
9
گروه بهداشــت و سلامت-
یک آفتاب ســوختگی ناراحت کننده 
می تواند خاطرات خوش استراحت 
کنار ســاحل یا استخر را خراب کند. 
وقتی با درد و سوزش آفتاب سوختگی 
درگیریــد تنها فکری که می کنید این 
اســت که این زخم و التهاب کی بهتر 
می شود. آفتاب ســوختگی واکنشی 
نســبت به آسیب پوستی است که در 
اثر قرارگرفتــن در معرض پرتوهای 
UV خورشــید ایجاد شــده است. 
وقتی سلول های پوست در اثر تابش 
خورشید آسیب می بینند، بدن ما یک 
واکنش التهابــی ایجاد می کند تا این 
آســیب را ترمیم کند و نتیجه اش این 
اســت که پوســت، قرمز و ملتهب و 

دردناک می شود.
چقــدر  آفتاب ســوختگی 
می مانــد و چطــور التیامــش 

دهیم؟
شدت آفتاب سوختگی

اینکه آفتاب سوختگی تان تا چه 
حد آزاردهنده است بستگی به شدت 

آن دارد:
آفتاب سوختگی درجه یک

. قرمزی
. احســاس حرارت و کشیدگی 

در پوست
. حساس شدن و درد

. تاول
. تورم

. پوسته شدن )چند روز بعد(
. در برخــی مــوارد احســاس 

خستگی و سردرد و تب و تهوع
آفتاب سوختگی درجه دو

. قرمزی شدید پوست
. تــاول و تورم روی قســمت 

بزرگی از پوست
. مرطوب به نظررسیدن پوست 

یا به سفیدی زدن آن
. درد

. در برخــی مــوارد علائمی از 

گرمازدگی مثل خســتگی، سرگیجه، 
تب، سردرد، تنفس تند، گرفتگی های 

عضلانی، تهوع یا رعشه
آفتاب سوختگی درجه سه

. بی حالی
. سفید و بی رنگ شدن پوست

. بی حسی
. علائم بالا نشــانه گرمازدگی و 

احتمالاً شوک هستند
آفتاب سوختگی چقدر طول 

می کشد؟
طــول  کــه  زمانــی  مــدت 
می کشــد تــا قرمــزی و ناراحتــی 
آفتاب سوختگی خوب شود بستگی 
به شــدت آفتاب ســوختگی دارد و 
مــوارد خفیف تر طبیعتــاً زودتر از 
موارد شــدیدتر التیــام پیدا می کنند. 
آفتاب ســوختگی های درجــه یک 
معمولاً در عرض چند روز تا یک هفته 
خوب می شوند که البته ممکن است 
پوســت همچنان تا دو هفته پوســته 
شــود و اصطلاحاً پوســت بیندازد. 
آفتاب سوختگی های درجه دو ممکن 
اســت تا چند هفته دردناک باشــد و 
شاید هم نیاز به درمان پزشکی داشته 
باشند. آفتاب ســوختگی های درجه 
ســه نیز که بسیار نادرند باعث آسیب 
شــدید پوست شده و به مراقبت ها و 
درمان های پزشکی طولانی مدت نیاز 

دارند.
با یک پوست آفتاب سوخته 

چه کنیم؟
پوست آفتاب سوخته برای التیام 
به زمان نیاز دارد، بنابراین هیچ چیزی 
نمی تواند آفتاب سوختگی را یک شبه 
درمــان کند؛ اما راه هایی وجود دارند 
که کمک می کنند پروســه التیام بهتر 
اتفــاق بیفتــد و در ایــن مدت زمان 

احساس بهتری داشته باشید.
. اول و مهم تر از همه اینکه بیرون 
نرویــد یا اگر مجبورید حتماً فقط در 
سایه باشید. پوست آفتاب سوخته اگر 

باز هم در معرض نور خورشید قرار 
بگیرد ملتهب تر و حساس تر خواهد 

شد.
. حمام یا دوش آب سرد بگیرید. 
آب سرد می تواند احساس سوزش و 
حرارت پوستتان را تسکین دهد. بعد 
از حمام پوســتتان را به آرامی با حوله 
خشک کنید و حوله را روی پوستتان 

نکشید.
. مرطوب کننده بزنید. لوســیون 
حــاوی آلوئه ورا یا ســویا بســیار 
نرم کننده انــد و بــه همیــن دلیل در 
بســیاری از لوسیون ها و محصولات 
آفتاب ســوختگی وجود دارند. اگر 
واقعاً احســاس ناراحتی و درد دارید 
می توانید از پمــاد هیدروکورتیزون 

اســتفاده کنید تا پوستتان زودتر التیام 
بیابد. می توانید این پمادها و کرم ها را 
قبل از استفاده در یخچال بگذارید تا 
هنگام مصرف پوستتان را خنک کنند.

