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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه 

 ویتامین کا درکنترل زخم 

 ویتامین آ در کنترل زخم

 ویتامین سی در کنترل زخم 

 مصرف مایعات درکنترل زخم 

 روی در کنترل زخم 

در کنترل زخم  3اسید چرب امگا  

 مصرف آهن در کنترل زخم 
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 مقدمه 

 

یست؟ زخم باز چ  

 ی . معمولاً همهشودیاز بدن، معمولاً پوست، م ی بافت یباست که منجر به آس یباز جراحت زخم

بوده و در خانه قابل  یفباز خف  یهازخم تریشزخم باز را تجربه خواهند کرد. ب یافراد در زندگ

 درمان اند

 درمان زخم باز

 یکبروز  یعمده یلدلا یدگو تصادفات رانن یزبا اجسام برنده و نوک ت یبرخورد تصادف سقوط،

 زخم باز هستند 

  یدر خانه قابل درمان هستند. در ابتدا محل زخم را شسته و ضد عفون یفتر و خفکوچک یهازخم

را  یزیاز سطح آن برداشته شود. با فشار دادن سطح زخم تورم و خونر ها یآلودگ یتا همه یدکن

ید کنترل کن  

مخاط دستگاه گوارش  ی،نند مخاط دهان، مخاط تناسلما یمخاط  یاتواند در پوست  یزخم ها م

محل زخم ها پوست بدن هستند  ینتر  یعشود، اما شا  یجادا  

از زخم ها  یمتحمل اتواع مختلف یروزمره زندگ ی ها یتما احتمالا به خاطر حضور در فعال اکثر

یمشده ا  

پوست هستند یرونیب  یها یههستند، محدود به لا یکه سطح  ییاکثر زخم ها  
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اندام ها   یاپوست و  یرینبافت ز یها  یهتر هستند و به لا یقاز انواع زخم ها عم یگرد بعضی  

رسند یم  

 

 یزندگ یاتکننده ح یدتواند ساده و تهد یزخم م یکزخم، مکان و عمق ان ، یجادبه عامل ا  بسته

فرد باشد یک  

 

شود یمزمن طبقه بند یاتواند به صورت حاد  یزخم، ان زخم م یک یامبه زمان الت  بسته  

 

یست؟ انواع زخم چ یبهبود یعکمک به تسر یراهکارها  

عمل  یداناکس یکه به عنوان آنت یو ا یس یتامینها بخصوص و  یتامینروزانه انواع و  مصرف

انواع زخم دارند  یبهبود یعدر تسر یکرده و نقش موثر  

کند ی بود گردش خون به درمان زخم کمک مکه با به یداس یکفول مصرف  

ین پروتئ یحاو  یغذاها یشترب مصرف  

منظم  یبدن یتو فعال ورزش  

یگار س یدناز کش پرهیز  
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کا درکنترل زخم  یتامینو  

 

ترینی. اصلافتدیکا در بزرگسالان نادر است اما در نوزادان اتفاق م یتامینکمبود و  

لخته خون است  یلدر اثر عدم تشک ید شد یزیکا خونر  یتامینعلامت کمبود و   

شود بدن فرد نتواند   یکا نادر است، کمبود آن باعث م یتامینکمبود و کهینبا ا

  یدشد یزی فرد دچار خونر یجه، کند. درنت یدانعقاد خون را تول  یبرا یکاف ینپروتئ 

شود یم  

 ینبدن تام یعیطب  یدغذا و تول یقکا را از طر یتامینو یکاف ی یرهبزرگسالان ذخ اکثر

کنندیم  

دهد و مانع از  یکا را کاهش م یتامینو یدخاص تول یها یماریداروها و ب بعضی

کا خواهد شد یتامینبزرگسال دچار کمبود و یعنیشود  یجذب م  

  یزیکه خون ر یداز حد است. به خاطر داشته باش یشب یزیکا، خون ر یتامینکمبود و یعلائم اصل

زخم ممکن است رخ دهد یااز محل برش  یرغ یدر مناطق یحت  

 

مختلف آشکار باشد    یممکن است به گونه ها یزیر خون  

بدن کبودی  

ین رنگ و خون یرهت مدفوع  

یمغز یناگهان یزیر خون  
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یو چشم و دستگاه تناسل ینیدر لب ها و ب  یزیمثال خون ر یبرا یمخاط یدر غشاها یزیر خون  

ناخن  یرکوچک خون در ز یها لخته  

یدر آلت تناسل یزیکودک ختنه شود، خون ر اگر  
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آ در کنترل زخم یتامینو  

 

، عملکرد   یناییرشد و نمو ، شناخت سلول ، ب یاست که برا یضرور یتامین و یک آ  یتامین و

است  یازمثل مورد ن یدو تول  یمنیا یستمس  

کند و بر  یهورمون در بدن عمل م  یکقدرتمند است و به عنوان  یداناکس  یآنت یکآ  ویتامین 

