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وقتی سن بالاتر می رود، غضروف 
پیدا  مشکل  وظایف  انجام  در  مفصلی 
می کند، زیرا در این هنگام غضروف ها 
نازک تر شده و تحلیل می روند، سلول های 
داخل غضروف نیز با افزایش سن، عملکرد 
اصلی خود را از دست می دهند و پیر 
می شوند. با توجه به اینکه در این بیماری، 
التهاب در بدن افزایش پیدا می کند، تغذیه 
می تواند نقش مؤثری در کاهش التهاب 
مفاصل داشته باشد.  یکی از مهمترین 
عوامل تغذیه ای که در کاهش دردهای 
عضلانی موثر است، اسیدهای چرب امگا۳ 
است. این ماده در ماهی های چرب مانند 
ماهی سالمون و ساردین وجود دارد. گردو 
نیز از میزان امگا۳ خوبی برخوردار است، 
هم چنین روغن کلزا یا کانولا حاوی مقداری 
امگا۳ است. روغن زیتون نیز حاوی امگا۳ 
است، البته ماده موثر دیگری در روغن 
زیتون وجود دارد که به کاهش التهاب در 
بدن کمک می کند. ویتامین E موجود در 
روغن زیتون نیز نقش آنتی اکسیدانی دارد 
و برای بیماران مبتلا به آرتروز مفید است. 
در بیماری آرتروز، معمولا درد به دنبال 
فعالیت فیزیکی ایجاد می شود، اما افرادی 
که اظهار می کنند هنگام بیدارشدن از 
خواب، خشکی صبحگاهی طولانی مدت 
دارند، به سمت تشخیص دردهای التهابی 
مفصلی می رویم. دردهای آرتروزی بعد 
از فعالیت ایجاد می شوند. بیمار مبتلا به 
آرتروز باید با این دردها مدارا کند، اما در 
بیمار مبتلا به دردهای التهابی، محور اصلی، 
درمان دارویی است. اگر مفصل دچار التهاب 
باشد و درمان مناسب انجام نگیرد، غضروف 
نیز دچار ساییدگی و تخریب غیر قابل 
برگشت می شود. فردی که مبتلا به بیماری 
التهابی است به فوریت باید درمان شود، زیرا 
پس از خوردگی مفصل، فرد دچار آرتروز 
ثانویه می شود؛ البته در صورتی که به موقع 
درمان شود، هیچ مشکلی ایجاد نمی شود. 
بیماری های التهابی قطعا نیازمند درمان 
سریع هستند؛ به همین جهت، بیماری های 
التهابی دارومحورند، اما در مبتلایان به 
آرتروز، دارو تنها می تواند کمک کننده باشد 
و محور اصلی خود بیمار و رعایت هایی است 
که انجام می دهد. شایع ترین مفصلی که 
درگیر آرتروز می شود، مفصل زانو است که 
با ایجاد ناتوانی در فرد همراه است. در این 
خصوص قبل از هر چیز به فردی که دارای 
اضافه وزن یا چاقی است، توصیه می شود 
برای کاهش وزن خود تلاش کند، زیرا با 
کاهش دردهای آرتروز زانو همراه خواهد 
بود. در حال حاضر کاهش وزن و تقویت 
عضلات اطراف زانو، بهترین راه جلوگیری از 

ابتلا به آرتروز زانو محسوب می شود.
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مصرف کمتر نمک و کاهش بیماری قلبیتوت  ها در تقویت مغز بزرگسالان موثرند
تحقیقات جدید نشان می دهد که خوردن انواع توت ها 
و هم چنین مصرف توت با چای می تواند روند زوال ذهنی 
را با افزایش سن کُند نماید. محققان دریافتند برخی 
موادغذایی که حاوی فلاوونول ها هستند فواید مغزی را 
برای افرادمسن به ارمغان می آورند. فلاوونول ها در انواع 
توت ها، سبزیجات برگ سبز، و چای یافت می شوند. دکتر 
»توماس هالند«، سرپرست تیم تحقیق گفت: »افرادی که 
روزانه یک وعده سبزیجات برگدار سبز می خورند، سرعت 

زوال شناختی شان حدود ۳2 درصد کمتر است.« وی افزود: 
»فلاوونول ها هم خاصیت ضدالتهابی و هم آنتی اکسیدانی 
دارند. این موادغذایی رادیکال های آزاد را از بین می برند و 
مانع از آسیب سلولی در مغز می شوند.« محققان داده های 
961 بزرگسال با میانگین سنی 81 سال را که زوال عقل 
نداشتند، بررسی کردند. محققان دریافتند افرادی که 
بیشترین میزان فلاوونول را مصرف می کنند، حدود 15 

میلی گرم در روز کاهش حافظه آهسته تری داشتند. 