. بیشتر آب بنوشید. نوشیدن آب 
فراوان نه تنها به التیام آفتاب سوختگی 
وقتــی  بلکــه  می کنــد؛  کمــک 
آفتاب ســوختگی دارید در معرض 

کم آب شدن بدن هستید و لازم است 
مرتباً آب بنوشید.

را  آفتاب ســوخته  ناحیــه   .
دست کاری نکنید. تاول ها و پوسته ها 
از پوست آســیب دیده تان محافظت 
می کننــد و کمکــی بــرای التیام آن 
هســتند. ضمنــاً کندن پوســته ها تا 
ترکاندن تاول ها زمینه را برای عفونت 

فراهم می کند.
جلــوی  چطــور 

آفتاب سوختگی را بگیریم؟
آفتاب ســوختگی های  حتــی 
خفیف هم به ســلول های پوســت 
آســیب زده و می تواننــد منجــر به 
سرطان پوست شوند. در واقع احتمال 
ابتلای یک فــرد به ملانوما با پنج بار 
آفتاب ســوختگی یا بیشــتر دوبرابر 
خواهد شــد.بهترین راه محافظت از 
پوست این است که از نور خورشید 
دوری کرده و به خوبی از پوســتتان با 
تجهیزات مناسب محافظت کنید. این 
محافظت با ضدآفتاب زدن شــروع 
می شــود. هر روز با ضدآفتاب دارای 
فاکتور SPF ۳۰ یا بالاتر پوســتتان 
را بپوشــانید. هر چــه SPF بالاتر 
باشد، مدت بیشتری می تواند جلوی 
قرمزی پوســت در برابــر پرتوهای 

مضر خورشید را بگیرد.
ضمناً تکرار و تمدید ضدآفتاب 
را فراموش نکنید. بیشتر ضد آفتاب ها 
باید هر دو ســاعت تمدید شوند؛ اما 
اگر در آب باشید یا عرق کنید، زودتر 
باید ضدآفتاب را تکرار کنید.علاوه بر 
استفاده از ضدآفتاب، سعی کنید بین 
ساعت  ده صبح تا ۴ بعدازظهر زیر نور 
مستقیم خورشید نباشید، چون در این 
زمان ها پرتوهای خورشید بسیار قوی 
هستند. همچنین کلاه لبه پهن سرتان 
بگذارید و لباس نخی و رنگ روشن و 
آستین بلند بپوشید. یادتان باشد بعضی 
از داروها می توانند پوست را نسبت 
به خورشــید حســاس تر کنند، مثل 

اســتاتین ها، بعضی از آنتی بیوتیک ها 
و رتینوئیدها.

چه شرایطی باعث می شود 
بیشتر مستعد آفتاب سوختگی 

باشیم؟
پوست روشن

ملانیــن رنگ دانه ای اســت که 
از پوســت در برابــر پرتوهای مضر 
خورشــید محافظــت می کند. وقتی 
پوســت بدون حفاظ شما در معرض 
تابش خورشید قرار می گیرد، ملانین 
می تواند باعث تیره شدن پوست شود. 
ازآنجایی که میزان ملانینی که پوست  
می تواند تولید کند به ژنتیک  بستگی 
دارد، برخی از افراد بیشــتر مســتعد 
آفتاب سوختگی اند درحالی که عده ای 
دیگر فقط برنزه می شوند. البته هر نوع 
پوستی می تواند آفتاب سوخته شود؛ 
اما افرادی که به طور طبیعی پوســت 
تیره تــری دارند کمتــر احتمال دارد 
آفتاب سوخته شوند؛ بنابراین همیشه 
محافظت از پوست در برابر خورشید 

برای همه افراد توصیه می شود.
بیماری هایی که سیســتم 

ایمنی را ضعیف می کنند
اگــر مبتــلا بــه یــک بیماری 
خودایمنی مثل لوپوس یا هر بیماری 
دیگری که سیستم ایمنی تان را ضعیف 
می کند باشید )مثلًا ایدز(، تابش مضر 
خورشــید می تواند به پوستتان بیشتر 
آســیب بزند. وقتی سیســتم ایمنی 
سرکوب می شود، شما بیشتر مستعد 
ابتلا به ســرطان های پوست ناشی از 
آســیب DNA  در اثر نور خورشید 

