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کبودی چگونه شکل می‌گیرد؟

کبــودی زمانی ایجاد می‌شــود کــه رگ‌های 

خونی کوچــک زیــر پوســت آســیب ببینند و 

مقــداری خون بــه بافت‌هــای اطراف نشــت 

کند. این اتفاق ممکن است بر اثر ضربه یا فشار 

خفیف رخ دهد؛ فشاری که گاهی فرد حتی آن 

را به خاطر نمی‌آورد. در چنین شرایطی، تغییر 

رنگ پوست ابتدا ممکن اســت قرمز یا بنفش 

باشــد و ســپس با گذشــت زمان به رنگ‌های 

سبز، زرد یا قهوه‌ای تغییر کند. بیشتر کبودی‌ها 

طی حدود دو هفته به‌تدریــج از بین می‌روند، 

اما پراکنده‌بودن، بزرگ‌شــدن یــا تکرار آن‌ها 

می‌تواند نشانه‌ای باشد که نباید نادیده گرفته 

شود.

کاهش پلاکت؛ یکی از علت‌های مهم

پلاکت‌ها در فرایند بندآمدن خون نقش دارند. 

اگر تعداد پلاکت‌ها کاهش پیدا کند یا عملکرد 

آن‌هــا دچــار اختــال شــود، بــدن نمی‌توانــد 

خونریزی‌های کوچک را به‌سرعت متوقف کند. 

در ایــن حالت، عــاوه بر کبودی، ممکن اســت 

لکه‌های قرمز ریز روی پوســت، خونریزی لثه یا 

خون‌دماغ نیز دیده شــود. این علایم به‌تنهایی 

به معنای وجود بیماری قطعی نیســتند، اما در 

صورت تکرار، پزشک معمولًا انجام آزمایش خون 

و شمارش پلاکت‌ها را ضروری می‌داند.

اختلالات انعقادی و بیماری‌های ارثی

یکــی دیگــر از علت‌هــای کبــودی شــدید یــا 

غیرعــادی، اختــال در تشــکیل لختــه خــون 

است. بیماری‌هایی مانند هموفیلی یا بیماری 

فون‌ویلبرانــد می‌توانــد باعث شــود کبودی‌ها 

راحت‌تــر ایجــاد شــود یــا انــدازه آن‌هــا از حــد 

معمول بزرگ‌تر باشد. وجود سابقه خانوادگی 

خونریزی‌های غیرطبیعــی، خونریزی طولانی 

پس از جراحی یا دندان‌پزشکی و قاعدگی‌های 

بسیار شدید، اهمیت بررسی اختلالات انعقادی 

را بیشتر می‌کند.

بیماری‌های کبدی و کمبود ویتامین‌ها

کبد در تولید برخی عوامل ضروری برای انعقاد 

خون نقش دارد. بنابرایــن بیماری‌های کبدی 

ممکن است با کبودی آسان همراه شوند. زردی 

پوســت یا چشــم، خســتگی، ورم بدن و کاهش 

اشتها از علایمی هستند که در کنار کبودی باید 

 K و C جدی گرفته شــوند. کمبود ویتامین‌های

و همچنین آهن نیز می‌تواند در افزایش کبودی 

نقش داشته باشد. این کمبودها ممکن است با 

کاهش توان انعقاد خون یا افزایش شکنندگی 

پوســت و عروق، کبودی‌های مکرر و خونریزی 

طولانی‌تر از معمــول ایجاد کنند. بــا این حال، 

مصرف مکمل نباید خودسرانه انجام شود و لازم 

است علت کمبود با آزمایش مشخص شود.

نقش افزایش سن و نور خورشید

افزایش ســن باعث نازک‌شدن پوست و کاهش 

لایه چربی محافظ زیر آن می‌شــود که رگ‌های 

خونی در برابر فشــارهای کوچک آسیب‌پذیرتر 

می‌شوند. قرارگرفتن طولانی‌مدت در معرض 

نور خورشید نیز با آسیب به ساختارهای محافظ 

اطــراف رگ‌هــا، احتمــال ابتــا بــه »پورپورای 

خورشیدی« را افزایش می‌دهد؛ عارضه‌ای که با 

لکه‌های بنفش یا قرمز روی بخش‌های بیشتر در 

معرض آفتاب مشخص می‌شود.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

اگر کبودی‌هــا ناگهان شــروع شــده‌اند، بدون 

علت مشــخص تکرار می‌شــوند، بســیار بزرگ 

یا دردناک هســتند یا بــا خونریزی بینــی و لثه، 

لکه‌های قرمز پوستی، ضعف، تب، کاهش وزن، 

زردی یا ورم همراهند، مراجعه به پزشک ضروری 

است. محافظت از پوست در برابر آفتاب، تغذیه 

متعادل و ثبت زمان و محل کبودی‌ها می‌تواند 

کمک‌کننده باشد؛ اما تشــخیص نهایی باید بر 

اساس معاینه و آزمایش‌های پزشکی انجام شود.
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آشپزی

چای آلبالو، نوشیدنی خوش‌رنگی که گرم و سرد می‌چسبد
آلبالو فقط برای تهیه شــربت و مربا نیست؛ 

با این میوه ترش‌وشیرین می‌توان یک چای 

خوشرنگ و خوش‌عطر هم آماده کرد. چای 

آلبالــو را می‌توانیــد گرم بنوشــید یــا پس از 

خنک‌شدن، در روزهای تابستان به‌صورت 

سرد ســرو کنید. تهیه این نوشــیدنی ساده 

اســت و با آلبالــوی تــازه، آب و مقــدار کمی 

شیرین‌کننده انجام می‌شود.

