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   مسمومیت با کلر چگونه اتفاق می‌افتد؟

شاید برایتان ســوال باشد مســمومیت با کلر 

چطور خــودش را نشــان می‌دهــد. وقتی در 

استخر شنا می‌کنید، کلر موجود در آب رقیق 

می‌شود، بنابراین نباید به پوست یا چشم شما 

آســیب برســاند. ممکن اســت دچار بثورات 

خفیفی شوید که باید با لوسیون برطرف شود. 

همچنین ممکن است کلر بســیار رقیق شده 

در هوای اطراف اســتخر را استنشــاق کنید. 

کلر اغلب با آب و سایر مواد شیمیایی مخلوط 

می‌شود تا میکروب‌ها را در استخرهای شنا از 

بین ببرد. قرار گرفتــن در معرض کلر غلیظ از 

طریق بلع، لمس یا استنشاق آن می‌تواند مضر 

باشد و به طور بالقوه باعث سوختگی شیمیایی 

یا تاول روی پوست، آسیب به چشم‌ها یا مشکل 

در تنفس ‌شــود. اگر در معرض مقادیر زیادی 

کلر با غلظت بالا قرار بگیرید، اثرات شیمیایی 

مخرب و خورنــده آن )به تنهایی یــا مخلوط با 

سایر مواد شیمیایی( می‌تواند خطرناک باشد. 

بنابرایــن اگر شــما یا شــخص دیگــری علایم 

مســمومیت با کلــر را تجربه کردیــد، دریافت 

سریع مراقبت‌های پزشکی اورژانسی بسیار 

مهم است.

  علایمی که باید تحت‌نظر گرفته شوند

اگر بــه هــر دلیلی فکــر می‌کنیــد که شــما یا 

فرزندتــان در معــرض مقادیــر مضر کلــر قرار 

گرفته‌ایــد، مراقــب علایــم باشــید. علایــم 

می‌توانند بلافاصله شروع شوند یا برای چند 

ساعت به تأخیر بیفتند و به سرعت بدتر شوند.

پوســت| تماس کلر با پوســت، ماننــد تماس 
با ســفیدکننده رقیق‌نشــده، می‌تواند باعث 

سوزش و احساس سوختگی شود. باید مراقب 

قرمزی، خارش، درد یا تاول باشید.

چشــم‌ها| ورود کلر غلیظ به چشــمان شــما 
می‌تواند باعث قرمزی و احســاس سوزش در 

سطح چشم و پلک‌های شما شود.

تنفسی|استنشاق کلر از استخر، قرار گرفتن 
در نزدیکی نشت یا گودال کلر، یا قرار گرفتن 

در یک محیط صنعتی می‌تواند باعث ســرفه 

یا عطسه شود. موارد شدید می‌تواند منجر به 

مشــکل در تنفس، خس‌خس ســینه و علایم 

هیپوکسی )کمبود اکسیژن در بافت‌ها( شود. 

علایم هیپوکسی شامل تغییر رنگ پوست مایل 

به آبی )به خصوص در لب‌ها و بستر ناخن‌ها( 

است که ممکن اســت در افراد با رنگ پوست 

تیره‌تر به رنگ خاکستری یا سفید ظاهر شود.

بلع |اگر کلر را ببلعید، می‌تواند گلو، مری )لوله 
غذا( و بقیه دســتگاه گوارش شما را بسوزاند. 

آسیب بافتی ناشــی از آن ممکن است سطح 

مواد معدنی خون را مختل کنــد و بر عملکرد 

کلیه و قلب تأثیر بگذارد. موارد شدید بلع کلر 

نیاز به مراقبت فوری پزشــکی دارد. بنابراین 

باید به مسئول استخر اطلاع دهید و با اورژانس 

تماس بگیرید.

    چه اقداماتی لازم و فوری است؟

* اگر شما یا شخص دیگری در معرض غلظت 

بالای کلر قرار گرفته‌اید یا علایم مســمومیت 

با کلــر را داریــد، در حالی که منتظر رســیدن 

اورژانس هستید، اقدامات لازم را انجام دهید.

* اگــر با کلر مســموم شــدید یا شــوینده‌های 

حاوی کلــر را بلعیده‌ایــد، خودتــان را وادار به 

اســتفراغ نکنید. منابع غلیــظ می‌تواند گلو، 

مری و دستگاه گوارش شما را در مسیر پایین 

رفتن بسوزاند و استفراغ باعث سوزش بیشتر 

در مسیر بالا آمدن می‌شود.