خواهید بود.
سابقه ســرطان پوست در 

خانواده
سابقه سرطان پوست در خانواده 
می تواند بعد از قرارگرفتن در معرض 
نور خورشــید و آفتاب ســوختگی، 
ریســک سرطان پوســت را افزایش 
دهد. هر بار آفتاب سوختگی ریسک 

ابتلا به ســرطان پوســت را افزایش 
می دهد. آفتاب سوختگی های زیاد در 
سال های کودکی یا جوانی نیز ریسک 
ابتلا به ســرطان پوست در سال های 
بعــدی زندگی را بیشــتر می کند. در 
برخی از افراد، ســرطان پوست یک 
عارضه وراثتی اســت و این ریسک 
فاکتور می تواند از والد به فرزند منتقل 
شــود. خیلی مهم است که نسبت به 
سوابق پزشکی خانواده تان آگاه باشید 
تــا بتوانید تمام اقدامات محافظتی از 

پوست را کاملًا انجام دهید.
کک و مک ها یا خال ها

کک ومــک و لکه هایی که قبلًا 
نبوده اند بخشی طبیعی از پیری پوست 
نیستند و در اثر نور خورشید به وجود 
می آیند. این لکه هــا به دلیل افزایش 
ملانین ایجاد می شوند که پوست در 
تــلاش برای محافظت از خودش در 
برابر تابش خورشید می سازد. افرادی 
که کک ومک دارند؛ یعنی پوستشــان 
در برابر نور حســاس تر اســت و به 
همین دلیل مســتعد آفتاب سوختگی 
اســت.لکه ها یا خال های گوشــتی 
مجموعه ای از سلول های تولیدکننده 
رنگ دانه یا ملانوســیت ها در پوست 
هســتند. نــور UV خورشــید هم 
می تواند ســاختار یک خال را تغییر 
داده و احتمال ســرطانی شدن آن را 

بیشتر کند.
بــه طور مرتــب خال هایتان را 
چک کنید و در صورت بروز تغییرات 
ذکرشــده فوراً به متخصص پوست 

مراجعه کنید:
. نامتقارن شدن

. دارای لبه هــای غیریکنواخت 
شدن

. چندرنگ شدن
. بزرگ تــر از ۶ میلیمتر شــدن 

قطر خال
 . شــروع بــه تغییــر شــکل 

دادن

بهداشــت و سلامت- گروه 
مطالعــات متعدد نشــان داده اند که 
میوه های خشک جزء سالم ترین میان 
وعده ها هســتند که به کاهش وزن نیز 

کمک می کنند.
ماریشــا پــورای، متخصــص 
نوآوری غذای هندی گفت: میوه های 
خشک میزان متابولیسم بدن انسان را 
افزایش می دهند؛ زیرا سرشــار از مواد 
معدنی، آنزیم ها و ویتامین ها هســتند 
که همگی برای بهبود سیستم گوارشی 

مفیدند.
مزیت میوه های خشک این است 
که باعث می شــوند افراد برای مدت 
طولانی احساس ســیری و رضایت 
کنند؛ چرا که سرشــار از فیبر هستند و 
همچنین به کاهش کالری ذخیره شده 

به شکل چربی بدن کمک می کنند.
در ایــن گــزارش بهترین 
میوه های خشــکی که به کاهش 
وزن کمک می کنند، معرفی شده 

اند:

کشمش
ثابت شــده اســت که کشمش 
خیسانده شــده تأثیر بهتری نسبت به 
کشمش خام دارد؛ زیرا ارزش غذایی 
آن هنگام خیساندن افزایش می یابد و 
به جلوگیــری از تمایل به مواد قندی 
و حفظ ســطح قند خون پایدار کمک 

می کند.
همچنین کشمش حاوی درصد 
کمی نمک و ید بالایی اســت و فیبر، 
اسید های چرب امگا ۳ و پروتئین، آن 

را به گزینه ای مغذی برای کاهش وزن 
تبدیل می کنند.

انجیر
انجیــر درصــد بالایــی از فیبر 
اســت که به هضم و احساس سیری 
کمک می کند و مــواد مغذی موجود 
در آن متابولیســم را سریع تر می کنند. 
اســید های چرب امــگا ۳ موجود در 
انجیر به سوزاندن کالری بیشتر در حین 
ورزش، کاهش چربی شکم، افزایش 
فیبر و پتاســیم، تنظیم فشــار خون، 

کاهش احتبــاس آب و جذب کالری 
کمتر نسبت به میوه تازه کمک می کنند.

