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چهار شــنبه  12 دی 1397 |  سال ششــم |  شماره 1586

هر زمان که پای شما در کفش متورم شود و عرق  کنید، ساییدگی ایجاد شده، پاها با سطح درون کفش، درنهایت منجر به تاول های دردناک 
شده و پاها را می سوزاند. در این متن سعی داریم راهکار هایی برای درمان تاول ارایه دهیم. تاول کیسه پر از مایع است که وقتی پوست به طور مکرر 
در جای تنگی تحت فشار قرار می گیرد، توسط رگ های خونی کوچک در همان منطقه پرمی شود. معمولا تاول به دلیل کوچک بودن اندازه کفش 
ایجاد می شود. بهترین روش برای این که پای شما تاول نزند این است که کفش متناسب با اندازه پای شما باشد، همچنین پوست پا را با وازلین یا 
روغن چرب کنید تا از ساییدگی جلوگیری کند. به هیچ وجه، تاول ایجاد شده روی پا را فشار ندهید و نترکانید. ترکاندن تاول می تواند باعث عفونت 

شود و تاول در همان زمان دوباره ایجاد شود.

چگونه از تاول پا 
جلوگیری کنیم

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

بسیاری از داروهای مورد استفاده 
ضد  داروی  جمله  از  نسخه  بدون 
آنفلوآنزا  سرماخوردگی،  سرفه، 
ناخواسته  گیجی  باعث  زکام  و 
می شوند که ممکن است رانندگی 

را با مشکل روبه رو کند.

روش کاهش تورم در کوفتگی

در پی آســیب و خونریزی در داخل پوست یا 
بافت زیر پوست، کوفتگی به وجود می آید. ممکن 
است محل به ســرعت کبود یا  اثر آن پس از چند 
روز ظاهر شود. برای کوفتگی هایی که سریع ظاهر 
می شوند کمک های اولیه سودمند است. سالمندان 
و کسانی  که داروهای رقیق کننده خون )ضد انعقاد( 
مصرف می کنند به آسانی دچار کوفتگی می شوند. 
مهمترین هدف شما کاهش تورم  است و برای این 

کار نیاز به کمپرس سرد دارید. 
 1 – محافظت از محل آسیب

عضو صدمه دیده را در راحت ترین وضع قرار دهید. 

 2- کمپرس سرد
برای کاهش جریان خــون و آرام کردن درد، 

کمپرس سرد را در محل کوفتگی قرار دهید. 
حداقل 10 دقیقه کمپرس را در این محل گذاشته 

و فشار دهید. 
کیسه یخ را با پارچه روی پوست بگذارید. 

هشدار
 »سیاه شدن دور چشم« یا »پشت گوش« ممکن 
است به علت ضربه به صورت، آسیب به چشم یا 
جمجمه باشد. در این موارد  همیشه پیگیر مشاوره 

پزشکی شوید. 

شهروند| کاهش جریان خون اعضای حیاتی مثل قلب و مغز می تواند در عرض 
چند دقیقه، آسیب غیرقابل برگشتی به آنها وارد کند. این پدیده در بدن شوک نامیده 
می شود. در حقیقت  شوک، اختلال در عملکرد دستگاه گردش خون است. درواقع 
دستگاه گردش خون یکی از دستگاه های مهم بدن است که وظیفه دارد اکسیژن و 
مواد غذایی مورد نیاز بدن را به اندام ها و سلول های دیگر بدن برساند. دستگاه گردش 
خون از سه قسمت قلب، عروق و خون تشکیل شده است. قلب: عضوی ماهیچه ای و 
مخروطی شکل است که مانند یک تلمبه، خون را درون رگ ها به گردش درمی آورد. 
عروق: رگ های بدن انسان به سه دسته شریان ها، ریه ها و مویرگ ها تقسیم می شوند. 

درواقع قلب، خون روشن و اکسیژن دار را به داخل شریان ها که سرعت خون در آنها 
بیشتر از دیگر رگ هاست، پمپاژ می کند. هنگامی که شریان ها درحال تغذیه کردن 
سلول ها هستند، خون روشن آنها به خون تیره تبدیل می شود و توسط سیاهرگ ها 
تصفیه شده و مجددا به قلب فرستاده می شــود. مویرگ ها هم رگ های کوچکی 
هستند که کارشــان تغذیه کردن بافت های زیرین بدن است. خون: مایعی است 
که از دو بخش تشکیل شده اســت: 1- پلاسما یا مایع خون که شامل گلبول های 
قرمز، سفید، پلاکت و... اســت و آب، املاح چربی، پروتیین، قند و... را در خود دارد. 

2- سلول های خونی.

تاول
به دنبال ساییدگی پوست یا سوختگی، تاول به وجود می آید. زمانی که مایع میان بافتی از منطقه آسیب 
دیده نشت   و زیر لایه خارجی پوست تجمع پیدا می کند تاول توسعه می یابد. مهمترین اهداف شما کاهش 
درد و پیشگیری از عفونت است.  شما به صابون و آب سرد، پارچه تمیز، چسب زخم یا پانسمان استریل و نوار 

چسب یا باند احتیاج دارید. 
 1 – تمیز کردن محل آسیب

محل را با آب سرد و صابون بشویید وآب بکشید. 
 2 -  خشک کردن محل آسیب

روی تاول و اطراف آن را با پارچه ای تمیز به آرامی خشک کنید. 
 3- محافظت از تاول

با دقت تاول که براثر ساییدگی ایجاد شده است را با چسب زخم بپوشانید. استریل چسب زخم باید از تاول 
بزرگتر باشد. اگر تاول  خیلی بزرگ است از پانسمان استریل یا پارچه بدون پرز استفاده و با یک نوار چسب یا 

باند آن را ثابت کنید. 