* اگر چشم‌تان با کلر مسموم شد، چشم‌های 

خود را به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه با آب بشویید. 

همچنین ناحیه‌ای از پوست را که در معرض کلر 

قرار گرفته است بشویید یا با آب و صابون ملایم 

دوش بگیرید. لباس‌های شنای خود را خوب 

بشویید و خشک کنید.

* هر کســی می‌تواند در اثر قرار گرفتن بیش 

از حد در معرض کلر، دچار مســمومیت شود. 

کــودکان بــه دلیل جثــه کوچک‌تــر و مجاری 

تنفسی‌شان در معرض خطر بیشتری هستند 

و برای همین  به هرگونه علایمی که فرزندتان 

در حین و بعد از شنا نشان می‌دهد، توجه کنید.

* دوش گرفتن بعد از شنا در استخر ایده خوبی 

است.  استفاده از عینک شنا یا محافظ چشم ایده 

بهتری برای جلوگیری از مسمومیت با کلر است.
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اگــر تکه‌های مرغ را از شــب قبــل مزه‌دار 1

و از مــواد مختلــف بــرای طعــم‌دار کردن 

آن‌ها اســتفاده کنید، یک مرغ سوخاری بسیار 

خوش‌طعــم خواهید داشــت. همچنیــن برای 

گرفتن بوی زهم مرغ می‌توانید آن را حدود پنج 

ساعت در آب‎لیمو، پیاز و ادویه بخوابانید. چند 

قطره روغن زیتون هم بافت مرغ را بســیار نرم و 

خوشمزه خواهد کرد.

یکــی از فوت‌وفن‌هــا در طــرز تهیــه مــرغ 2

سوخاری این اســت که مواد اولیه هم‌دما 

با محیط شوند، بنابراین یک ساعت زودتر همه 

مواد را در محیط قرار دهید.

زمانی که عجله دارید می‌توانید از بال و سینه 3

مرغ برای مرغ سوخاری استفاده کنید؛ چون 

نســبت به ران مرغ سریع‌تر پخته می‌شــوند. اگر 

بخواهید از ران مرغ استفاده کنید بهتر است آن را 

نیم‌پز کرده و بعد بقیه مراحل را طی کنید.

اگر می‌خواهید مرغ ســوخاری شما پولکی 4

شــود باید تکه‌هــای مــرغ را در آرد غلتانده و 

سپس درون آب یخ قرار دهید و دوباره آن‌ها را در آرد 

بغلتانید و این کار را چند بار تکرار و بعد بقیه مراحل 

را طی کنید. با این روش مرغ سوخاری‌تان پولکی 

و شبیه آن چیزی می‌شود که در فست‌فودها وجود 

دارد؛ منتها سالم‌تر و خوشمزه‌تر.

آشپزی من

4تکنیک‌ برای مرغ سوخاری پولکی
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این روزها وقتی آفتاب روی زمین خیمه زده است و هوا حســابی روی گرم خود را نشان 

می‌دهد، »شنا« یک نجات‌دهنده مهم برای خیلی از ماســت. به هر حال هم تنی به آب 

می‌زنیم و هم می‌توانیم با رفقا یک تفریح دسته‌جمعی داشته باشیم. شاید هم برایتان 

پیش آمده باشد که رفتید استخر و وقتی برگشتید احســاس می‌کنید حال‌تان خوب 

نیست و به احتمال زیاد با کلر مسموم شده باشید. همان‌طور که شاید بدانید کلر یک 

ماده شــیمیایی اســت که برای ضدعفونی کردن استخرهای شنا اســتفاده می‌شود. 

بنابراین مهم است اگر اهل شنا و استخر رفتن باشید یا در باغ خانوادگی‌تان استخر دارید 

و آن را با کلر ضدعفونی می‌کنید، بدانید که مسمومیت با کلر به چه شکل به سراغ‌تان 

می‌آید و راه‌هایی که برای رفع آن دارید، چیست. به دنبال پاسخ به این سوال در سایت 

verywellhealth گشتیم.

