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سلامتیادداشت

 زمان طلایی درمان 

را از دست ندهید    
روشنک مرادی

 فوق‌تخصص جراحی دست

ما با دســـت‌هایمان کارهای زیادی انجام 

می‌دهیم. شاید ناخودآگاه به وجود این اندام 

مفید در بدن‌مان آگاه نباشیم اما زمانی به 

اهمیت آن پی می‌بریـــم که کوچک‌ترین 

اتفاقی بـــرای آن رخ دهد یا نقطه‌ای از آن 

دچار آســـیب یا درد شود؛ آن وقت اســـت که متوجه می‌شویم چه گوهر 

گرانبهایی داریم. اغلب ما یاد گرفته‌ایم تنها زمانی به پزشک مراجعه کنیم 

کـــه درد مهمی در یکی از اندام‌های حیاتی مانند قلب، کلیه، کبد، معده 

و روده داشته باشیم و به همین دلیل زمانی که در ناحیه دست یا پا دچار 

درد، تورم یا مشکلی می‌شویم، خیلی ساده از آن عبور کرده  و تنها به خوردن 

چند مسکن ساده اکتفا می‌کنیم و کمتر پیش می‌آید راهی دکتر شویم و 

علت را جویا شویم. درصورتی که باید به خاطر داشته باشید مشکلاتی که 

در ناحیه دست‌ها هم بروز می‌کنند، حائزاهمیتند و سعی کنید درصورت 

آسیب و مشاهده تورم، در همان ساعت‌های اولیه به پزشک مراجعه کنید. با 

این کار، درمان را موفقیت‌آمیز می‌کنید. شاید تصور کنید دست تنها ممکن 

است درمعرض آسیب‌های مختلفی ازقبیل دررفتگی و شکستگی قرار گیرد 

اما اینها تنها گوشه‌ای از صدمات احتمالی است و به این محدود نمی‌شود. 

با توجه به دامنه وسیع کارهایی که با دست‌ها انجام می‌دهیم، آسیب‌ها 

هم گسترده می‌شود.  گیرکردن دست به لباس یا کشیده شدن تاندون یا 

له‌شدن آن زیر دستگاه پرس در افرادی که در حرفه پرس‌کاری مشغول کار 

هستند، ازجمله آسیب‌های احتمالی هستند که هرکدام از آنها اگر به‌موقع 

درمان نشود می‌تواند آسیب ماندگاری را به جا بگذارد. 

مهم‌ترین نکته‌ای که باید در آسیب‌های دست به آن توجه کنید، برگشت 

حرکت به عضله دست است. معمولا در بیشتر آسیب‌ها و جراحاتی که به 

دســـت وارد می‌شود، مصدوم به راحتی نمی‌تواند دستش را حرکت دهد 

و همیـــن محدودیت حرکت درحدود 70 درصد مواقع کافی نیســـت و با 

درمان‌های مناسب باید قدرت لازم به عضله دست فرد برگردانده شود. با 

مراجعه به‌موقع بعد از هر آسیب، فرصت طلایی درمان صددرصدی را از دست 

ندهید و هرگونه تورم و مشکلی را در دست‌ها جدی بگیرید. 

 با خوردن روزانه موز 

چه اتفاقی برای شما می‌افتد؟
آیا جزء کسانی هستید 

کـــه روزانه یـــک عدد 

موز می‌خوریـــد؟ اگر 

جواب‌تان مثبت است 

این مطلب را بخوانید، 

چون ما به شما می‌گوییم که با خوردن آن چه اتفاقی برای شما می‌افتد. 

موز حاوی پتاسیم سالم، فیبر، ویتامین C و B6  است که البته برای همه 

توصیه نمی‌شود.  به گزارش هلس‌اند‌هیومن‌ریسرچ با خوردن موز پتاسیم 

مورد‌نیاز خود را در یک پکیج خوشمزه دریافت می‌کنید. هر موز حاوی 450 

میلی‌گرم پتاسیم است. با خوردن موز می‌توانید فشار خون‌تان را کنترل 

کنید. موز یک تعادل ظریفی از سدیم و پتاسیم به شما ارائه می‌کند و باعث 

می‌شود فشار خون سالمی داشته باشید. 

