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شماره هشتاد و هفت 19 دی 1395 یکشنبه

میوه را به‌موقع بخورید!

 وقتی خون 
زیر پوستمان می‌میرد

ایجاد خون‌مردگی و کبود شــدن بدن، یک اتفاق 
طبیعی در زمان آســیب دیدن بدن و ضربه خوردن 
به آن اســت، از این رو بســیاری از افراد هنگامی 
که بدنشــان دچار کبودی و خون‌مردگی می‌شود 
اهمیت چندانی به آن نمی‌دهند و منتظر می‌مانند 
تا خودبه‌خود خوب شود. اما گاهی ممکن است این 
کبودی‌ها خطرناک و علامت و نشانه هشدار و زنگ 
خطر باشــند، بنابراین باید آگاهی داشت که انواع و 
علت ایجاد کبودی‌ها چیســت و هرکدام نشانه چه 

می‌تواند باشد.

خون‌مردگی و انواع آن��
به تجمع خون زیر پوســت که ناشی از نشت خون 
از مویرگ‌هاســت خون‌مردگی گفته می‌شود. این 
خونریزی‌ها گاهی به صورت لکه‌های بسیار کوچک 
سرسوزنی دیده می‌شود که به آن‌ها »پتشی« گفته 
می‌شود و اکثرا نشانه اختلالات پلاکتی خون است. 
تجمع‌های زیرجلدی بزرگ‌تر خون »اکیموز« نام 
دارد و اگر عمیق‌تر و به‌صورت توده قابل‌لمس باشند 

»هماتوم« نامیده می‌شوند.
این لکه‌ها ابتدا به رنگ آبی تیره هستند اما بعد از چند 
روز به رنگ سبز و درنهایت به رنگ زرد درمی‌آیند و 

طی دو تا سه هفته ناپدید می‌شوند.

چرا ایجاد می‌شود؟��
- یکی از دلایل ایجاد خون‌مردگی ضربه است که 

شایع‌ترین علت آن هم محسوب می‌شود.
- بعضی از خون‌مردگی‌ها خودبه‌خودی و بیشــتر 
در خانم‌ها و به‌خصوص در ســاق پای آن‌ها ایجاد 
می‌شود. علت آن نازک بودن پوست و شکنندگی 
عروق کوچک در پوست اســت. البته ضربه‌های 

کوچک و بدون اهمیت اکثرا آن‌ها را ایجاد می‌کند.
- خون‌مردگی در اثر بالا رفتن سن هم ایجاد می‌شود. 
درواقع از بین رفتن کلوژن و بافت همبند زیر پوست 
و اطراف مویرگ‌ها با افزایش سن باعث شکنندگی 
عروق سطحی مثل عروق پشت دست می‌شوند و 
این همان لکه‌های تیره‌رنگی است که پشت دست 

افراد مسن دیده می‌شود.
-  بعضــی از داروها مثــل آســپرین و داروهای 

ضدانعقادی مثل وارفارین و هپارین.
- از علل نادر خون‌مردگی نواقص انعقادی خون در 
بیماری‌های ژنتیکی مثل هموفیلی و بیماری‌های 
غیرژنتیکی مثل بیماری‌های خودایمنی و سرطان 

خون اشاره کرد.

درمان‌های خانگی��
همان‌طور کــه توضیح دادیــم خون‌مردگی‌های 
متفاوتی وجود دارد که علل مختلفی می‌توانند داشته 
باشند، بنابراین روش‌های درمان متفاوتی هم وجود 
دارد. بعضی از خون‌مردگی‌ها را به‌راحتی می‌توان در 
منزل بهبود بخشید، به‌خصوص آن‌هایی را که در اثر 
ضربه ایجاد می‌شوند و دلیل ایجاد آن‌ها مشخص 
است و آنقدر حاد نیســتند که لازم باشد به پزشک 
مراجعه کرد. به‌کارگیری راهکارهای زیر در درمان 

خون‌مردگی‌های سطحی موثر است.
- در ساعات اول پس از ضربه و ایجاد خون‌مردگی، 
چند تکه یخ داخل پارچه‌ای قرار دهید و حدود 10 تا 
20 دقیقه روی محل خون‌مردگی قرار دهید. این کار 
را طی 24 ساعت اول چندبار تکرار کنید تا از خروج 

بیشتر خون از مویرگ‌ها جلوگیری کند.
- عضو صدمه‌دیده را در 24 ســاعت اول بالاتر از 
ســطح بدن قرار دهید. این کار به برگشت خون از 
اندام صدمه‌دیده کمک می‌کند و تورم و وســعت 

