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سخنبزرگان
به نظر من عشق و علاقه زياد به تداوم در امر يادگيری 

 عامل بسيار مهمی است. من در دوران كودكی آموختم 
بیل گیتسكه زياد كتاب بخوانم.

آنتی اکسیدان ها موادی هستند که می توانند از آسیب یا کاهش 
آهسته سلول های ناشی از رادیکال های آزاد یا مولکول های 
ناپایداری که بدن به عنوان واکنشی در برابر فشارهای محیطی 
و سایر مواد ایجاد می کند جلوگیری کنند. آنها گاه به عنوان 

محافظ های رادیکال آزاد خوانده می شوند.
منابع آنتی اکسیدان می توانند طبیعی یا مصنوعی باشند. تصور 
می شود برخی غذاهای گیاهی سرشار از آنتی اکسیدان هستند. 

آنتی اکسیدان های گیاهی نوعی ماده مغذی گیاهی هستند.
بدن برخی از آنتی اکسیدان ها را از منبع معتبر تولید می کند. 
برخی آنتی اکسیدان ها، معروف به آنتی اکسیدان های درون زا 
می شوند،  بدن  وارد  بیرون  از  که  آنتی اکسیدان هایی  هستند. 

اگزوژن نامیده می شوند.
سلول های  توسط  که  هستند  زائدی  مواد  آزاد  رادیکال های 
را  غذایی  مواد  بدن  ازآنجاکه  می شوند  تولید  اعتماد  منبع 
پردازش می کند و به محیط واکنش می دهد. اگر بدن نتواند 
ببرد،  بین  از  و  پردازش  مؤثر  به طور  را  آزاد  رادیکال های 
به  می تواند  این  شود،  ایجاد  است  ممکن  اکسیداتیو  استرس 
آزاد  رادیکال های  برساند.  آسیب  بدن  عملکرد  و  سلول ها 
شناخته   )ROS( فعال  اکسیژن  گونه های  به عنوان  همچنین 

می شوند.
در  آزاد  رادیکال های  تولید  افزایش  باعث  که  عواملی 
یا  التهاب  مانند  باشند  داخلی  می توانند  می شوند،  بدن 
معرض  در  گرفتن  قرار  آلودگی،  به عنوان مثال،  خارجی 
منبع  اکسیداتیو  استرس  سیگار.  دود  و  ماوراءبنفش  اشعه 
سرطان،  قلبی،  بیماری های  به  است  شده  داده  پیوند  معتبر 
ایمنی،  کمبود  تنفسی،  بیماری های  مغزی،  سکته  آرتروز، 
یا  التهابی  شرایط  سایر  و  پارکینسون  بیماری   آمفیزم، 

ایسکمیک.
گفته می شود آنتی اکسیدان ها برای خنثی کردن رادیکال های 
باعث  این  آزاد در بدن ما کمک می کنند و تصور می شود 

تقویت سلامت کلی می شود.

انواعآنتیاکسیدانها:
دارد.  وجود  طبیعت  در  موجود  آنتی اکسیدان  اصلی  نوع  سه 
است.  آنزیم ها  و  ویتامین ها  ها،  فیتوشیمیایی  شامل  این ها 
یافت  گیاهان  در  آنتی اکسیدان ها  قوی ترین  از  بسیاری 
می شوند. این در شرایطی است که گیاهان در طول روز در 

معرض نور ماوراءبنفش قرار دارند. 
ازآنجاکه گیاهان تعداد زیادی رادیکال آزاد تولید می کنند، 
ایجاد  از  داخلی هستند که  دارای یک سیستم محافظت  آنها 
باعث  نهایت  در  که  می کند  جلوگیری  سلولی  صدمات 
از  محافظت  این  می شود.  گیاه  شدن  و خشک  شدن  پژمرده 

آنتی اکسیدان های طبیعی به وجود می آید.
آنزیمهایآنتیاکسیدانی:

از پروتئین و مواد  انواع آنتی اکسیدان ها هستند که  آنزیم ها 
ما  روزانه  غذایی  رژیم های  از  بخشی  به عنوان  که  معدنی 
می خوریم، حاصل می شوند. این آنزیم ها در بدن انسان سنتز 
می شوند و شامل سوپراکسید دیسموتاز )SOD(، گلوتاتیون 

پراکسیداز، گلوتاتیون ردوکتاز و کاتالازها می شوند. 
آنها  آنتی اکسیدانی،  آنزیم های  بهینه  فعالیت  به منظور  
نیاز  روی  و  منیزیم  سلنیوم،  مس،  آهن،  مانند  عواملی  به 
آنزیم های  کیفیت  در  تأثیری  پروتئین  منبع  کیفیت  دارند. 

آنتی اکسیدانی دارد.
 سه نوع اصلی آنتی اکسیدان موجود در طبیعت وجود دارد.

ویتامینهایآنتیاکسیدانی:
تولید  آنتی اکسیدانی  ویتامین های  طبیعی  به طور  انسان  بدن 
از  را  آنها  منابع غذایی  بنابراین ضروری است که  نمی کند، 
طریق غذاها یا مکمل ها قرار دهیم. ویتامین های آنتی اکسیدان 
رایج شامل ویتامین های A، C، E، اسیدفولیک و بتاکاروتن 

هستند.
ویتامین A به ویژه برای بهبود سیستم ایمنی بدن، سلامت چشم، 
برخوردار  ویژه ای  اهمیت  از  کلسترول  و سطح  بافت  ترمیم 
ویتامین  است.   A ویتامین  از  هاواییسرشار  اسپیرولینا  است. 
C به محافظت از پوست در برابر آسیب اشعه ماوراءبنفش، 
به  و  عفونت ها  برابر  در  بیشتر  مقاومت  آهن،  بهتر  جذب 
تنظیم کلسترول خون کمک می کند. ویتامین E برای حفظ 
از  محافظت  و  پوستی  شرایط  بهبود  سالم،  خونی  رگ های 
اسیدفولیک در  بسیار مهم است. در همین حال،  بدن  غشای 
لوله  نقایص  بروز  از  جلوگیری  در  به ویژه  باروری،  دوران 

عصبی در جنین بسیار مهم است.
بتاکاروتن یک کاروتنوئید قدرتمند )که نوعی فیتوشیمیایی( 
برابر  در  محافظت  بهترین  می شود  گرفته  نظر  در  که  است 
ویتامین  این  دارد.  را  آزاد  رادیکال های  و  منفرد  اکسیژن 
کدوتنبل  هویج،  مانند  نارنجی  رنگ  به  سبزیجات  در  بیشتر 

و سیب زمینی شیرین و سبزیجات سبز تیره مانند اسفناج، 
کلم و کلوچه ها یافت می شود. 

است  ویتامین  مانند  ماده ای   ،)CoQ10 )یا   Q10 کوآنزیم 
که توسط بدن تولید می شود و نشان داده شده است که یک 
این  تولید  است.  سلول ها  اساسی  عملکرد  در  عامل ضروری 
ماده با افزایش سن به طور طبیعی کاهش می یابد و کاهش آن 
با توسعه انواع بیماری ها و شرایط مرتبط با سن مرتبط است.

فیتوشیمیاییآنتیاکسیدان:
فیتوشیمیایی ها آنتی اکسیدانی هستند که به طور طبیعی توسط 
آزاد  رادیکال های  برابر  در  خود  از  محافظت  برای  گیاهان 
که  انسان هایی  می دهد،  نشان  بررسی ها  می شوند.  استفاده 
از خواص آنتی اکسیدانی گیاه  فیتوشیمیایی می خورند،  منابع 
فیتوشیمیایی ها به دودسته زیر تقسیم  نیز بهره مند می شوند. 

