشک شدن پوســت می‌شود بنابراین  

مصرف خود را به 400 میلی گرم در روز محدود کنید )حدود دو تا سه فنجان قهوه( 

همچنین مصرف ســبزیجاتی چون اســفناج،کلم بروکلی و ســیب زمینی کمک 

کننده است.

    بهترین و بدترین غذاها برای پوست چرب

اگر پوست چرب دارید،  شاید فکر کنید حذف روغن از رژیم غذایی مناسب است. 

اما این لزوما بهترین مسیر نیست.  بهتر است غذاهای روغنی و فوق فراوری شده 

مانند سیب زمینی سرخ شده را محدود کنید و مصرف شکر را به حداقل برسانید.

جلوگیری از تولید بیش از حد سبوم و مبارزه با منافذ مسدود شده  به سلامت پوست 

چرب کمک می‌کند. بنابراین غلات کامل گندم را  با کربوهیدرات های تصفیه شده 

و مرغ یا ماهی را  با گوشت قرمز جایگزین کنید.

    بهترین و بدترین غذاها برای پوست مختلط

از آن جایی که پوست مختلط ترکیبی از خشک و چرب است، برنامه‌های غذایی 

برای هر دو نوع پوست، انتخاب درستی به نظر می‌رسد.

افرادی که پوست مختلط دارند نیازی به حذف کامل کربوهیدرات ندارند. اما توجه 

به نوع غلات و گندمی که می خورید مهم است.کربوهیدرات ها می توانند باعث 

التهاب شوند و تعادل را از بین ببرند.هنگام انتخاب کربوهیدرات ها، آن‌هایی را 

انتخاب کنید که دارای پروتئین بالا و قند پایین هستند، مانند برنج قهوه ای یا کینوا.

    بهترین و بدترین غذاها برای پوست های مستعد آکنه

اگرچه آکنه بیشتر به عنوان یک مشکل در  نوجوانی در نظر گرفته می شود، اما در 

واقع این طور نیست.آکنه  ترکیبی از چربی، التهاب و باکتری است.به افراد مبتلا 

به آکنه توصیه می‌شود که به جای پیروی از یک برنامه غذایی برای پوست چرب، 

ریزمغذی ها را به صفر برسانند.شــما باید ویتامین C زیادی را از طریق انواع توت  

و میوه ها دریافت کنید. روی می‌تواند واقعا برای آکنه مفید باشــد. منابع گیاهی 

روی در غذاهایی مانند غلات غنی شده و دانه کدو تنبل یافت می‌شود. همچنین 

پروبیوتیک‌ها، مانند آن‌هایی که در ماست یونانی یافت می‌شوند، ممکن است به 

webmd : منبع 				   درمان آکنه کمک کنند. 

وقتی صحبت از  سلامت پوست می شود، ممکن 
اســت افراد فکر کنند کــه باید ســراغ کرم‌ها و 
پمادها بروند.اما باید بدانید رژیم غذایی یکی 
از عوامل تاثیرگذار در ســامت پوســت است. 
سلامت کلی و ظاهر پوســت به طور اجتناب ناپذیری با نوسانات 

هورمونی مرتبط است که تحت تاثیر رژیم غذایی 
است. بنابراین مصرف غذاهای خاص و حذف 

برخی دیگر می تواند به بهبود پوســت شما 
کمک کند.
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سه شنبه 
 
پوست و مو

  

سه شنبه آخر سال در بین ما ایرانی‌ها معروف به چهارشنبه‌سوری است وبسیاری  
طبق آیینی قدیمی  این روز را جشن می‌گیرند اما مشکل وقتی ایجاد می شود که مناسبتی

برخی این رسم را به شکل خطرناکی با  ساخت نارنجک‌های دستی، ترقه و پریدن 

از روی آتش‌های بزرگ و مهیب انجام می دهند. هرسال وزارت بهداشت به تمام 

خانواده‌ها و نوجوانان درباره خطر سوختگی‌های ناشی از آتش بازی هشدار می‌دهد اما باز هم در 

این روز شاهد مراجعه بیماران ناشی از سوختگی‌ به اورژانس بیمارستان‌ها هستیم.تلخ تر این که 

 بســیاری از مراجعان صرفا رهگذران معمولی خیابان  هســتند که قربانی هیجان کاذب دیگران 

می شوند . بنابراین بسیار ضروری است که بدانیم در مواجهه با سوختگی چه باید کرد.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

   ۲۳ اسفند  ۱۴۰1    
   ۲۱ شعبان۱۴۴۴

   ۱۴ مارس  ۲۰۲۳  
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  طرز تهیه :

سبزه یونجه از جمله ســبزه‌ های فوری است که 

برای پرورش  در روز‌های آخر سال مناسب است.

1-ابتــدا مقــداری از بــذر یونجــه را در آب به مدت 

یک شبانه روز خیس کنید، سپس آن‌ها را لای یک 

پارچه مرطوب بپیچیــد و در یک ظرف صاف مانند 

بشــقاب قرار دهید.2-هر روز تا زمــان جوانه زدن 

مقداری آب روی پارچه بریزید و بذر‌ها را به وســیله 

پارچه محافظت کنید. نباید بشقابی که این پارچه 

در آن قرار دارد از آب پر شود، فقط باید مرتب پارچه را 

خیس کنید تا رطوبت کافی به بذر‌ها برسد.3-بعد 

از آن که بذر یونجه جوانه زد، پارچه را بردارید و جوانه‌ 

ها را در ظرف مد نظر بریزید و ســپس آن را در محل 

پر نور و آفتابی قرار دهید. در روز‌های بعد به تدریج 

سبزه‌ ها سبز می شوند و رشد می‌‏ کنند. در این مدت 

مرتب به آن‌ ها آب ‏دهید.

   نکات مهم 
  برای کاشت یک بشقاب از سبزه یونجه، حدود 

50 تا 100 گرم بذر یونجه کافی است.

  در هنــگام جوانــه زدن، اگــر پاشــیدن آب را 

فراموش کنید بذر‌ها سبز نمی‌‏شوند.

  توجه کنید که با وجــود رطوبت کافی و تاریکی 

مطلق، بذر‌ها به تدریج جوانه می‌‏زنند.

 برای رشد سریع‌ تر سبزه یونجه آن‌ را مقابل نور 

آفتاب قرار دهید.

  سعی کنید کف ظرف تان آب زیاد جمع نشود، 

زیرا موجب پوسیدگی سبزه‌‏ها می‌‏شود.

 بــرای دوام بیشــتر، بهتر اســت اجــازه ندهید که 

سبزه‌‏ها با سرعت زیاد رشد کنند. برای این که سبزه به 

تدریج رشد کند می‏‌توان آن را در محل خنک قرار داد.

ترفند

 سبزه یونجه با رشد سریع 
مخصوص روزهای آخر سال 

گرده افشانی طولانی، بیماری های تنفسی 

طبق گزارش Climate Central، تغییرات اقلیمی از سال 1970 باعث افزایش 

دما در 203 شــهر آمریکا و در بیــش از 170 مورد از آن‌ها باعث طولانی تر شــدن 

فصول  حساسیت زا  شده اســت. در حقیقت امســال کره زمین زودتر به استقبال 

بهار و شکوفه‌های بهاری رفته است.این خبر بدی برای یک چهارم بزرگ سالان و 

یک پنجم کودکانی است که از حساسیت های  فصلی رنج می‌برند.پیدایش زودتر 

گرده‌ها درمحیط باعث تشدید بیماری های تنفســی مانند آسم خواهد شد و این 

خبر پزشکان را نگران کرده است.
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