محققان به رابطه بین دفعات کمتر مصرف نمک 
در رژیم غذایی و کاهش خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی وعروقی پی بردند. در مطالعه حاضر محققان 
داده های 176570 شرکت کننده را بررسی کردند. دکتر 
»لو.چی«، گفت: »افرادی که نمک اضافی به غذاهای 
خود نمی پاشند، اغلب در معرض خطر کمتر ابتلا به 
بیماری های قلبی هستند.« این مطالعه از یک پرسشنامه 
در ابتدا برای جمع آوری داده ها در مورد دفعات افزودن 

نمک به غذاها، بدون نمک مورد استفاده در پخت وپز 
استفاده کرد. رژیم غذایی به سبک DASH برای جلوگیری 
از فشارخون بالا با محدودکردن مصرف گوشت قرمز و 
فرآوری شده و تمرکز بر مصرف سبزیجات، میوه ها، غلات 
کامل، لبنیات کم چرب، آجیل و حبوبات ایجاد شد. یک 
کارآزمایی نشان داد که ترکیب رژیم غذایی DASH با 
کاهش سدیم برای نشانگرهای زیستی خاص قلبی از 

جمله آسیب قلبی، فشار و التهاب مفیدتر است. 

باورهای اشتباه در سوختگی ها
سرپرستار بخش سوختگی بیمارستان 15 خرداد 
دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی به برخی از اقدامات 
غلط در مصدومیت ناشی از سوختگی اشاره کرد و گفت: 
در زمان بروز سوختگی به خصوص در سوختگی های 
درجه2 و بالاتر اقدام اولیه رساندن مصدوم به مرکز درمانی 
است. حسن بیگی، کارشناس ارشد پرستاری، با تاکید 
بر لزوم پرهیز از انجام رفتارهای غلط در بروز سوختگی 
بیان داشت: اگر پوست تان دچار سوختگی و در ادامه 
تاول زدگی شد، به هیچ عنوان اقدام به قیچی یا ترکاندن 
تاول نکنید، تاول های ناشی از سوختگی های شدید تنها 
در مراکزدرمانی و با تیغ های مخصوص تخلیه می شود. 
سرپرستار بخش سوختگی بیمارستان 15 خرداد همچنین 
با تاکید بر عدم استفاده از یخ، خمیردندان، روغن مایع 
و سیب زمینی یا هر درمان خودسرانه در سوختگی های 
سطحی، افزود: در سوختگی های سطحی در گام اول 
محل سوختگی را با آب ولرم شست وشو دهید و سپس از 
پمادهای ضدسوختگی معتبر استفاده کنید. وی با بیان 
این که سوختگی جراحت پوستی یا غشای مخاطی است که 
در اثر سرما یا گرمای بیش از حد، جریان های الکتریکی یا 
برخورد با مواد شیمیایی رخ می دهد، گفت: غشای مخاطی 
شامل دهان، التهاب ملتحمه و مجاری راه های هوایی 
است. حسن بیگی به عوامل ایجادکننده سوختگی ها اشاره 
کرد و بیان داشت: سوختگی ها به انواع مختلف سوختگی 
شیمیایی، الکتریکی، گرمایی، استنشاقی و سوختگی با 
مایعات داغ تقسیم بندی می شوند. وی در پاسخ به این 
سوال که در زمان بروز سوختگی چه میزان از لایه های 
پوست آسیب می بینند؟ توضیح داد: سوختگی ها چهار 
درجه دارند، منظور از سوختگی درجه یک، سوختگی ای 
است که به لایه خارجی پوست آسیب  وارد می کند، مراحل 
بهبود در این موارد طی هفت روز حاصل می شود. سوختگی 
درجه  دو به لحاظ بافت آسیب دیده عمیق تر از سوختگی 
درجه یک است، زمانی که لایه خارجی پوست و قسمتی از 
لایه میانی دچار آسیب شده باشد، پوست حالتی برافروخته 
دارد و سطح پوست کاملا مرطوب است، بیمار درد بسیار 
زیادی را تجربه می کند. درمان سوختگی درجه دو معمولا 
21 روز زمان می برد، سوختگی درجه سه هم زمانی رخ 
می دهد که تمام لایه پوست از لایه سطحی و لایه میانی از 
بین می رود و پوست حالت چرمی به خود می گیرد و به رنگ 
سفید، نقره ای یا قرمز تیره تغییر رنگ می دهد؛ در این حالت 
فرد معمولا دردی را احساس نمی کند. درمان سوختگی 
درجه سه، زمان بر است و به درمان های طولانی یا حتی 
عمل جراحی نیاز دارد. سوختگی درجه چهار عمیق ترین 
نوع سوختگی است که به لایه های مختلف پوست، بافت ها، 
عضلات و حتی استخوان ها آسیب وارد می کند، سوختگی 
درجه چهار به مراحل مختلف جراحی پلاستیک، ترمیمی 