می شوند: 
• کاروتنوئیدها 

• فلاونوئیدها
• سولفیدهای آلیل

• پلی فنول ها 
سبزیجات  و  میوه  کامل،  غلات  مانند  طبیعی  غذاهای  اکثر 
غذاهای  درحالی که  هستند،  گیاهی  شیمیایی  مواد  حاوی 
یا  کمی  شیمیایی  مواد  حاوی  شده  تصفیه  یا  شده  فرآوری 

فیتوشیمیایی نیستند.
دارد  وجود  ماده  هزاران  احتمالًا  و  صدها  می شود  تصور 
هرکدام  کنند.  عمل  آنتی اکسیدان  به عنوان  می توانند  که 
در  دیگران  با  می توانند  و  دارند  را  خود  خاص  نقش 
عمل  مؤثر  به طور  تا  کند  کمک  بدن  به  تا  باشند   تعامل 

کند.
منابعآنتیاکسیدانها:

برای به دست آوردن برخی از آنتی اکسیدان های خاص، سعی 
کنید موارد زیر را در رژیم غذایی خود بگنجانید:

ویتامین A: محصولات لبنی، تخم مرغ و جگر
انواع  به خصوص  سبزیجات،  و  میوه ها  بیشتر   :C ویتامین 

توت ها، پرتقال ها و فلفل
سایر  و  آفتابگردان  روغن  تخمه،  و  آجیل   :E ویتامین 

روغن های گیاهی و سبزیجات دارای برگ های سبز
هویج،  مانند  روشن  بارنگ  سبزیجات  و  میوه ها  بتاکاروتن: 

نخودفرنگی، اسفناج و انبه
و  گوجه فرنگی  ازجمله  قرمز  سبزیجات  و  میوه  لیکوپن: 

هندوانه
لوتئین: سبزیجات سبز، برگ، ذرت، پاپایا و پرتقال

سلنیوم: برنج، ذرت، گندم و سایر غلات سبوس دار، همچنین 
آجیل، تخم مرغ، پنیر و حبوبات.

معرفیپنجآنتیاکسیدانمهم

سلامت

تغییررفتارهایدورانمجردی
بعدازازدواج

با آغاز زندگی مشترک از یک مرحله به مرحله 
دیگری وارد می شویم که این تغییر برای رشد و 

ترقی یک رابطه لازم است.
زمان  در  فرد  یک  قیافه  شاید  که  همان گونه 
باشد و در  بامزه تر و دوست داشتنی تر  کودکی 
برسد،  خشن تر  یا  متفاوت  نظر  به  بزرگ سالی 
و  می کند  هم تغییر  رابطه  یک  ظاهر  و  شکل 
همان  به  روابط  باشیم  داشته  انتظار  نمی توانیم 
باقی  آشنایی  ابتدای  هیجان  و  اندازه  و  شکل 
بماند زیرا دوست داشتنی تر و خوشگل تر به نظر 

می رسیده!
ماست  نفع  به  تغییر  این  بدانیم که  باید  درواقع 
زیرا اصلًا این مقدار از شور و هیجان برای ترقی 
به مرحله ای دیگر  یک رابطه و وارد شدن آن 
نه تنها  بیش تر می شود  تکامل  و  که سبب رشد 
الزامی نیست بلکه گاهی مانع هم است؛ بنابراین 
تغییرات را بپذیرید و با آن کنار بیایید و اجازه 
بدهید روابط همسرتان به شکل طبیعی رشد کند.

یک  مجردی  دوران  در  معمولًا  که  افرادی 
را  اجتماعی  و  اعتقادی  رفتارهای  مجموعه 
داشته اند، پس از وارد شدن به زندگی مشترک 
باقی  پایدار  حالت  آن  یعنی  نمی کنند  هم تغییر 

می ماند.
کسی که برنامه اعتقادیش یک چیز دیگر بوده 
است فقط رفتار اجتماعی وی امکان دارد تغییر 
کند. به عنوان مثال در رابطه اجتماعی بین محرم 
و نامحرم شرم و حیا را رعایت نکرده است این 
چون جنبه اعتقادی ندارد مجدد برمی گردد مگر 
بنابراین  دهیم؛  تغییر  را  اعتقادیش  جنبه  اینکه 
این بحث که هم اعتقادی است و هم اجتماعی 