گذارد یم یرتأث  یپبر فنوت یقطر ینگذارد و از ا یم یرژن ها تأث یانب  

کند  یکمک م یزارگان ها ن  یرها و سا یهها ، کل یهقلب ، ر یحبه عملکرد صح همچنین  

در معرض خطر کمبود  یشتردر حال توسعه هستند ب یکه در کشورها یزنان باردار و کسان

آ هستند  یتامین و  

آ یتامیناز حد و یشب اندازه  

شود ی م یپرویتامینوزباشد و باعث ه یتواند سم یم  

یافت  یرپرتقال ، گوشت ، تخم مرغ و ش یاهیگ یتوان در غذاها یرا م آ ویتامین    

A یتامین و   

نوع   ینمهم دانست که در بهبود زخم موثر است. در واقع ا یاربس  یتامینهایاز و یکیتوان  یرا م

بافت پوست مورد   یها یدگید یبآس یممربوط به کاهش التهاب و ترم  یدر اکثر داروها یتامین و

. یردگ یاستفاده قرار م  

شود  یدرمان م یتامینو اینشده است با  یجادکه به صورت باز در بدن افراد ا ییزخم ها   
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A ویتامین    

 یززخم ها ن یمپوست بعد از ترم یجوانساز یجادپوست را بالا ببرد و در ا ی تواند کلاژن ساز یم 

 کمک کند 

در بدن خود یدمف یاربس یتامینو ینا ینقرمز در تام یفلفل دلمه ا ۱با مصرف روزانه  یدتوان یم  

یدداشته باش  ینقش مهم   
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در کنترل زخم  یس یتامینو  

یتامین سی و  

 یآنت یکبدن برعهده دارد و مانند  یدر حفظ سلامت یمحلول در آب است که نقش مهم یتامینیو

 ینتا از ا یدمصرف کن یس  یتامینو یحاو یطور روزانه غذاهابه ید. شما باکندیعمل م یداناکس

یدکن ینتان را تأمبدن یازموردن  یتامینو ینا یقطر  

 

سی یتامینبدن شما خودش و   

مهم است که در   یاربس یجهکند؛ درنت یرهرا ذخ یتامینو  ینکه ا یست قادر هم ن یو حت کندینم یدتول

سی مصرف کنید  یتامینو یحاو یجاتو سبز یوهم یادیتان مقدار زروزانه ییغذا یمرژ  

 

  مزایای ویتامین سی

 

یمنی؛ ا یستمس هایییاز نارسا جلوگیری  

ی؛ و عروق یقلب هاییماریدر برابر ب محافظت  

ی؛ ارث یدر برابر مشکلات سلامت محافظت  

چشم؛  هاییماریدر برابر ب محافظت  

از چروک شدن پوست  پیشگیری  
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سی یتامینکمبود و   

. دهدینشان م یمختلف  هاییوهدر بدن خودش را به ش سی  

سی یتامینکمبود و یهااگرچه علائم و نشانه    

سی یتامینو مدتیکمبود طولان ییجهاما نت یستند،چندان دردسرساز ن خطرناک  یاربس تواندیم 

 باشد؛  

  شود یاسکورو یماریمنجر به ب  تواندیم

.  شودیها مزخم یافتنبهبود  یرپوست و د یو شکنندگ یباعث خشک  یتامینو ینمبود اک   

سی   یتامیناند از منابع واگر پوستتان زخم شده  

 یمرژ ینا توانیدیو اگر نم ید تان استفاده کنروزانه یمدر رژ یشترب یااز جمله مرکبات، فلفل دلمه

یدرا داشته باش  

سی یتامین آمپول و  یااز قرص  یددار یکم ییغذا یافتدر یماریب  یلدلبه یا   

سی  یتامین. ویدبهره ببر   

و بهبود زخم نقش دارد  یمنیا یستمس  یتتقو ی،است که در سنتز کلاژن پوست یدیمف اکسیدانیآنت   
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درکنترل زخم  یعاتمصرف ما  

  یموضوع توجه یندانند که بدنشان دچار کمبود آب شده و معمولا به ا یاز افراد نم یاریبس

 یاحساس تشنگ  یلدل یندارد و به هم یازن یشتریب یعاتداند چه زمان به ما یندارند؛ اما بدن م

آیدیبوجود م  

محل   یوزن و حت ی،بدن یتفعال یزانم  یت،بدن به چند عامل مانند سن، جنس یآب لازم برا یزانم

دارد  یبستگ فرد یزندگ  

 یل دل ینشود و به هم  یقدچار تعر یشترشود تا بدن ب یگرم و مرطوب باعث م یطدر مح زندگی

دارد  یازبه رطوبت ن یانگینم یزاناز م یشبدن ب  

 

  هاییتفعال یندارد. ا یکاف یعات ما یافتبه در یازخود ن یاتیح هاییتانجام فعال یبرا  ینهمچن بدن

عبارتند از یاتیح  

 