محققان می‌گویند با خوردن موز ریسک ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهید. 

خوردن مقدار زیادی میوه و سبزی تازه سبب کاهش خطر ابتلا به سرطان 

می‌شـــود، زیرا این غذاها غنی از مواد مغذی بدون افزودن نمک، شـــکر 

تصفیه‌شـــده، مواد شیمیایی نگهدارنده و رنگ‌های غذایی هستند. موز 

به‌طـــور خاص یک منبع خوب ویتامین C اســـت که به ایجاد تشعشـــع 

رادیکال‌های آزاد‌کننده سرطان کمک می‌کند و به نظر می‌رسد محتوای 

فیبر بالا آنها خطر ابتلا به سرطان روه بزرگ را کاهش می‌دهد. مزیت دیگری 

که خوردن موز دارد کمک به سلامت قلب شماست. یک مطالعه نشان داده 

است افرادی که حداقل چهارهزار میلی‌گرم پتاسیم در روز مصرف می‌کنند، 

خطر مرگ ناشی از بیماری قلبی ایسکمیک را 49درصد کمتر از افرادی که 

کمتر از هزار میلی‌گرم مصرف می‌کنند، تجربه می‌کنند. موز همچنین به 

دلیل داشتن فیبر، ویتامین C و B6 موجب تقویت سلامت قلب می‌شود. 

خوردن موز برای مسمومیت‌های غذایی هم مفید است، چراکه نه‌تنها نسبتا 

مرطوب و آسان برای هضم است بلکه می‌تواند جایگزین الکترولیت‌های 

حیاتی مانند پتاسیم که در زمان اسهال بدن مقدار زیادی از آن را از دست 

می‌دهد، شود. فیبر موز همچنین به بهبود دستگاه گوارش کمک می‌کند. 

همه اینها که گفته شد در مدح موز بود اما افرادی وجود ندارند که نباید هر 

روز موز بخورند. معمولا پتاسیم برای افرادی که کلیه‌هایشان به‌طور مطلوب 

کار نمی‌کنند، خطرناک است. همچنین موز می‌تواند باعث ایجاد میگرن 

در افرادی که به آن حســـاس هستند، شود و درنهایت، برخی افراد به موز 

آلرژی دارند، بنابراین اگر شـــما هنگام مصرف متوجه نشانه‌هایی مانند 

خارش، تورم یا خس‌خس سینه شدید، خوردن موز را فراموش کنید. پتاسیم 

جزء حیاتی هر رژیم غذایی سالم است و موز یک منبع عالی از آن است. 

با این حال مطالعات نشـــان داده‌اند مصرف بیش‌ازحد پتاسیم تا حدود 

20 درصد خطر مرگ را افزایش می‌دهد. با توجه به مصرف روزانه خود، به 

یاد داشته باشید بسیاری از غذاهای دیگر پتاسیم بیشتری نسبت به موز 

دارند، ازجمله سیب‌زمینی شیرین و سفید، گوجه‌فرنگی، هندوانه، اسفناج، 

چغندر، لوبیاسیاه و سفید، ماهی قزل‌آلا، اسطوخودوس و ماست ساده. 

اگر به‌طور کلی سالم هستید و یک رژیم غذایی متعادل داشته باشید، هیچ 

دلیلی برای لذت‌بردن روزانه از موز وجود ندارد. 

دانستنی‌ها 

خبر روز

اگـــر فکـــر می‌کنیـــد می‌توانید تـــا مدت‌هـــا بی‌خوابـــی را تحمل 

کنید، ســـخت در اشـــتباهید. انســـان می‌تواند بی‌غذایی را تحمل 

کنـــد اما بی‌خوابـــی را نه و این مســـاله از نظر علمی هـــم به اثبات 

رسیده اســـت، به‌طوری که انســـان‌ها بدون غذا بیشـــتر می‌توانند 

زنده بمانند تا بدون خوابیدن. انســـان بســـته بـــه حجم چربی‌های 

ذخیـــره در بـــدن و عوامـــل دیگر، بین یـــک تا دو ماه هـــم می‌تواند 

بـــدون غـــذا زنده بماند. اما افـــرادی که بی‌خوابی را تجربه و ســـعی 

می‌کننـــد بـــرای مدتی طولانـــی نخوابنـــد، تنها چنـــد روز بعد از 

فقـــدان خواب، دچـــار تغییراتی در ویژگی‌های شـــخصیتی و روانی 

خود می‌شـــوند. 