در برنمی گردد.
تغییرافرادبعدازازدواج

لازم  مشترک  زندگی  به  گذاردن  قدم  برای 
و  عادت ها  چیزی  هر  از  پیش  شخص  است 
و  بگذارد  کنار  را  مجردی اش  زمان  رفتارهای 
که  زندگی  از  جدیدی  مرحله  برای  را  خویش 
ملزومات متفاوتی دارد آماده کند. در این زمینه 
آن ها  از  برخی  که  دارند  تأثیر  مختلفی  عوامل 
شخصی و برخی خانوادگی هستند و در این که 
شخص بتواند خویش را با شرایط جدید سازگار 
درصورتی که  ولی  دارند.  زیادی  نقش  کند 
تبعات آن  از  نیاید یکی  به دست  این آمادگی 
بیشترشان در  بالای طلاق هایی هست که  آمار 

سال های نخست زندگی روی می دهند.
گوش  بازی  و  سربه هوا  بی مسئولیت،  جوان 
خواب  رخت  در  را  ظهر  لنگ  تا  که  دیروز 
فضاهای  در  یا  را  اوقاتش  بیش تر  و  می ماند 
با  خیابان گردی  مشغول  یا  می زد  پرسه  مجازی 
و  ازدواج  شروع  به  تصمیم  با  بود،  دوست های 
آغاز زندگی متأهلی وارد دنیای جدیدی می شود 

که ویژگی هایی متمایز با دنیای مجردی دارد.
جوانان  ازدواج  از  که حرف  زمانی  روزها  این 
می شود مسئله ای که بسیار بر آن تأکید می شود 
شده  سبب  همین  و  آن هاست  مالی  مشکلات 
از  مانع  که  دیگر  موارد  از  بسیاری  که  است 
شوند.  گرفته  نادیده  می شوند  جوانان  ازدواج 
زندگی  متأهلی  مرحله  وارد  شخص  که  زمانی 
و  عادت ها  از  بسیاری  که  است  لازم  می شود 
رفتارهای خویش را تغییر دهد و این نکته مهم 
و  نیست  تنها  او  بعد  به  این  از  که  بپذیرد  را 
عواقب تصمیمات و رفتارهایش علاوه بر خود 

شریک  اکنون  که  هم  دیگری  شخص  به  وی 
زندگی اش است می رسد.

طلاق  و  ازدواج  مشاوران  که  تحقیقاتی  در 
مرکز مشاوره ازدواج انجام داده اند به این نتیجه 
روند  جدایی ها  از  بسیاری  عامل  که  رسیده اند 
ادامه رفتارهای زمان مجردی دختران و پسران 

در زندگی زناشویی است.
در  حتماً  مشترک  زندگی  در  که  همان گونه 
برخی حوزه ها با محدودیت هایی روبرو هستیم، 
ما  برای  ارتباط  این  هم  موارد  از  بسیاری  در 
نقش حمایت کننده و پشتیبان را خواهد داشت، 

حمایتی که پیش از آن تجربه اش نکرده ایم.
ما  برای  که  همان گونه  ازدواج  ترتیب  بدین 
آزادی  هم  گاهی  می کند،  ایجاد  فرصت هایی 
اینکه  برای  و  می نماید  محدود  با  را  ما  عمل 
را  محدودیت ها  و  حمایت ها  این  بهتر  بتوانیم 
در کنار هم بپذیریم باید از گذشته خودمان را 
برای وارد شدن و قبول این شرایط آماده کنیم 
و درواقع سبک زندگی خودمان را تغییر دهیم.