و زیبایی نیاز دارد. 
اقدامات اولیه در سوختگی

سرپرستار بخش سوختگی بیمارستان 15 خرداد 
به اقدامات اولیه در مواجهه با سوختگی ها اشاره کرد 
و افزود: در ساعات اولیه بروز سوختگی متوقف کردن 
روند سوختگی )مثل خاموش کردن آتش و یا قطع روند 
جریان الکتریکی(، خنک کردن پوست، جداکردن لباس 
و زیورآلات از بدن و نهایتا انتقال مصدوم به مراکز درمانی 
چهار اقدام ضروری و مهم در سوختگی هاست. وی هشدار 
داد: برای متوقف کردن روند سوختگی در مواردی که 
سوختگی به وسیله جریان الکتریکی رخ داده، اولین 
اقدام قطع جریان برق است، بنابراین تا زمانیکه از قطع 
جریان برق اطمینان ندارید به هیچ عنوان با فرد تماس 
مستقیم نداشته باشید. حسن بیگی ادامه داد: در گام بعدی 
از نظر قلبی بیمار را بررسی کنید و اگر چنانچه فرد دچار 
ایست قلبی شده، حتما باید در همان محل حادثه احیای 
اولیه را انجام داده و سریعا فرد را به مراکز درمانی مجهز 
برسانید. وی گفت: در سوختگی ها با مواد شیمایی اگر مواد 
شیمیایی روی لباس مصدوم ریخت، هرگز لباس را از تن 
فرد آسیب دیده جدا نکنید، در این موارد با یک قیچی و 
یا شیء تیز لباس را پاره کرده و از تن خارج کنید، سپس 
با آب فراوان به مدت حداقل 20 دقیقه با آب معمولی و 
پرفشار پوست فرد را شست وشو دهید. حسن بیگی ادامه 
داد: توصیه اکید با هر نوع سوختگی در ناحیه سر و صورت 
و چشم ها شست و شوی فراوان با آب است. در مواردی که 
اگر فقط یک چشم آسیب دیده باشد، شست وشو باید به 
سمت خارج باشد تا چشم سالم آسیب نبیند و در ادامه 
مصدوم با روشی ایمن به مرکز درمانی مجهز منتقل شود. 
وی درباره مهم ترین اقدامات برای فردی که با آتش دچار 
حریق شده نیز توضیح داد: فردی که لباس و بدن او دچار 
سوختگی شده باشد اگر در حال دویدن یا راه رفتن بود، 
فورا او را متوقف کنید و روی زمین بخوابانید، از غلتاندن 
مصدوم بر زمین جلوگیری کنید. حسن بیگی در مورد 
سوختگی هایی که با استفاده از آب ممنوعیت دارد، اشاره 
کرد و بیان داشت: در سه وضعیت در سوختگی ها استفاده 
از آب ممنوع است؛ در مواردی که آسیب  در سطح وسیع 
به پوست وارد شده، مواردی که بدن مصدوم به شدت 
دچار کاهش درجه دما شده و خنک کردن بدن باعث 
وخیم ترشدن شرایط می شود و در شرایطی که سوختگی 
به سایر اعضا و جوارح فرد آسیب رسانده مثلا در حوادث 
رانندگی که فرد دچار سانحه و همزمان سوختگی شده 
و ممکن است شکستگی باز داشته باشد، مجاز به خنک 
کردن پوست با آب نیستیم. وی درباره سوختگی و آتش 
سوزی با بنزین نیز هشدار داد: در مرحله اول مهار آتش 
به هیچ عنوان آب را مستقیم روی موضع نریزید؛ چرا که 
می تواند باعث شعله ورترشدن آتش شود، مصدوم را در 
پتوی خیس کاملا محصور کنید )مراقب باشید در حین 
این عمل سر و صورت مصدوم و راه های تنفسی او باز باشد( 
و بعداز مهار کامل آتش برای خنک کردن پوست مصدوم 
از آب استفاده کنید. وی در خاتمه با اشاره به این که نکته 
مهم در سوختگی ها، عدم استفاده از یخ و پماد است، 
خاطرنشان کرد: به طور خودسرانه از پماد استفاده نکنید و 
تنها با پوشاندن محل سوختگی با کمک حوله و پارچه  های 
خنک که مرتبا هم باید تعویض شود تا انتقال مصدوم به 

مرکز درمانی مجهز از آسیب های بیشتر بکاهید. 
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