خون‌مردگی را کنترل می‌کند.
- پس از اینکه 24 ســاعت از شروع خون‌مردگی 
گذشــت، چندبار طی روز حوله گــرم روی محل 
خون‌مردگی قرار دهید تا جریان خون محل افزایش 

بیابد و خون‌مردگی سریع‌تر جذب شود.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟��
درســت اســت که خون‌مردگی‌های سطحی را 
می‌توان با درمان‌های خانگی بهبود بخشید و رفع 
کرد اما زمانی که علت ایجاد آن نامشخص یا میزان 
آن خیلی شدید است نباید این مسئله را بیش از اندازه 
ساده بگیرید. بنابراین اگر در خود یا یکی از نزدیکانتان 
خون‌مردگی‌های عجیب یا بی‌دلیل مشاهده کردید 
حتما به پزشــک مراجعه کنید. در زیر به علائم آن 

اشاره می‌کنیم:
- اگر خون‌مردگی همراه با خونریزی از بینی و لثه و 

سایر نقاط بدن باشد.
- خون‌مردگی‌هایی که به صورت لکه‌های بسیار 

کوچک هستند.
- خون‌مردگی‌های بــدون علت که به‌دفعات زیاد 

اتفاق می‌افتد.
- درصورتی کــه خون‌مردگی در اثر ضربه یا علت 
دیگری ایجاد شده اما با گذشت دو تا سه هفته بهبود 

پیدا نکرده است.
- هماتوم‌ها )خون‌مردگی‌های عمیق و بزرگ( چون 

ممکن است لازم باشد توسط پزشک تخلیه شود.
متخصص بیماری‌های داخلی

 بهبود   
  دکتر فرخ‌لقا الله‌کرم  

کبد شما هم چرب است؟
مسئولان می‌گویند 40 درصد ایرانی‌ها کبد چرب دارند 

ریزش مو با  این بیماری‌ها

کمبود ویتامین و مواد معدنی��
اولیــن راهی که همه ما برای متوقف کــردن ریزش مو امتحان 
می‌کنیــم، مصرف مکمل‌هــای ویتامین و مواد معدنی اســت. 
البته این راه در بســیاری موارد نتیجه دلخواه را به دنبال می‌آورد، 
چراکه بسیاری از افراد به خاطر کمبودهای بدنشان دچار ریزش 
مو می‌شوند. در اغلب موارد با تامین نیاز بدن به پروتئین، آهن، و 

منیزیم می‌توان به مشکل ریزش مو پایان داد.

افسردگی و اضطراب��
اختــالات روانی تار موهای شــما را از جا می‌کننــد. اگر تعداد 
اتفاق‌های اســترس‌زای اطرافتان این روزها زیاد شده یا روانتان 
آنقدر ضعیف شــده که بی‌دلیل و بادلیل دچار استرس می‌شوید، 
بعید نیســت به‌زودی موهایتان را هم از دست بدهید. گذشته از 
اضطراب، مزمن شــدن غم و اندوه و افسرده شدن هم می‌تواند 
به موهایتان آســیب بزند و موهای شــما را کم‌پشت یا ناحیه‌ای 
از ســرتان را کاملا خالی کند. در این شرایط، احتمالا توصیه‌های 

متخصص پوست گره چندانی از مشــکلتان باز نمی‌کند و برای 
برگرداندن موهای ازدست‌رفته یا متوقف کردن ریزششان، باید 

سراغ روان‌پزشک بروید.

سندرم تخمدان پلی‌کیستیک��
دچار بودن به ســندرم تخمدان پلی‌کیستیک، تنها با جوش‌های 
روی صورت و اختلالات قاعدگی خود را نشان نمی‌دهد. افرادی 
که به این مشکل مبتلا هستند، گاهی از ریزش مو هم رنج می‌برند. 
اختلالاتی که به دلیل این مشــکل در سطح هورمون‌های بدن 
اتفاق می‌افتد، اصلی‌ترین دلیل ریزش مو در افراد مبتلا به سندرم 

تخمدان پلی‌کیستیک است.