 تغییروبهبودروابطبعدازازدواج
قطعاً  ازدواج  از  قبل  مجرد  شخص  یک  یعنی 
آزادی عمل بیشتری در ارتباطات خویش دارد؛ 
رفتن،  سفر  و  دوست ها  کنار  در  بودن  برای 
بودن،  مجازی  فضای  در  طولانی  ساعت های 
طبعاً  ازدواج  با  درصورتی که  و...  شغل  انتخاب 
و  زن  و  کند  تغییر  باید  کارها  این گونه  مدل 
شوهر با رعایت ضوابط جدیدی که مستلزم یک 
زندگی زناشویی و ارتباط دو نفره است، همراه 

شوند.
تغییر مختص خود هر شخصی است و هیچ کس 
قدرت تغییر دیگری را ندارد، ولی به اشتباه خیلی 
اتفاق می افتد که زوجین در روابط مشترک به 

دنبال عوض کردن طرف مقابل هستند.
ازدواج هستید و تصمیم  به دنبال  درصورتی که 
دارید پس از ازدواج دست به تغییر طرف مقابل 
و یا حتی برخی مواقع تغییر در خود بزنید سخت 

در اشتباه هستید.
را  عمرش  از  دهه  دو  از  بیش  شخصی  هر 
به صورت مجردی و با مسئولیت های خاص این 
دوره گذرانده است، تغییر عادت ها کار آسانی 
در  و  پذیرش  آگاهی،  با  باید  و  بود  نخواهد 

فرآیند ارتباطی این تغییرات صورت پذیرد.
درصورتی که هرکسی با خود به این بینش برسد 
که احتمالًا یکسری رفتارهای مجردی در مسیر 
ازدواج جایگاهی ندارند و باید تغییر کنند و یا 
این که متعادل سازی شوند با پذیرش بیشتری در 
مسیر ازدواج قرار می گیرد و بجای سعی برای 
متقابل شرکت  توافقات  در  مقابل  تغییر طرف 

می کند.
سازی  تعدیل  یا  تغییر  قدر  چه  هر  درواقع 
اتفاق  مشترک  رابطه  به  شدن  وارد  از  پیش 
شخصی  با  شرایطی  چنین  در  است،  بهتر  بیفتد 
است  بهره مند  مناسبی  بینش  از  که  آگاه 
روبه رو  می شود  وارد  مشترک  رابطه  در   و 

هستیم.
با نخستین پیشنهاد از جانب شخصی و پذیرش 
با  می شود،  آغاز  ازدواج  مسیر  مقابل  سوی  از 
رابطه  در  تفاوت ها  اصل  به  توجه  با  آغاز  این 
اصل  اسم  به  موضوعی  است  اجتناب ناپذیر  که 
و  اصولی  راه  تنها  که  می شود  مطرح  گفتگو 

نتیجه بخش در رابطه با تفاوت ها است.

پمادسوختگی
برای درمان آثار سوختگی بر روی پوست، 
نظیر  بهترین پمادهای سوختگی  از  می توان 
کالاندولا، تتراسایکلین و آلفا استفاده کرد. 
روش های  از  می توان  پمادها،  این  کنار  در 
استفاده  نیز  ورا  آلوئه  و  عسل  نظیر  طبیعی 
پماد  بهترین  بدانید  این که  برای  کرد. 
تعریف  باید  است،  پمادی  چه  سوختگی، 
دقیقی از کاربرد پماد داشته باشید. معیارها 
درد،  کاهش  شامل  بودن  بهترین  برای 
کاهش سوزش، کاهش تیرگی و جای اثر، 

کاهش عفونت و... .
معمولًا هر پمادی یک یا چند عملکرد خوب 
دارد اما پمادی که همه عملکردهایش خوب 
باشد، کدام پماد است؟ در این مطلب ما را 
درباره  بیشتری  اطلاعات  تا  کنید  همراهی 

پماد سوختگی و درمان های طبیعی سوختگی 
به شما عزیزان ارائه کنیم.
بهترینپمادهایسوختگی

داروخانه ها  در  متنوعی  بسیار  پمادهای 
در  آن ها  همگی  که  می رسد  فروش  به 
کاهش درد و محو آثار سوختگی عملکرد 
نمونه  چند  به  ادامه  در  دارند.  خوبی  بسیار 
اشاره  سوختگی  پمادهای  محبوب ترین  از 