مرغ سوخاری یکی از غذاهای خوش‌طعمی است که باب میل خیلی از افراد است. شاید به این 

فکر افتاده باشید که این غذای خوشمزه را خودتان در منزل درست کنید. شاید داشتن طرز 

تهیه مهم باشد اما ترفندهایی وجود دارد که می‌تواند مرغ سوخاری را از این رو به آن رو کند و 

در نهایت یک وعده مرغ سوخاری رستورانی تحویل‌تان دهد.
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ترفند

مسمومیت دردسرساز با یک شیرجه
 اگر اهل استخر رفتن و شنا کردن در روزهای گرم سال باشید، مهم است بدانید

 چطور دچار مسمومیت با کلر شدید و راه چاره چیست

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار

یک مطالعه بزرگ روی جمعیت چند صد هزار نفری در انگلیس نشان داده است که خوردن منظم 

پنیر با 28درصد کاهش خطر ابتلا به آپنه خواب که باعث خروپف می‌شود، در ارتباط است.

طبق پژوهش محققان این مطالعه، مصرف بیشتر پنیر با کاهش احتمال آپنه خواب مرتبط است. 

در واقع شــاید پنیر بتواند خطر خروپف را تا حد زیادی کم کند. آپنه خواب، بزرگ‌سالان زیادی را 

در سراسر دنیا تحت‌تاثیر قرار می‌دهد و آن را به یک نوع اختلال خواب رایج می‌شناسند. محققان 

می‌گویند خوردن پنیر بر 23 نشانگر زیستی مرتبط با آپنه خواب تاثیر می‌گذارد. این نشانگرها، 

مولکول‌هایی در خون هستند که می‌توانند نشان دهند چه اتفاقی در بدن می‌افتد.

 چرا پنیر می‌تواند با کاهش خروپف در ارتباط باشد؟
به نظر می‌رسد خوردن پنیر ممکن است خطر ابتلا به آپنه خواب را کاهش دهد، اما پزشکانی که این 

بیماری را درمان می‌کنند می‌گویند که این ارتباط پیچیده‌تر از این حرف‌هاست. آن‌ها می‌گویند 

ارتباطی بین مصرف پنیر و کاهش التهاب و آنزیم‌هایی که در آپنه خواب افزایش می‌یابند، وجود 

دارد. به نظر می‌رسد در کسانی که علاوه بر رژیم غذایی معمول خود پنیر مصرف می‌کنند، ممکن 

است نوعی اثر محافظتی در رابطه با آپنه خواب وجود داشته باشد. این شامل افزایش نشانگرهای 

خاصی است که نشان می‌دهد فرد متابولیسم سالمی دارد، مانند سطوح بالاتر HDL )کلسترول 

خوب( و تستوســترون. البته محققان معتقدند این احتمال وجود دارد که این‌ها فقط یک ارتباط 

تصادفی باشد.

 برای آپنه خواب باید پنیر خورد؟
فکر کردن به این که اضافه کردن پنیر بیشتر به بشقاب‌تان به کاهش خطر آپنه خواب کمک می‌کند، 

هیجان‌انگیز است، اما پزشکان این ترفند را توصیه نمی‌کنند. محققان می‌گویند اگرچه این ارتباط 

قطعاً هیجان‌انگیز است، اما به هیچ وجه کامل نیست و نباید به افراد اجازه دهد تا مقادیر زیادی پنیر و 

لبنیات مصرف کنند. چون همه پنیرها یکسان ساخته نشده‌اند و پنیر می‌تواند منجر به افزایش وزن 

نیز شود که یک عامل خطر برای آپنه خواب است. 

تغذیه�

کولیک نوزادان خطرناک است؟

  گریه‌های نوزادتان به خاطر کولیک است؟

کولیک تقریبا در بین ۱۰ تا ۴۰ درصــد نوزادان اتفاق می‌افتد. بر اثــر کولیک، نوزاد به دلیل 

درد شکمی به شدت گریه می‌کند. علت کولیک نوزادان اصلا مشخص نیست؛ متخصصان 

می‌گویند بعید نیست عواملی مثل عدم تحمل لاکتوز شیر گاو، التهاب دستگاه گوارش، افزایش 

ترشح سروتونین، ریفلاکس معده نوزاد، سیگار کشیدن مادر و تغذیه ضعیف و نادرست مادر، 

زمینه را برای ابتلای نوزاد به کولیک فراهم می‌کنند.

  چرا بعضی نوزادان کولیک می‌گیرند؟

متخصصان هنوز به نتیجه کاملی در این باره نرســیده‌اند. این موضوع هم در کودکانی که از 

شیر مادر تغذیه می‌کنند و هم در کودکانی که شیرخشک مصرف می‌کنند، وجود دارد. درد 

کولیک در تمامی فرزندان چه فرزند اول و چه حتی فرزندان بعدی هم ممکن است ایجاد شود.