بـــه گـــزارش oddstuffmagazine، طولانی‌تریـــن مدت‌زمانـــی را 

که یک انســـان توانســـته بدون خوابیدن زنده بمانـــد، تنها 11 روز 

بـــوده امـــا در بیان کلمات دچار مشـــکل شـــده، توهمـــات ذهنی 

پیـــدا کرده و کارهایی را کـــه انجام می‌داد، فرامـــوش می‌کرد. پس 

خواب را جـــدی بگیرید. 

بنیانگذار کامپیوتر شخصی 

درگذشت   

»کامپیوتر شـــخصی بدون او وجود نداشت«؛ این صحبت بیل‌گیتس 

درباره پل آلن اســـت که دیروز در 65 سالگی و در اثر بیماری سرطان 

درگذشـــت.  به‌گزارش آسوشـــیتدپرس، گیتس و آلن از کودکی با هم 

دوســـت بودند و 45سال پیش با کمک هم شـــرکت مایکروسافت را 

تاسیس کردند، شرکتی که باعث شد آنها به میلیاردرهای دنیا تبدیل 

شـــوند. آلن و گیتس هردو دانش‌آموز یک مدرسه خصوصی در شمال 

سیاتل بودند که با هم آشنا شدند و تا امروز با هم دوست ماندند. آنها 

پس از آن که به دانشـــگاه راه پیدا کردند،  تصورشان این بود که روزی 

جهانی را ببینند که در هر خانه یک کامپیوتر وجود داشته باشد. گیتس 

که دانشجوی دانشگاه هاروارد بود، از دانشگاه خارج شد تا تمام وقتش 

را برای راه‌اندازی استارتاپی که آن زمان مایکرو‌سافت نامگذاری کرده 

بود، صرف کند. آلن هم دوســـال در دانشگاه ایالتی واشنگتن درس 

خواند و بعد آنجا را رها کرد تا کارشان را به اتمام برساند. آنها به آرزوی 

خود رســـیدند و از طریق اســـتارتاپ خود میلیارد‌ها دلار به ثروت‌شان 

اضافه شـــد. اســـم آلن پیش از مرگ خود درفهرســـت ثروتمندترین 

افرادی است که متعهد شدند بخش بزرگی از ثروت‌شان را در کارهای 

خیریه صرف کنند، به طوری که خود آلن پیش‌تر گفته بود: »کســـانی 

که موفق به کســـب ثروت بزرگ می‌شوند، باید آن را برای خیر بشریت 

صرف کنند.« آلن ســـال‌ها به عنوان معاون اجرایی مایکروســـافت در 

زمینه تحقیق و توسعه محصول جدید تا سال 1983 خدمت کرد، اما 

پس از تشخیص سرطانش استعفا داد. او درباره بیماری‌اش گفته بود 

زمانی که در 30سالگی با چنین شوکی مواجه شوید، احساس می‌کنید 

باید برخی کارهایی را که هنوز انجام نداده‌اید، انجام دهید. دو هفته 

پیش آلن اعلام کرده بود  بیماری‌ای که در ســـال 2009 مورد درمان 

قرار گرفته بود، دوباره بازگشـــته و او برنامه‌ریزی کرده تا روند درمان را 

به طور دقیق انجام دهد و با شـــدت با آن مقابله کند، اما گویا این‌بار 

بیماری قوی‌تر از او بوده است.  