بدکاری غده تیروئید��
کسانی که تیروئید کم‌کار یا پرکار دارند، یا کسانی که به اختلالات 
دیگری مثل گره غده تیروئید دچار هســتند، گاهی با ریزش مو 
یا نازک شــدن تارهای مو مواجه می‌شــوند. این افراد در اولین 
فرصت باید سراغ متخصصان غدد بروند تا علاوه بر از دست دادن 
موهایشان به مشــکلات متعدد دیگری که به دلیل بدکاری غده 

تیروئید اتفاق می‌افتد دچار نشوند.
www.medicinenet.com :منبع

اگر قصد دارید میوه بخورید، بهترین زمان برای آن پیش از یک وعده غذایی و با معده خالی است، زیرا به نوشته »الو دکتر«، گوارش میوه به آنزیم‌های متفاوتی نیاز دارد و قندهای ساده موجود در میوه به زمان بیشتری 
برای جذب کامل نیاز دارند. افزون بر این، هنگامی که معده خالی است، شما از تمام مواد مغذی، فیبر و قندهای ساده موجود در میوه بهره خواهید برد. در مقابل، مصرف میوه در زمانی نزدیک به یک وعده غذایی یا پس از 

آن می‌تواند به آروغ زدن، سوزش سر دل، سوءهاضمه و بسیاری ناراحتی‌های دیگر منجر شود.

حتی وقتی با حرکات آهســته مســواک می‌زنید، خون از 
لثه‌هایتان جاری می‌شــود؟ خون‌ریزی لثه هنگام مسواک 
زدن اغلب ناشی از مشــکل بزرگ و غیرقابل‌حلی نیست. 
اما اگــر برخی نــکات را ندانیــد، ممکن اســت آنقدر به 
لثه‌هایتان آسیب بزنید که سلامتشان با مشکلی جدی‌تر از 

خونریزی‌های گاه و بی‌گاه مواجه شود.

بلد نیستید نخ‌دندان بکشید؟��
هروقت نخ دندان می‌کشید لثه‌هایتان زخمی می‌شوند؟ فکر 
نکنید خونریزی لثه هنگام کشیدن نخ‌دندان اتفاقی است که 
همه افراد آن را تجربه می‌کنند. این مشکل در اغلب موارد به 
دلیل استفاده از نخ‌دندان نامناسب یا محکم کشیدن نخ روی 
لثه است و از نظر محققان، در چنین شرایطی زیان نخ دندان از 
سود آن بیشتر است. اگر شما به این شیوه بین دندان‌هایتان 
نخ می‌کشید، احتمالا هنگام مسواک زدن خونریزی لثه را 
تجربه می‌کنید، چراکه با حرکت دادن نخ‌دندان در موقعیت 
نامناسب، پیش از مســواک زدن به لثه‌هایتان آسیب ‌زده و 

آن‌ها را حساس کرده‌اید.

هورمون‌هایتان در نوسان‌اند؟��
بسیاری از خانم‌ها زمانی که هورمون‌هایشان دچار نوسان 
می‌شود )دوران بلوغ، بارداری، یا یائسگی( لثه‌هایی حساس 
پیدا می‌کنند. در این روزها حتی حرکت آرام مسواک روی 
دندان هم می‌تواند زمینه را برای خونریزی دندان فراهم کند.

بی‌خوابید؟��
وقتی استرس دارید، دچار کمبود خوابید یا غذای نامناسبی 
مصرف کرده‌اید، حجم باکتری‌ها در دهانتان بیشتر می‌شود 
و لثه‌تان دچار التهاب‌هایی می‌شود که آن را مستعد خونریزی 
می‌کند. در این شــرایط، لثه‌تان حساس و آماده خونریزی 

می‌شود و با هر بهانه کوچکی دهانتان پر از خون می‌شود.

داروی خاصی مصرف می‌کنید؟��
مصــرف برخی داروهــا، مثل داروهای ضدافســردگی و 
فشارخون ممکن است باعث خشــکی دهان شود. در این 
شرایط کمبود بزاق ناشی از مصرف این داروها، به باکتری‌ها 
اجازه می‌دهد با سرعت بیشــتری تکثیر شوند و لثه شما را 

قرمز، متورم و خونین کنند.