  علایم کولیک چیست؟

نوزادان معمولا زمانی که گرسنه هستند، پوشک‌شان نیاز به تعویض دارد یا ترسیده‌اند، گریه 

می‌کنند، اما دل‌درد هم یکی دیگر از دلایل گریه‌های آن ها به‌شمار می‌رود. اگر 

نوزاد شما بدون داشتن این مشکل‌ها باز هم گریه می‌کند، احتمالا دچار 

کولیک شده است. علایم شایع کولیک عبارت اند از:

نوزاد به طور ناگهانی شروع به گریه با صدای بسیار بلند می‌کند و 

ناگهان گریه‌اش قطع می‌شود.

نوزاد هنگام گریه کردن به خود می‌پیچد، قرمز می‌شود، پاهای خود 

را به داخل شکمش می‌کشــد و با وجود تلاش‌های شما، گریه‎اش 

قطع نمی‌شود.

گریه‌های شدید نوزاد معمولا در اواخر بعدازظهر و عصر اتفاق می‌افتد.

  چطور به کولیک پایان دهیم؟

پزشکان تنها خانواده‌ها را به صبور بودن دعوت می‌کنند. البته با کمک روش‌هایی می‌توان به 

آرام گرفتن نوزاد کمک کرد.

کودک‌تان را قنداق کنید و استفاده از تاب و گهواره را امتحان کنید.

کارهایی را که باعث کاهش هیجان او می شود، برای توقف گریه امتحان کنید. برای مثال در یک 

محیط تاریک و آرام به پشت دراز بکشید و کودک را روی سینه خود قرار دهید.

برای چند دقیقه کودک‌تان را از خانه بیرون ببرید. می‌توانید در خانه به سراغ صدای ماشین 

لباسشویی، جاروبرقی یا سشوار در اینترنت بروید؛ چون شنیدن صدای آن می‌تواند کودک را 

آرام کند. این‌ها به صدای سفید معروف هستند و برای کودک دوران جنینی را تداعی می‌کنند.

اگر نوزادتان مدام گریه می‌کند و گریه ا و دلیل خاصی ندارد، 
احتمالا مبتلا به کولیک نوزادان است. کولیک مشکلی رایج 
میان نوزادان است و علت خاصی ندارد و برای آن راهکار قطعی 
بیان نشده است. بااین‌حال با روش‌هایی می‌توانید به آرام شدن 

نوزاد خود کمک کنید.

بیشتر بدانیم

کودکان

تناسب اندام�

افسانه‌های کورتیزولی؛ فرهنگ غلط با برچسب سلامت
در ترندهای اخیر دنیای سلامت و تندرستی، عباراتی مانند 

»شکم کورتیزولی« و »چهره کورتیزولی« به‌سرعت در فضای 

مجازی پخش شده‌اند و وعده می‌دهند اگر سطح هورمون 

استرس‌تان را کاهش دهید، به بدنی آرام‌تر، لاغرتر 

و چهره‌ای درخشان‌تر خواهید رسید. جمله‌هایی 

مشکل  نیست،  شکم  چربی  شما  »مشکل  مثل 

شما کورتیزول اســت« مخاطبان را به چالش‌های 

30روزه‌ای دعوت می‌کنند که قرار است دور کمر 

را کاهش دهند و صورت را باریک‌تر کنند. اما واقعیت 

همین است؟

  کورتیزول؛ آچار فرانسه بدن
روش پیشنهادی چالش‌های کاهش کورتیزول معمولا حمام 

یخ، حذف کافئین یا مصرف مکمل‌های مد روز است؛ اما واقعیت 

این است که کورتیزول نمی‌تواند به این سرعت چنین تغییرات 

ظاهری شدیدی ایجاد کند. کورتیزول که به عنوان »هورمون 

استرس« شناخته می‌شود، از طریق غدد فوق‌کلیوی در پاسخ به 

استرس ترشح می‌شود؛ از استرس‌های روزمره مانند ترافیک و 

فشار کاری گرفته تا تغییرات بزرگ زندگی مثل بیماری یا طلاق 

و مشکلات مالی. این هورمون نقش مهمی در واکنش »جنگ یا 

گریز« بدن دارد، انرژی را بسیج و فشار خون و قند خون را تنظیم 

می‌کند، التهاب را کاهش می‌دهد و چرخه خواب و بیداری را 

کنترل می‌کند. میزان آن در صبح به اوج می‌رسد تا ما را بیدار 

کند، سپس در طول روز کاهش می‌یابد.