خانه‌ای نانویی داشته باشید
  گزارش

  مهارت

وقتی نوجوان شـــما عصبانی است و به دلیل 

عصبانیتـــش  با صدای   بلند صحبت می‌کند، 

چه باید کنید؟ شـــاید فکر می‌کنید برای این 

کـــه بزرگ‌بودن خود را بـــه او اثبات کنید باید 

بلندتـــر از او داد بزنیـــد تا به قـــول قدیمی‌ها 

حســـاب کار دســـتش بیاید اما باید بگوییم با 

این کار او درست نخواهد شد. البته ما به شما 

پیشـــنهاد عقب‌نشینی و تسلیم شدن در برابر 

خواســـته‌های او را نیـــز نمی‌دهیم. در چنین مواقعی یادتان باشـــد داد 

نزنیـــد و صفات بد به فرزندتان ندهید. همچنین نباید او را تهدید کنید. از 

درگیری جســـمی با او دوری کنید و سعی نکنید که در مشاجره با او پیروز 

شوید. در ادامه سعی کنید تا ریشه عصبانیت 

و پرخاشـــگری او را پیدا کنید، به این معنی که 

تلاش کنید متوجه شوید آیا او غمگین و افسرده 

است یا مشکلاتی در گروه همسالان خود دارد یا 

از موضوع خاصی نگران است؟ با این کار سعی 

کنیـــد با او صحبت کنید. تا آنجا که می‌توانید 

باید بدون تاثیرپذیری از عصبانیت فرزندتان، با 

آرامش کامل با او برخورد کنید. مطمئنا این کار 

سختی است، ما به شما پیشنهاد می‌کنیم لیستی از کارهای آرامش‌بخش 

مثل نوشیدن یک لیوان آب، ارسال یک پیام کوتاه به یک دوست، تغییر دادن 

کانال تلویزیون، رفتن به یک اتاق دیگر را در چنین زمان‌هایی تهیه کنید.  

خانه‌هـــای امـــروزی دیگر شـــکل و شـــمایل خانه‌هـــای پدرها و مادرهـــا و حتـــی پدربزرگ‌ها و 

مادربزرگ‌هایمـــان را ندارنـــد. همه‌چیـــز از آن قدیمی‌بـــودن فاصلـــه گرفتـــه و همـــه به‌دنبال 

وســـایل نویـــن و فناوری‌هـــای جدید برای منازل خود هســـتند تـــا علاوه‌بر رقابت بـــا دیگران، 

به‌اصطـــاح فنـــاوری روز دنیا را در خانه‌هایشـــان داشـــته باشـــند و به‌نوعی روند زندگیشـــان 

را هوشـــمندانه و راحت‌تـــر از قبـــل کنند.  بحث نانو در ســـال‌های اخیر ســـر و صـــدای زیادی 

بـــه پـــا کرده اســـت. بـــا توجه به جایـــگاه مطلوبی که مـــا در دنیا داریـــم، محصولات متنوعـــی را با فناوری نانـــو تولید کرده‌ایم. بخشـــی از 

ایـــن فناوری‌هـــا ســـعی کـــرده زندگی را برای انســـان‌ها راحت‌تـــر و امکاناتـــی را برای آنها فراهـــم کند که کیفیـــت زندگی آنهـــا بالاتر برود.  

چندســـالی اســـت فنـــاوری نانـــو در تجهیزات و وســـایل خانه مورد‌اســـتفاده قـــرار گرفتـــه‌ و محققان تـــاش کرده‌اند با کمـــک آن، حتی 

کوچک‌تریـــن امکانـــات منازل مســـکونی را بـــه این فناوری مجهـــز کنند؛ حالا ایـــن تجهیزات از مصالح ســـاختمانی گرفته تـــا جزئی‌ترین 

وســـایل تزئینی با فنـــاوری نانو قابل‌تولید هســـتند. 

زیباسازی نانویی خانه

در کنار اصولی که در ساخت‌وساز می‌توان براساس فناوری نانو رعایت کرد، بحث زیباسازی فضای داخلی خانه هم اهمیت بالایی دارد که محققان 

توانسته‌اند در بخش‌های مختلف از نانو بهره ببرند؛ از وسایل خانه گرفته تا کاشی و سرامیک‌ها و ظروف.

بتن‌های سبک‌

  کاشی‌های لکه‌گریز

کاشـــی‌های لکه‌گریزی تولید شـــده‌اند که به راحتـــی می‌توان لکه‌های 

ایجاد‌شده روی آن را تمیز کرد. از این کاشی‌ها در آشپزخانه می‌توان استفاده 

کرد. در کنار فناوری به کار رفته در این مدل کاشی‌ها، سعی شده تا از نظر 

ظاهری هم جلوه زیبایی داشته باشند. این کاشی‌ها با روش جدید PVD و 

در رنگ‌های مختلف طلایی، نقره‌ای و رزگلد قابل تولید هستند. کاشی‌هایی 

که در ســـرویس‌های بهداشتی به کار می‌روند، علاوه‌بر لکه‌گریز بودن، به 

روش جدیدی آنتی‌باکتریال شده‌اند تا راحت‌تر بتوان آنها را تمیز کرد. این 

کاشـــی‌ها با روش پخت ســـوم تولید می‌شوند، به این معنا که به آنها لعاب 

آنتی‌باکتریال می‌زنند و دوام بالاتری دارند و خودتمیزشونده می‌شوند. 

  شیرآلات تزئینی

بخش دیگری از تجهیزات خانگی، شـــیرآلات هســـتند که زیبایی خاصی 

به فضا می‌دهند. بســـیاری از شـــیرآلاتی که درحال حاضر در منازل مورد 

اســـتفاده قرار می‌گیرند، پوشش آبکاری روی آنها به کار می‌رود. معمولا در 

شیرآلات آبکاری‌شده مشکلاتی ازقبیل ساییدگی، تغییر رنگ، خراشیدگی 

و کدرشـــدگی رخ می‌دهد و اثر انگشت هم روی سطوح باقی می‌ماند. اما 

در فناوری نانو، از روش جدید PVD )پوشش‌دهی در خلأ( روی این سطوح 

استفاده می‌شـــود که در آن از نانوپوشش‌هایی استفاده می‌شود که دیگر 

مشـــکلات آبکاری را ندارد و علاوه‌بر آنتی‌باکتریال بودن، اثر انگشـــت هم 

روی آن جا نمی‌ماند. این پوشش‌ها زیبایی شیرآلات را هم تامین می‌کنند. 

  کاغذ‌دیواری‌های آکوستیک

یکی از چالش‌هایی که در ساختمان‌سازی‌های امروزی وجود دارد و اقدام 

خاصی هم برای رفع آن انجام نشده، نفوذ صدا از هر واحد به واحد دیگر است.

 بـــه عبارتی، دیوارها به‌گونه‌ای طراحی نشـــده‌اند که مانع از انتقال امواج 

صوتی به دیوارهای کناری شـــوند. اما محققان نانوی کشور، برای حل این 

مشکل دست به دامن فناوری نانو شده‌اند، به‌طوری که کاغذدیواری‌های 

آکوستیکی طراحی و تولید کرده‌اند که سر و صداهای قابل‌انتقال را کاهش 

می‌دهد. این کاغذ‌دیواری‌ها محصولات جدیدی هستند که به‌تازگی قرارداد 

تولید آن با شرکت تولیدکننده بسته شده و به‌زودی وارد بازار می‌شود. 

  مبلمان نانویی

یکی از وســـایل خانه‌های امروزی که نقش مهمی در دکوراســـیون آن ایفا 

می‌کند، مبلمان اســـت. محققان با فناوری نانو، خاصیت لکه‌گریزی را در 

پوشش مبلمان ایجاد کرده‌اند که با ریختن مایعاتی مانند چای، شیر یا حتی 

آب روی آن به راحتی جمع‌ شده و لکه ایجاد‌شده را به آسانی می‌توان از بین 

برد. این قابلیت به‌ویژه برای خانواده‌هایی که کودک دارند، بسیار مفید است. 

  وسایل آشپزخانه نانویی

در تجهیزات خانگی که بیشتر در آشپزخانه مورد استفاده قرار می‌گیرند مانند 

یخچال، ماشین‌لباسشویی، پکیج، از فناوری نوینی استفاده می‌شود که در 

آن به جای پوشش فسفات و کُرمُ از پوشش »زیرکونیوم« استفاده می‌شود. 

قبل از رنگ‌کاری، باید پوششی استفاده شود که سطح را صاف کند و از دو 

طرف چسبندگی خوبی داشته باشد. پوشش زیرکونیوم، علاوه‌بر اینکه اثرات 

مخرب زیست‌محیطی ندارد، ضخامت بسیار کمی هم دارد.