اوضاع بدتر از این‌هاست؟��
گفتیم که در اغلب موارد، خون‌ریزی لثه نشانه دچار بودن 
به بیماری مهلکی نیست. اما گاهی هم مشکلات به‌ظاهر 
بی‌اهمیتی مثل خونریزی لثه می‌توانند زنگ‌خطری برای 

آگاه شدن شما از یک مشکل مهم‌تر باشند. محققان 
می‌گویند ابتلا به بیماری‌های تهدیدکننده‌ای مانند 

دیابت، سرطان خون یا حتی HIV، می‌تواند سیستم ایمنی 
بدن را تحت تاثیر قرار دهد و منجر به تورم لثه‌ها و خونین 
شدنشان شود؛ پس اگر مدتی طولانی دچار خونریزی لثه 

شدید، به‌سادگی از کنار آن نگذرید.
womenshealth :منبع

لثه‌هایتان رازهای سلامت را فاش می‌کنند

بیماری‌ که ممکن است همین حالا دچارش باشید و از آن بی‌خبر 
باشید، همیشه تا این اندازه خاموش نمی‌ماند. کبد چرب بیماری 
شــایعی اســت که مدت‌ها مبتلایانش را از وجــود خود بی‌خبر 
نگه می‌دارد اما ناگهان خود را نشــان می‌دهد. کبد چرب با ورود 
چربی اضافه و به‌خصوص تری‌گلیســیرید به سلول‌های کبدی 
شروع می‌شود و می‌تواند تا مختل کردن عملکرد کبد پیش برود. 
متخصصان هنــوز نمی‌دانند این بیماری دقیقا به چه علتی ایجاد 
می‌شود و به همین دلیل همه راه‌هایی که به پیشگیری از آن کمک 
می‌کند را نمی‌شناسند. با این حال، آمارها از ابتلای 70 تا 75 درصد 
این بیماران به چاقی حکایت می‌کنــد و متخصصان می‌گویند 
بسیاری از مبتلایان به بیماری کبد چرب، بعد از کاهش 10 درصد 

وزنشان، بهبود قابل‌توجهی پیدا می‌کنند.

چرا کبد چرب می‌شود؟��
هنوز مشخص نیست که دقیقا چه چیزی باعث مبتلا شدن افراد 
به کبد چرب می‌شــود، اما متخصصان می‌گوینــد این موضوع 
می‌تواند متاثر از نسبت‌های خانوادگی نیز باشد و افرادی را که در 
خانواده‌شان سابقه ابتلا به این بیماری را دارند در معرض ابتلا به 
این مشکل قرار دهد. گذشته از این، پا گذاشتن به میانسالی و دچار 
شدن به اضافه‌وزن و چاقی، احتمال چرب شدن کبد را بالاتر می‌برد 
و بسیاری از مبتلایان این مشکل، مبتلا به کلسترول بالا و دیابت 
نیز هستند. مصرف برخی از داروها، ابتلا به بیماری‌های خودایمنی، 
ویروس هپاتیت، کاهش وزن سریع و سوءتغذیه نیز از دیگر عواملی 

هستند که احتمال چرب شدن کبد را بالا می‌برند.
کبد چرب در مواردی می‌تواند به علت‌های عجیبی رخ دهد؛ برای 
مثال برخی از مطالعات نشــان می‌دهد که برخی از باکتری‌هایی 
که سراغ روده کوچک می‌روند، تغییراتی در آن ایجاد می‌کنند که 

می‌تواند زمینه‌ساز ابتلا به کبد چرب شود.

شما هم بیمارید؟��
کبد چرب بیماری خاموشی است و در بسیاری از موارد مبتلایانش تا 
زمان پیش رفتن این مشکل از وجودش باخبر نمی‌شوند. اما اگر شما 
می‌خواهید قبل از جدی شدن ماجرا از مبتلا بودن یا نبودنتان به این 

بیماری آگاه شوید، می‌توانید به این نشانه‌ها توجه کنید:
احساس خستگی �
از دست دادن وزن و یا اشتها �
ضعف �
حالت تهوع �
گیجی یا مشکل در تمرکز �

البته مبتلایان کبد چرب تنها با این علائم درگیر نمی‌شــوند. در 
صورت پیشــرفت این مشکل، احساس درد در قسمت مرکزی یا 
فوقانی شکم و تیره شدن پوست گردن و زیر بغل و بروز لکه‌های 
تیره‌رنگ روی قسمت‌هایی از پوست بدن نیز می‌تواند گویای این 

مشکل باشد.

چطور بیماری تشخیص داده می‌شود؟��
ممکن است به طور اتفاقی و در جریان یک معاینه ساده پزشکی 
متوجه شوید که مبتلا به کبد چرب هستید. گذشته از این، پزشکان 

با کمک آزمایش خون و بررسی میزان برخی از آنزیم‌ها در بدنتان 
می‌توانند احتمال مبتلا بودنتان به کبــد چرب را تایید یا رد کنند. 
ســونوگرافی یا گرفتــن MRI از این ناحیه نیــز از دیگر راه‌های 

تشخیص بیماری کبد چرب به شمار می‌آیند.