می کنیم:
پمادکالاندولا

پرکاربردترین  از  یکی  به عنوان  پماد  این 
با  می آید.  به حساب  سوختگی  پمادهای 
پای  برای سوختگی  بیشتر  پماد  این  این که 
اما  می شود  استفاده  پوشک  اثر  در  نوزاد 
بازهم در سایر سوختگی ها اثر زیادی دارد. 
به سرعت  را  خفیف  التهاب های  پماد  این 

شدید  خارش های  همچنین  می بخشد.  بهبود 
یا سوزش را به سرعت رفع می کند. 

پمادتتراسایکلین
باکتریایی  ضد  خاصیت  دارای  پماد  این 
به شدت  باکتریایی  عفونت های  از  و  است 
می تواند  پماد  این  می کند.  جلوگیری 
سوختگی  اثر  در  که  را  پوستی  زخم های 
ایجاد شده اند، نیز رفع کند. شایان ذکر است 
از این پماد نمی توان برای عفونت های عمیق 
یا رد سوختگی استفاده کرد و انتظار بهبود 

داشت.
انواعسوختگیها

هنگامی که صحبت از سوختگی و آثار آن 
یا  سطح  کردن  مشخص  می آید،  میان  به 

شدت سوختگی، اهمیت زیادی دارد.
سوختگیدرجهیک

این سوختگی ها که جزئی و خفیف به شمار 
و  هستند  دردناک  و  قرمز  کمی  می آیند، 
و  باشند  همراه  تورم  باکمی  است  ممکن 
زمانی که پوست را فشار می دهید به رنگ 

سفید درمی آیند.
سوختگیدرجهدوم:

این سوختگی ها معمولًا با تاول همراه هستند. 
یک  درج  از  شدیدتر  طبعاً  سوختگی ها  این 
قرمزی  و  تورم  هستند،  دردناک تر  و  بوده 

بیشتری نیز دارند. 
سوختگیدرجهسه

این سوختگی تمام لایه های پوست را درگیر 

سوختگی  همان  سوختگی  این  می کند. 
برای همیشه روی پوست خواهد  است که 
ازآنجاکه  نمی رود.  بین  از  اثرش  و  ماند 
احتمال رسیدن سوختگی درجه سه به عصب 
ناحیه  در  است  ممکن  فرد  دارد،  وجود 
نداشته  حسی  هیچ  همیشه  برای  سوختگی 
باشد. در صورت وقوع چنین سوختگی هایی 
حتماً باید به پزشک متخصص مراجعه کرد.
تهیهپمادسوختگیباموادطبیعیدرمنزل
سوختگی های  بهبود  به  طبیعی  مواد  بعضی 
درجه یک و دو کمک می کنند. در ادامه به 

برخی از آن ها اشاره می کنیم.
آلوئهورا

بر   2007 سال  در  که  بررسی هایی  مطابق 
گردید  مشخص  شد،  انجام  گیاه  این  روی 
و  بهبود  سرعت  می تواند  گیاه  این  که 
افزایش دهد. شما  به شدت  ترمیم پوست را 
ورا  آلوئه  ژل  از  مستقیم  به طور  می توانید 
استفاده کرده و تمامی قرمزی ها، تاول ها و 
زخم های ناشی از سوختگی را درمان کنید.

عسل
کرده  ثابت  زمینه  این  در  زیاد  مطالعات 
ها  سوختگی  درمان  در  می تواند  عسل  که 
درمان  به  می تواند  عسل  باشد.  مؤثر  بسیار 
سایر  و  دو  درجه یک،  سوختگی های 
بریدگی هایی که نیاز به ترمیم دارند، بسیار 
کمک کنند. البته باید توجه داشته باشید که 
تاکنون درزمینه درمان های طبیعی تحقیقات 
زیادی صورت نگرفته و این روش ها هنوز 
سوختگی  درمان  برای  قطعی  روش های 

نیستند.

همهچیزدربارهپمادسوختگی
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