بادام
به گفته متخصصــان، بادام برای 
کسانی که کلسترول مضر بالایی دارند، 
فواید زیادی دارد. همچنین بادام کالری 
کمــی دارد و سرشــار از مواد مغذی 
مانند چربی های تک غیر اشــباع، آنتی 

اکسیدان ها و پروتئین است.
انواع خرما

خرمــا حاوی درصــد بالایی از 

فیبر است که به احساس سیری کمک 
می کند و حاوی ویتامین B۵ است که 

استقامت را افزایش می دهد.
کشمش بور

کشــمش بور طعم شیرین داشته 
و سرشــار از ترکیبات فنلی است که 
به عنوان یــک داروی ضد پیری، ضد 
التهاب و محافظــت از قلب و عروق 
عمل می کند. کشمش بور حاوی چربی 
نیســت و سرشار از کالری، پروتئین و 

کربوهیدرات است.

بهداشــت و سلامت- گروه 
تحقیقــات جدید نشــان می دهد که 
مصرف اسیدهای چرب امُگا ۳ مانند 
روغن دانه کتان و گردو ممکن است به 
کاهش سرعت عملکرد فیزیکی ناشی 
از »اســکلروز جانبــی آمیوتروفیک« 

)ALS( کمک کند.
ALS )که قبلًا به عنوان بیماری 
لو گریگ شناخته می شد( یک بیماری 
عصبی پیشرونده است که سلول های 
عصبی در مغز و نخاع را تحت تأثیر قرار 
می دهــد. افراد مبتلا به ALS توانایی 
شروع و کنترل حرکت عضلات را به 
مرور زمان از دست می دهند. متوسط 
طول عمر پس از تشــخیص دو تا پنج 

سال است.
محققان خاطرنشــان کردند که 
روند آهسته تر علائم نیز ممکن است 
بقا را برای افراد مبتلا به ALS افزایش 

دهد.
دکتر »جتیل جورنویک«، استادیار 
اپیدمیولــوژی از دانشــگاه هاروارد 
و محقق ارشــد، گفــت: »ارتباطی که 
 ALS مطالعه ما بیــن رژیم غذایی و
نشــان داده است جذاب است و نشان 
می دهد که افراد مبتلا به ALS ممکن 

است از ترکیب اسیدهای چرب امگا ۳ 
در رژیم غذایی خود بیشتر سود ببرند.«
علاوه بر گردو و روغن دانه کتان، 
منابع خوبی از اســیدهای چرب امُگا 
۳ شــامل روغن کلزا و تخم کدو تنبل 

است.
محققــان دریافتنــد که مصرف 
بیشتر اسید چرب امگا ۶ نیز می تواند 

مفید باشد.
برای مطالعه ارتبــاط بین رژیم 
غذایی و ALS، محققان به مدت ۱۸ 
ماه ۴۴۹ نفر مبتــلا به ALS را دنبال 
کردند. میانگین سنی شرکت کنندگان 
۵۸ سال بود. حدود ۲۸ ٪ در پایان دوره 

مطالعه فوت کردند.
محققــان بــا تجزیــه و تحلیل 
اســیدهای چــرب امــگا ۳ در خون 
شرکت کنندگان، آنها را به چهار دسته 
از پایین ترین تا بالاترین گروه تقسیم 

کردند.
شــرکت کنندگان همچنین در 
۱۲ جنبــه عملکــرد بدنــی از جمله 
بلــع، صحبت کردن، جویدن، توانایی 
استفاده از عضلات در دست، بازوها، 
پاها و نیم تنه و عملکرد تنفســی مورد 

آزمایش قرار گرفتند.
نمرات کل بین صفر و ۴۸ متغیر 
بود و نمرات بالاتر نشــانگر عملکرد 

بهتر و علائم با شدت کمتر بود.
یک اسید چرب امُگا ۳ به نام اسید 
آلفا لینولنیک مفیدترین اســیدچرب 
بود کــه در دانه های کتان، گردو، چیا، 
و بســیاری از روغن های گیاهی رایج 

یافت می شود.
شــرکت کنندگان که بیشترین 
میزان اســید آلفا لینولنیک را داشتند، 
در شروع مطالعه به طور متوسط ۳۸.۳ 
امتیاز داشــتند. افــراد دارای کمترین 
مقدار آن، میانگین نمره شأن ۳۷.۶ بود.