اختلال در عملکرد دستگاه گردش خون

15 دقیقه تا له شدگی
در حوادث ساختمانی یا سوانح دیگر، له شدگی به وجود 
می آید. در این آسیب ممکن است شکستگی و خونریزی 
وجود داشته باشد. هرگاه مصدوم بیش از 15دقیقه تحت 
فشار جسم سنگین قرار بگیرد، درون بافت های له شده، 
مواد سمی تولید می شود که با برداشته شدن جسم و فشار 
پس از این مدت و برقراری گردش خون در محل آسیب، 
این مواد به داخل جریان خون وارد شده و باعث نارسایی 
و تخریب بافت های ســایر اندام های بدن مانند کلیه ها 

می شود.
اهداف شما

رهاســازی مصدوم، رســیدگی به آســیب، انتقال 
به  مصــدوم  فوری 

بیمارستان.

نیاز شما
دســتکش یک بار مصرف، پانسمان اســتریل یا تکه 
پارچه ای تمیز، دفترچه یادداشــت و خودکار، کمپرس 

سرد.
1- برداشتن جسم از روی مصدوم

درصورت امکان از دستکش استفاده کنید. درصورتی 
جسم را از روی بدن مصدوم بردارید که کمتر از 15دقیقه 

از شروع حادثه گذشته باشد.
2- برای بررسی خونریزی، پانســمان استریل را 
روی زخم قرار دهید و محکم فشــار دهید. هرگونه 
شکســتگی را بی حرکت کنید. مصــدوم را از نظر 
شوک بررسی کنید. در محل آسیب از کمپرس سرد 

استفاده کنید.
3- علایم حیاتی مصدوم مانند هوشیاری 
تنفس و نبض را تا رسیدن اورژانس 

پیوسته ارزیابی و ثبت کنید.
اگر بیش از 15دقیقه زیر فشار 

بوده است
به مصدوم آرامش و اطمینان دهید.

علایم حیاتی مصدوم مانند هوشیاری، تنفس و نبض 
را تا رسیدن آتش نشانی و اورژانس پیوسته ارزیابی و ثبت 

کنید.

 هنگامی که گردش خون در بدن کاهش یابد و اندام های 
حیاتی از قبیل مغز و قلب به مقدار کافی اکسیژن دریافت 
نکنند، وضع تهدید کننده حیات به نام شــوک به وجود 
می آید. شوک بیشتر به دلیل خونریزی شدید، همچنین 
از دست دادن مایعات به دنبال سوختگی، اسهال، استفراغ، 
ضعف عضله قلب یا واکنش شــدید حساسیتی به وجود 
می آید. در چنیــن مواقعی انجام درمان های اورژانســی 

حیاتی است.
اهدافشما 

برطرف کردن علت ایجاد شوک
 بهبود جریان خون

انتقال فوری مصدوم یا بیمار به بیمارستان
 نیازشما

 پتو یا کت 
 دفترچه یادداشت و خودکار 

علایمونشانهها 
پوست رنگ پریده، سرد و مرطوب

 تشنگی
 نبض تند و سپس کُند 

تنفس تند و سریع با صدای آه و ناله
 تهوع 

کاهش هوشیاری و سرانجام مرگ
1-انجامکمکهایاولیه

 برای هر آسیب قابل  مشاهده مانند خونریزی، سوختگی یا 
شکستگی استخوان اقدامات لازم را انجام دهید.

 ۲-درازکشیدنمصدوم 
به مصدوم کمک کنید دراز بکشد.

 لباس های تنگ مصدوم را آزاد کنید.
 اگر پاها آسیب ندیده  است، آنها را به میزان ۳۰ تا ۶۰ درجه 

بالاتر از سطح قلب قرار دهید.
 در صورت آسیب به سر، آن را بالاتر قرار دهید.

 در صورت وجود مشکل قلبی یا تنفسی مصدوم را در وضع 
نشسته یا نیمه نشسته قرار دهید.

3-گرمنگهداشتنمصدوم
 با پتو یا کت مصدوم را گرم نگه دارید.

 با اورژانس تماس بگیرید.
 ۴-ارزیابیمصدوم 

علایم حیاتی مصدوم مانند هوشیاری، تنفس و نبض را تا 
رسیدن اورژانس پیوسته ارزیابی و ثبت کنید.

 خونریزیداخلی
 آسیب به یک اندام داخلی یا صدمه ای که سبب شکستگی 
استخوان اصلی مانند لگن یا ران می شود، می تواند باعث بروز 

خونریزی شدید داخلی شود.
 اگر علایم شوک، تورم در اطراف محل آسیب یا حساسیت 
و درد در ناحیه شکم مصدوم مشاهده شد به خونریزی داخلی 

مشکوک شوید.  با اورژانس تماس بگیرید.
 مهم

 در حوادث احتمال آســیب نخاعی بدهیــد و مصدوم را 
حرکت ندهید. به دلیل احتمال نیاز به بیهوشــی عمومی در 

بیمارستان به مصدوم اجازه خوردن و نوشیدن ندهید.

 تهدید کننده ای به نام »شوک«
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