  ظروف پذیرایی و میهمانی

ظروف تولید‌شـــده با خواص نانو از محصولات جدیدی هستند که محققان 

در آن از نانوموادی با مقاومت حرارتی داخل لعاب چینی استفاده می‌کنند 

و از این طریق، به این ظـــروف خاصیت آنتی‌باکتریال داده‌اند. خانم‌های 

خانه‌دار هنگام شست‌وشوی ظروف با مشکل باقی‌ماندن قطرات آب روی 

ظـــروف چینی و ایجاد لکـــه‌ روی آنها مواجهند. اما با فناوری نانو و افزودن 

خاصیت آب‌گریزی به این ظروف، پوششـــی روی ظـــرف قرار می‌گیرد که 

دیگر قطرات آب روی ســـطح ظرف جا نمی‌ماند. این ظروف نانویی از ســـه 

تســـت شست‌وشو با ماشین ظرفشویی در قالب 25 بار شست‌وشوی مدام 

در دمای بالا، تست سایش و شست‌وشوی 200 مرتبه با اسکاچ و نیز تست 

مایکروویو سربلند بیرون آمد. 

ندا اظهری
 روزنامه‌نگار

  سبک‌سازی سازه

در ساختمان‌سازی مشکلاتی وجود دارد که یکی 

از آنها سنگین‌بودن سازه‌هاست و به همین دلیل 

اســـت که در زمین‌لرزه‌هایی که اتفاق می‌افتد، 

معمولا کشته‌ها و مصدومان زیادی باقی می‌مانند.  

یکی از حوزه‌هایی که در آن از نانو استفاده شده، 

تولید سازه‌های سبک برای ساختمان‌سازی است. 

به‌عنوان مثال، بتن‌های سبک سازه‌ای با فناوری 

نانو تولید می‌شوند که وزن آنها نسبت به بتن‌های 

معمولی تا نصف کاهش یافته است. 

  ذخیره‌سازی انرژی

در بیشـــتر منازل مســـکونی ما انرژی زیادی 

هـــدر می‌رود؛ به طوری که در حدود 30 درصد 

از پنجره‌هـــا و 35درصـــد از تیغه‌بندی‌هـــای 

ساختمان اتلاف انرژی داریم. برای اصلاح این 

فرآیند، محققان کشـــور بـــا کمک فناوری‌نانو، 

شیشه‌های کنترل‌کننده انرژی و حتی رنگ‌ها 

یا کاغذدیواری‌هایی هم با همین عملکرد تولید 

کرده‌اند که در مصرف انرژی بســـیار می‌توانند 

کمک‌کننده باشند. 

  سازه‌های خودتخریب‌پذیر

بســـیاری از موادی که در ساخت‌وســـاز منازل 

مســـکونی بـــه کار می‌رونـــد، معمـــولا اثرات 

زیســـت‌محیطی زیـــادی دارنـــد، به‌طوری که 

وقتی خانه‌ را برای ترمیم یا ساخت‌وساز تخریب 

می‌کنیم، انتقال و دفن‌کردن آن مواد دشـــوار 

اســـت و غالبا با این صحنه مواجه می‌شویم که 

حجم زیادی از نخاله‌های ساختمانی را درکنار 

ســـطل‌های زباله رها می‌کنند و چهره شـــهر را 

زشت می‌کنند. برای حل این مشکل، »خانه‌های 

سبز« بهترین گزینه‌اند و در آنها با کمک فناوری 

نانو، محصولاتی تولید و استفاده می‌شوند که 

قابل‌بازیافت باشـــند و بتوان باز هم از آنها بهره 

برد.  کشور به سمت ساخت محصولات پلیمری 

رفتـــه و به‌عنوان مثال به جای ســـنگ در کف 

ســـاختمان از پلیمر نانویی اســـتفاده می‌شود 

که درکنار سبک‌ســـازی ســـازه، به کمک نانو، 

پلیمرهایی مقاوم در برابر خراشیدگی و حرارت 

تولید شده است که از آن می‌توان روی سطوح 

چوب‌پلاست استفاده کرد. 

الهام کاظمی
 روزنامه‌نگار