تعــداد کمتــری از ایــن گروه 
که دارای بیشــترین میزان اســید آلفا 
لینولنیــک بودنــد در طــول مطالعه 

درگذشتند.
ســطح بالاتری از اســید چرب 
امگا ۳ به نام اســید ایکوزاپنتانوئیک 
نیز با خطــر کمتر مرگ در طول دوره 
مطالعه همراه بود. این اسید را می توان 
در مکمل هــای چربی ماهی و روغن 

ماهی یافت.
براساس این گزارش، یک اسید 
چرب امگا ۶ به نام اســید لینولئیک که 
در روغن های گیاهی، آجیل، گوشت، 
دانه ها و تخم مرغ یافت می شود، هم با 

بهبود بقای بیماران همراه بود.

گروه بهداشــت و سلامت-با 
وجــود تمام فوایــد ماهی، برخی از 
گونه هــای آن بهتــر اســت خورده 

نشوند.
کارشناسان ســه نوعِ خطرناک 
ماهی که بهتر اســت از رژیم غذایی 
حذف کنید را شناســایی کرده اند و 

دلایلی برای این ادعا دارند.
گربــه ماهی اغلــب در مزارع 
پرورش ماهی پرورش داده می شود. 
تولیدکننــدگان آســیایی این ماهی 
اغلب با اســتفاده از آنتی بیوتیک ها و 
هورمون ها آن ها را تغذیه می کنند. با 
توجه به حجم این مواد در گوشــت 
ماهی، کارشناسان توصیه می کنند که 
گربه ماهــی را از رژیم غذایی خود 
حذف کنید یا مصرف این ماهی را به 

حداقل برسانید.
ماهی پانگاســیوس  با توجه به 
قیمت بســیار مقرون بــه صرفه، در 
بین خریداران بســیار مــورد تقاضا 
اســت و به طور گسترده در بسیاری 

از ســوپرمارکت ها عرضه می شود. 
اما کارشناســان توصیــه می کنند که 
آن را فقــط یک بــار در ماه بخورید 
و قبل از آن، یــک عملیات حرارتی 
کامل انجام دهید. پانگاســیوس، به 

طــور معمول در مکونگ - رودخانه 
ویتنامی استخراج می شود. این مخزن 
به شــدت آلوده اســت و ماهی های 
موجــود در آن از مواد ســرطان زای 
بســیار، اشباع شده اند. علاوه بر این، 
پانگاســیوس اغلب حاوی اشریشیا 

کلی، نوعی باکتری عفونت زا است.
از آنجــا کــه جیوه زیــادی در 
کاشی ماهی وجود دارد. کارشناسان 
توصیه می کنند که این گونه ماهی ها 
را مصرف نکنید، بلکه به گزینه های 
ایمن تــر روی بیاورید. متخصصان 
معتقدنــد که بهتر اســت  برای زنان 
باردار و کودکان از این ماهی  استفاده 
نشود؛ و بقیه افراد بهتر است بیشتر از 
۱۰۰ گرم از این ماهی در ماه استفاده 

نکنند.

آفتاب سوختگی واکنشی نسبت به آسیب پوستی است که در اثر قرارگرفتن در معرض پرتوهای UV خورشید
 ایجاد شده است. وقتی سلول های پوست در اثر تابش خورشید آسیب می بینند، بدن ما یک واکنش التهابی ایجاد می کند تا 

این آسیب را ترمیم کند و نتیجه اش این است که پوست، قرمز و ملتهب و دردناک می شود.

بهداشت و سلامت

اگــر مبتلا به یــک بیماری خودایمنــی مثل لوپوس یا هــر بیماری دیگری که سیســتم 
ایمنی تــان را ضعیف می کند باشــید )مثــلًا ایدز(، تابــش مضر خورشــید می تواند به 
پوستتان بیشتر آســیب بزند. وقتی سیستم ایمنی سرکوب می شود، شما بیشتر مستعد 
ابتلا به ســرطان های پوست ناشــی از آســیب DNA  در اثر نور خورشید خواهید بود.

میوههایخشکیکهبهکاهشوزنکمکمیکنند

راهکارهایتسکینپوستآفتابسوخته؛

آفتاب سوختگی چقدر می ماند و 
چطور التیامش دهیم؟

رژیمغذاییسرشارازامُگا۳روندبیماریALSراکُندمیکند

۳نوعماهیکهبهتراستنخورید
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