 چربی شکمی زیر سر کورتیزول است؟
افزایش مداوم کورتیزول می‌تواند بر اشــتها، خواب، تمایل به 

غذاهای پرکالری و نحوه ذخیره چربــی در بدن تأثیر بگذارد، 

عواملی که ممکن است به افزایش وزن، به‌ویژه در ناحیه شکم 

منجر شوند. چربی شــکمی دو نوع اســت: چربی زیرپوستی 

)درست زیر پوست( و چربی احشــایی که اندام‌های داخلی را 

احاطه کرده است. اگرچه هر دو در اثر استرس مزمن افزایش 

می‌یابنــد، اما چربی احشــایی بیشــتر با بیماری‌هــای قلبی و 

مقاومت بــه انســولین مرتبط اســت. بســیاری از راهکارهای 

فوری که بــرای کاهش ایــن چربی‌ها تبلیغ می‌شــوند، از 

معجون‌هــای گیاهی گرفته تــا حمام‌های ســرد و منع 

مصرف قهوه قبل از صبحانه، شــواهد علمی اندکی 

دارند.

 پس چربی شکمی را چطور آب کنیم؟
در برابر همه تبلیغــات ترند و غیرعلمــی، روش‌های مؤثر 

و مبتنی بر شــواهد برای کاهش کورتیزول و ارتقای ســامت 

ذهن و بدن وجود دارد؛ مانند تمرین ذهن‌آگاهی و تکنیک‌های 

تنظیم احساسات. این روش‌ها سیستم عصبی پاراسمپاتیک را 

فعال می‌کنند. فعال شدن این سیستم ضربان قلب را کاهش 

می‌دهد، فشار خون را پایین می‌آورد و کورتیزول را کم می‌کند. 

همچنین می‌توانند اضطراب، کیفیت خواب و التهاب را بهبود 

بخشــند. اما باز هم این‌ روش‌ها، ابزارهای کاهش وزن ســریع 

نیســتند. ایده این که استرس به‌تنهایی مســئول پف‌کردگی 

صورت یا چربی شکم باشد، یک ساده‌سازی مفرط از فرایندهای 

پیچیده فیزیولوژیکی است. بســیاری از عوامل بر چگونگی و 

محل ذخیره چربی در بدن تأثیر می‌گذارند، از جنسیت و ژنتیک 

گرفته تا هورمون‌ها )مانند انسولین و استروژن(، رژیم غذایی، 

ورزش، سن و تفاوت‌های فردی در بدن.

��

پنیر بخوریم، کمتر خروپف می‌کنیم؟

تایید تست خانگی HPV در سازمان غذا و داروی آمریکا

سازمان غذا و داروی آمریکا  نخستین 

آزمایــش خانگــی بــرای غربالگــری 

سرطان دهانه رحم در ایالات متحده 

را تاییــد کــرد و بدیــن ترتیــب، برای 

آزمایش رایج پاپ اسمیر، جایگزینی 

در دسترس و آسان ارائه داد.

آزمایش جدید که شرکت تیل هلت آن 

را ساخته اســت، بدون نیاز به معاینه 

دردناک لگن در مطب پزشک، همان 

دقتــی را ارائه می‌دهــد که ]آزمایش 

رایج پاپ اســمیر[ در شناســایی ویروس اچ‌پی‌وی دارد. اچ‌پی‌وی ویروســی است که عامل 

تقریبا تمام موارد ســرطان دهانه رحم اســت. اپلیکاتــور تیــل‌ )Teal Wand( ، اچ‌پی‌وی را 

با استفاده از یک ســواب واژینال شناسایی می‌کند؛ روشی بســیار کمتر تهاجمی نسبت به 

آزمایش پاپ‌ اســمیر که طی آن، متخصص زنان با اســتفاده از یک اسپکولوم، سلول‌هایی را 

از دهانه رحم می‌تراشــد. به گفته این شــرکت، زنانی که از اپلیکاتور تیل استفاده می‌کنند، 

نمونه‌هــا را در خانه جمــع‌آوری و برای آزمایــش به یک آزمایشــگاه معتبر ارســال می‌کنند. 

اهمیت این موضوع وقتی بیشتر می‌شود که بدانید ســرطان دهانه رحم با غربالگری منظم 

کاملا قابل‌پیشگیری است. هنوز مشخص نیست که قیمت این تست چقدر خواهد بود. تیل 

قصد دارد توزیع این کیت‌ها را برای بیماران ۲۵ تا ۶۵ ساله از ماه ژوئن در کالیفرنیا آغاز کند 

و سپس آن را در سراسر این کشور گسترش دهد.

تازه ها�


