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برخورد با سوختگی با ایمن کردن محیط

هرچند امیدواریم هیچ اتفاقی برای هموطنان 

دراین روزها نیفتد، به خصوص این که چهارشنبه 

ســوری علاوه برخطرات همیشــگی، امســال 

با مشــکلات دیگری هــم مواجــه اســت؛ اما به 

هرترتیــب اولین قــدم اقــدام درمواجهــه با فرد 

دچارســوختگی، حفــظ آرامش و ایمــن کردن 

محیــط اســت. درصورتی که فــرد درتمــاس با 

آتــش قرارگرفتــه باشــد بایــد ابتــدا فــرد آتش 

گرفته خامــوش و ســپس منبع آتــش خاموش 

شــود. اگر لبــاس فرد درحال ســوختن اســت، 

بهتریــن روش»ایســتادن،افتادن وغلتیــدن 

روی زمین« اســت تا شــعله‌ها خاموش شــوند.

درچنین شرایطی استفاده ازپتو یا پارچه ضخیم 

نیزمی‌تواند به خاموش کردن آتش کمک کند. 

درمواردی که سوختگی ناشی ازبرق است، پیش 

ازلمس فرد باید جریان برق قطع شود، زیرا تماس 

مستقیم با فردی که هنوزدرمعرض جریان برق 

قرار دارد می‌تواند بــرای امدادگرنیزخطرناک 

باشــد.پس ازایمن شــدن محیط، باید وضعیت 

عمومی فرد بررســی شــود. ســطح هوشیاری، 

وضعیــت تنفــس و نبــض ازمهم‌ترین مــواردی 

هستند که باید ارزیابی شوند.

خنک کردن استاندارد سوختگی‌ها

یکی ازمهم‌ترین اقدامات اولیه درسوختگی‌ها 

خنک کردن محل آسیب است. توصیه می‌شود 

محل سوختگی به مدت۱۵تا۲۰دقیقه زیرآب 

خنک و جاری قرارگیرد. این اقدام باعث کاهش 

درد، تورم وعمق ســوختگی می‌شود. استفاده 

مســتقیم ازیــخ یــا آب بســیار ســرد می‌تواند به 

بافت پوست آسیب بیشــتری وارد کند وتوصیه 

نمی‌شود. بهتراست پیش از ایجاد تورم، وسایل 

تنگ مانند انگشــتر، ساعت، دســتبند، ازبدن 

فرد خارج شــود. با این حال اگرلبــاس به محل 

سوختگی چســبیده باشــد نباید آن را از پوست 

جدا کرد، زیرا ممکن اســت باعث آسیب بیشتر 

به بافت شود.

با سوختگی‌های درجه‌دارچه کنیم؟

ســوختگی درجه یک| پوســت دچارقرمزی 

و درد می‌شــود امــا تاولــی ایجــاد نمی‌شــود. 

آفتاب‌ســوختگی نمونــه‌ای ازایــن نوع آســیب 

است و معمولًا با خنک کردن پوست، استفاده از 

مرطوب‌کننده‌ها و مصرف مسکن قابل کنترل 

است.

سوختگی درجه دو| با تاول، درد شدید وتورم 

همراه است. دراین حالت نباید تاول‌ها ترکیده 

شــوند. محل ســوختگی بایــد خنک شــده و با 

گازاستریل پوشانده شــود و درصورت گسترده 

بودن آسیب، مراجعه به پزشک ضروری است.

سوختگی درجه سه| لایه‌های عمیق پوست 

تخریب می‌شوند و پوســت ممکن است سفید، 

قهوه‌ای یا حتی ســیاه شــود. دربرخی موارد به 

دلیل آســیب عصبی، فرد درد زیادی احســاس 

نمی‌کنــد. این نــوع ســوختگی یــک اورژانس 

پزشکی است و فرد باید دراســرع وقت به مرکز 

درمانی منتقل شود.

ســوختگی درجــه چهــار| شــدیدترین نوع 

سوختگی است. درسوختگی درجه4عضلات 

و حتی استخوان تخریب می شوند. 

بســیاری ازروش‌های ســنتی که درمیان مردم 

رایــج اســت می‌توانــد بــه بدترشــدن وضعیت 

سوختگی منجرشود. اســتفاده ازموادی مانند 

خمیردندان، روغن، کره، سیب‌زمینی یا سفیده 

تخم‌مرغ روی محل سوختگی نه تنها کمکی 

به بهبود زخم نمی‌کند بلکــه خطر عفونت را 

افزایش می‌دهد. پس ازخنــک کردن محل 

آسیب، بهترین کارپوشاندن آن با گازاستریل 

یا پارچه تمیز اســت. پانسمان باید به‌صورت 

شــل انجام شــود تــا بــه بافــت آســیب‌دیده 

فشــاروارد نشــود.درصورت دسترســی بــه 

داروهــای مناســب می‌تــوان ازپمادهــای 

مخصوص سوختگی نیز استفاده کرد.
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چاشنی محبوبی که پیرتان می‌کند!

شــاید عجیب باشــد امــا متخصصــان می‌گوینــد غذاهای 

سرشــار ازســدیم علاوه بر مشکلات ســامت مانند ایجاد 

فشارخون می‌تواند باعث پیرشدن پوست هم بشود.

 این عامل ممکن اســت باعث شــود که پوســت، خشک یا 

پف‌کرده به نظر برسد و حتی در تولید کلاژن دربدن، یعنی 

پروتئینی که به سفت، مرطوب وسالم ماندن پوست کمک 

می‌کند، اختلال ایجاد کند.

درواقع رژیم غذایی پرنمک می‌تواند بــا وادارکردن بدن به نگه 

داشتن آب اضافی برای مقابله با اثرات نمک، باعث شود پوست 

پف‌کرده‌تر به نظر برسد. پوست همچنین ممکن است خشک 

به نظر برسد زیرا آب را ازسلول‌ها بیرون می‌کشد. این موضوع 

ســپس بدن را وادارمی‌کنــد آب را ازســلول‌ها وپوســت بیرون 

بکشــد و درنتیجه، وضعیت کم‌آبــی ایجاد شــود. این وضعیت 

می‌تواند به معنی پوســت خشــک و پوسته‌پوســته، با خطوط و 

چین‌وچروک‌های برجسته‌تروهمچنین ظاهری بی‌روح باشد. 

سدیمی که درپوست ذخیره می‌شود حتی می‌تواند دربروز اگزما 

نقش داشته باشد.اگزما، یک بیماری پوستی آزاردهنده است که 

باعث می‌شود پوست خشک، قرمز و برجسته شود. 
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ســوختگی ازآن دســته اتفاقاتی ا‌ســت که می‌تواند واقعا برای بدن گران تمام شود. فرقی 

نمی‌کند این سوختگی ازچه نوعی هم باشد. آسیب ممکن است دراثرتماس با حرارت، مواد 

انفجاری چهارشنبه ســوری، مایعات و بخارداغ، برق، مواد شیمیایی یا حتی تابش شدید 

آفتاب ایجاد شودیا درشــرایط بحران مانند آتش‌سوزی یا انفجار باشــد. البته اگرما نحوه 

برخورد با سوختگی را بدانیم وکارهایی که باید را انجام دهیم و اقداماتی که نباید به سراغش 

برویم را هم بدانیم می‌شود نقش مهمی درمدیریت اوضاع داشته باشیم. 
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نسخه رهایی ازتاخیرقاعدگی ناشی ازاسترس

  جدی گرفتن تاخیرهای بیشتر از15روز

به هم ریختن چرخه قاعدگی نشان می‌دهد که تخمگ‌گذاری 

خانم‌ها تحت تاثیر استرس، دچاراختلال شده است. اگرچرخه 

قاعدگی بــا تاخیرطولانی مدت و بیــش از۱۵ روز همراه بود، 

ممکن اســت خونریزی‌هایــی رخ دهد که کنترل آن، دشــوار 

است و اگر چندین بار درعادت ماهانه دریک ماه رخ داد، بدن 

مقدار زیادی خون ازدســت می‌دهد که دراین مورد نیزحتما نیازبه مراجعه به پزشک ودریافت 

دارو، ضروری است.

چه باید کرد؟

بخشی ازاســترس موجود ازدســترس افراد خارج اســت اما تا حدزیادی می‌توان استرس را با 

راه‌هایی ازقبیل ســرگرم شــدن خانم‌ها با تماشــای فیلم، خواندن کتاب، پیاده‌روی، ورزش و 

پیگیری نکردن لحظه‌ای اخبار و عدم توجه به شایعات، مدیریت کرد. استرس زیاد می‌تواند موجب 

کرامپ‌های شکمی)گرفتگی یا دردهای شکم( شود؛ استرس زیاد به ندرت می‌تواند باعث زایمان 

حاد، زودرس یا سقط جنین شود البته هنوزدرمورد آن به صورت قطعی نمی‌توان سخن گفت.

خانم‌های باردار باید درزمینه مدیریت اســترس باید بیشــترمراقبت کنند تا تحت تاثیر 

استرس قرارنگیرند و ازعلایم‌شان نگران نشوند وحتما به پزشک خودشان مراجعه و یا 

مشاوره داشته باشند.

درشرایط جنگی و وضعیت پراسترس وجنگ، فیزیولوژی بدن 
تحت تاثیر قرارمی‌گیرد و خانم‌ها وچرخــه قاعدگی آن ها هم 
ازاین قاعده مستشنا نیســتند.درنتیجه استرس زیاد ممکن 
است باعث قطع چرخه قاعدگی یا چندبارقاعدگی درطول ماه 

شود. با این مشکل چه باید کرد؟

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

بانوان

نسخه اورژانسی برای برخورد با سوختگی

 درآستانه چهارشنبه سوری و قرارداشتن
  دروضعیت تجاوز به کشورمان، ممکن است آمار سوختگی‌ها بالابرود،

 چطورباید سوختگی‌ها را مدیریت کرد تا اورژانس برسد؟

 زندگی‌سلام
 دو       شنبه 
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