این بیماری درمان می‌شود؟��
بیماری کبد چرب، با وجود شــایع بودنش، درمان دقیق و خاصی 
ندارد و هنوز دارویی به بازار عرضه نشده که با مصرفش بتوان برای 
همیشه از چربی کبد خلاص شد. اما مثل بسیاری از مشکلات دیگر، 
با رعایت برخی اصول در سبک زندگی، نه‌تنها می‌توان احتمال ابتلا 
به این بیماری را کم کرد، بلکه در صورت مبتلا شدن نیز می‌توان از 
شدت بیماری کاست و مانع تبدیل شدن چربی کبد به بیماری‌های 

مهلک‌تری مثل سیروز کشنده کبدی شد.
1( وزن کم کنید

اگر چاق هستید یا اضافه‌وزن دارید، همین هفته به متخصص تغذیه 
مراجعه کنید و سعی کنید با یک رژیم اصولی و برنامه دقیق، هر هفته 

بخشی از اضافه‌وزنتان را از دست بدهید.
2( کربوهیدرات را خط بزنید

افراد مبتلابه بیماری کبد چرب اغلب به انســولین مقاوم هستند؛ 
بنابراین ابتلا به این بیماری می‌توانــد آن‌ها را به دیابت هم دچار 
کند. پس سعی کنید تا جایی که می‌توانید مصرف کربوهیدرات را 
در رژیم غذایی روزانه‌تان کم کنید. نان سفید، غلات، سیب‌زمینی 
و برنج را کمتر مصرف کنید و نوشــیدنی‌های قندی را هم نادیده 

بگیرید، حالتان بهتر می‌شود.
3( تکان بخورید

اگر بتوانید دو ســه روز در هفته در کلاس‌های ورزشــی شرکت 
کنید، کمک بزرگی به ســامتتان می‌کنید. اما اگر چنین امکانی 
ندارید، لااقل به جای آسانسور محل کارتان از پله استفاده کنید؛ هر 
نیم‌ساعت یکبار از روی صندلی‌تان بلند شوید و چند قدم راه بروید؛ به 
تلویزیون دیدن و لم دادن روی مبل عادت نکنید؛ به جای خودروی 
شخصی با وسایل حمل‌ونقل عمومی سر کار بروید و قسمتی از راه 

را پیاده طی کنید.
4( ساحل‌نشین شوید

رژیم غذایی مدیترانه‌ای می‌تواند یکی از راه‌های نجات شما باشد. 
نگران نباشید. رعایت کردن این رژیم نه دشوار است و نه پرهزینه. 
کافی است سهم چربی‌های سالم و غیراشباعی مثل روغن‌زیتون 
را در برنامه غذایی‌تان بیشتر کنید و مصرف سبزیجات برگ سبز و 
سبزیجاتی مثل فلفل دلمه‌ای را هم فراموش نکنید و بیشتر سراغ 
کربوهیدرات‌های پیچیده مثل غلات سبوس‌دار بروید. از طرف 
دیگر، تا جایی که می‌توانید به جای گوشــت قرمز سراغ گوشت 
ماهی بروید و مصرف روغن ماهی یا مکمل‌های آن را هم فراموش 
نکنید. گذشته از این، تا آنجا که می‌توانید به فکر تامین نیاز بدنتان 
به ویتامین D باشید و خلاصه اینکه، نگذارید بدنتان دچار کمبود 

مواد ضروری شود.
5( مقاومتتان را بالا ببرید

ضعف سیســتم ایمنی بدن، هم می‌تواند علت و هم معلول این 
بیماری باشــد. برای اینکــه از ابتلا به بیماری شــایع کبد چرب 
پیشــگیری کنید و در صورت دچار شــدن، این مشکل را کمتر 
کنید، باید سیستم ایمنی بدنتان را تقویت کنید. هیچ‌چیز به اندازه 
آنتی‌اکسیدان‌ها نمی‌تواند شما را در رسیدن به این هدف یاری دهد. 
به همین دلیل باید بیشتر قهوه، سیرخام، چای سبز، گوجه‌فرنگی و 

میوه و سبزیجات بنفش‌رنگ را مصرف کنید.

 زینب رئوفی  
 مترجم 

مراقب موهایتان باشید

چرا دهانتان پرخون می‌شود؟

لی‌لی اسلامی  
 روزنامه‌نگار 