روش تهیه

آلبالوها را بشــویید و هسته‌هایشــان را جدا 

کنید. آلبالوی تازه را کمی با پشــت قاشــق 

فشــار دهید تا رنگ و عصــاره آن بهتر خارج 

شود. ســپس آن را همراه با آب داخل قوری 

بریزید و روی حرارت متوســط قــرار دهید. 

پــس از جوش‌آمدن، حــرارت را کــم کنید و 

اجــازه دهیــد نوشــیدنی ۱۵ تــا ۲۰ دقیقه 

آرام بجوشــد.در پایان، چــای را صاف کنید 

و در صورت تمایل کمی شــکر یا عسل به آن 

بیفزایید. اگر از عســل اســتفاده می‌کنید، 

صبــر کنیــد نوشــیدنی کمــی از حــرارت 

بیفتد. چنــد قطره آب‌لیموی تــازه نیز طعم 

ترش‌وشیرین آن را متعادل می‌کند.
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کبودی بدون ضربه مشــخص می‌تواند نتیجه آســیب‌های بســیار خفیف، افزایش ســن یا 

نازک‌شدن پوست باشد، اما در برخی موارد از کاهش پلاکت، بیماری‌های کبدی، کمبود 

ویتامین‌ها یا اختلالات انعقادی خبر می‌دهد. تشــخیص علت، به‌ویــژه در صورت تکرار 

کبودی‌ها، نیازمند توجه به علایم همراه و مراجعه به پزشک است.

قانون 10 دقیقه؛ معجزه‌ شروع‌های کوچک برای تن و روان

گاهی برای بهتر شدن حال و سبک زندگی‌مان دنبال تغییرات بزرگ هستیم؛ از شروع یک رژیم 

سخت گرفته تا برنامه ورزشی سنگین. اما واقعیت این است که بسیاری از تغییرهای ماندگار، از 

تصمیم‌های کوچک شروع می‌شوند. یکی از ساده‌ترین راه‌ها، »قانون ۱۰ دقیقه« است. قانون 

۱۰ دقیقه یعنی کاری را که مدام به تعویق می‌اندازید، فقط بــرای ۱۰ دقیقه انجام دهید. ۱۰ 

دقیقه پیاده‌روی، ۱۰ دقیقه مرتب کردن خانه، ۱۰ دقیقه مطالعه یا حتی ۱۰ دقیقه دور بودن از 

 تلفن همراه. نکته مهم این است که هدف، انجام کامل کار نیست؛ هدف، فقط شروع کردن است.

ذهــن مــا معمــولًا در برابــر کارهــای بــزرگ مقاومــت می‌کنــد، امــا یــک کار ۱۰ دقیقــه‌ای 

آن‌قدر کوچــک به نظر می‌رســد کــه بهانــه آوردن بــرای انجــام ندادنش دشــوارتر می‌شــود. 

 جالب‌تر ایــن که در بســیاری از مواقــع، بعد از شــروع، ادامــه دادن کار هم آســان‌تر می‌شــود.

این قاعــده کوچک حتی پیــش از ورزش کردن نیز معجــزه می‌کند. اگر برای شــروع تمرینات 

ورزشــی یا تحــرک بدنی بهانــه می‌آوریــد، فقــط ۱۰ دقیقه بــه خودتان وعــده دهیــد. ورزش 

نه‌تنهــا تنش‌هــای عضلانــی و خســتگی تــن را آزاد می‌کنــد، بلکــه بــا ترشــح هورمون‌هــای 

نشــاط‌آور، آرامش ژرفــی به روان شــما هدیــه می‌دهد. می‌تــوان ایــن قانون را برای ســامت 

روان هــم بــه کار بــرد. اگــر روز شــلوغی داشــته‌اید، ۱۰ دقیقــه در ســکوت بنشــینید، نفــس 

 عمیق بکشــید و بدون نگاه کــردن به صفحــه گوشــی، ذهن‌تــان را از اتفاقات روز جــدا کنید.

قرار نیست با یک تصمیم بزرگ، یک‌شبه زندگی‌مان را تغییر دهیم. گاهی کافی است هر روز فقط 

۱۰ دقیقه برای خودمان وقت بگذاریم. شاید همین ۱۰ دقیقه‌های کوچک، بعد از چند ماه، یکی 

از بزرگ‌ترین تغییرات زندگیمان را رقم بزند.

خیلــی وقت‌ها برای تغییر ســبک زندگــی، منتظر انگیــزه‌ای بزرگ یا شــروعی 
شکوهمند هســتیم؛ غافل از این که مسیر سلامتی و شــادابی، نه با تصمیم‌های 
سخت، بلکه با قدم‌های کوچک ۱۰ دقیقه‌ای هموار می‌شود. قانونی که می‌تواند 

تنِ خسته را با ورزش احیا کند و ذهنِ مشوش را به آرامشی پایدار برساند.

چند گام تا تندرستی

فاطمه ملک‌زاده   |  روزنامه نگار

نوید تاج‌گلی    | فیزیولوژیست ورزشی
راز کبودی‌های ناگهانی پوست چیست؟

کبودی‌های مکرر و ناگهانی همیشه ساده نیستند؛ گاهی پوست با این تغییر 
رنگ، از مشکلی پنهان در خون، کبد یا عروق خبر می‌دهد

 زندگی‌سلام
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  مواد لازم
آلبالوی تازه یا خشک: ۲ پیمانه

آب: ۶ پیمانه

شــکر یــا عســل: ۳ تــا ۴ قاشــق 

غذاخوری، اختیاری

آب‌لیموی تازه: کمــی، در صورت 

تمایل

گلاب، هل، دارچین یــا زنجبیل: 

برای تنوع طعم
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داده تصویری