به دفع مواد زائد از بدن کمک  -  

 کمک به حفط تعادل بدن -

 کمک به حفظ عملکرد مغز -

بزاق  یدتول -  

ی نخاع یعها، مفاصل و ماحفاظت از بافت -  
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بهبود زخمکمک به   

 

قهوه،   یدنیاست. البته منظور از نوش یفراوان، ضرور یعاتمصرف ما  ی،بهبود هر زخم یبرا

سالم،   یسوپ ها یوه،چون آب، آب م  ییها یدنی. نوشیستالکل ن  یاگازدار و  یها یدنینوش

 مناسب بهبود جراحت ها هستند 
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در کنترل زخم  یرو  

تواند  یکه بدن نم یمعن ینشود، به ا یدر نظر گرفته م یضرور یماده مغذ  یکبه عنوان  یرو

کند یرهذخ یا یدآن را تول  

ماده   ین. ایدکن یافتخود در ییغذا یمرا از رژ یبه طور مداوم رو یداساس، شما با  ینهم بر

اشاره کرد  یرتوان به موارد ز یاست که از آن جمله م یازن یمتعدد یندهایفرآ یبرا یمعدن  

 

ژن  یانب -  

 

یمی آنز یواکنش ها -  

 

یمنی ا یستمعملکرد س -  

 

ین سنتز پروتئ -  

 

- DNA سنتز     

 

 بهبود زخم -
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 رشد و نمو  -

 

شود یم  یافت  یوانیو ح یاهیگ ییاز مواد غذا یاریدر بس یعیبه طور طب روی  

اغلب   یزن یمانند غلات صبحانه، اسنک ها و آرد آشپز یستند، ن یماده معدن  ینا یکه حاو غذاهایی

شوند  یم یغن یرو  یبا اشکال مصنوع  

در   یز ن یکه رو یچند ماده مغذ یحاو یمکمل ها یا  یرو یاز مکمل ها یدتوان یشما م همچنین،

یداستفاده کن یماده مغذ ینخود به ا یازن ینتام یآنها وجود دارد، برا  

  یگرقرص ها و د ینی،ب  یها یبه اسپر یرو یمنی، ا یستمواسطه نقش خود در عملکرد س به

شود یاضافه م یزن یسرماخوردگ یعیطب یدرمان ها  

ها و    ینکلاژن ها، پروتئ یلدر بدن، در سنتز و تشک یضرور یماده معدن  یکبه عنوان  یرو

بدن به   یبافت ها یمو ترم یمراحل بازساز یدارد. تمام یدن نقش پر رنگب  یمنیا یستمعملکرد س

یردپذ یانجام م یواسطه حضور رو  

روند   یمنی،ا یستمعملکرد س یتبا تقو یماده مغذ ینزخم ها، ا  یمدر ترم یرو یربر تاث علاوه

کند  یم یعزخم ها را تسر یبهبود  

 ی. وجود رو یافتتوان  یگوشت قرمز و صدف م   ی،ها، محصولات لبن یلرا در غلات و آج روی

 یاریدر بس یاست. چراکه رو یضرور یزخم ها امر یعدرمان سر یروزانه برا ییغذا یمدر رژ

تر خواهد بود یعبافت ها سر یمترم  یجهبدن نقش داشته که در نت یاز واکنش ها  
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در کنترل زخم  3چرب امگا یداس  

 

از  هایها و چربروغن یطورکل باشد. به یدهرا نشن 3است که کلمه امگا  یروزها کمتر کس ینا

بدن  یدر سلولها و بافتها  های. چربآیندیانسان به شمار م یدهنده غذا یل تشک یاجزا ینمهمتر

نمایند یم  یفاا ینقش مهم یسلول یوجود دارند و در ساختمان غشا  

از  یشمقدار ب ینکه ا کندیم یدتول یانرژ یلوکالری،ک 9در بدن معادل  یگرم چرب یکآنجا که  از

که  یکودکان  یبرا های از چرب توانیم  یجهدر نت هاست،ین)قندها( و پروتئ ها یدراتدو برابر کربوه

آنها اضافه نمود  یبه غذا ییندارند در هر وعده غذا یرشد خوب  

آن  یانواع ضرور یداست که بدن قادر به تول هایدهنده چرب یلتشک یچرب از اجزا اسیدهای

6 و امگا 3اند: امگا  گردد که از آن جمله ینتام ییماده غذا یقاز طر یدو با یستن  

بدن نقش  یزیولوژیکف هاییتدر فعال یسلول یشاحضور در غ یلبه دل  3چرب امگا  اسیدهای

 یدستگاه قلب ی،شناخت یستز  یعملکردها یهکل یمدر تنظ ینچرب همچن یدهایاس یندارند. ا یاتیح

روندیبه کار م  یو عصب یمنیمثل، ا  یدتول ی،و عروق  

آنکه بدن ما   ی. براباشدیم   ینولئیکل یداس 6 امگا یگرو نام د  ینولنیکل  یداس 3امگا  یگرد نام

آن  یستیخود را بسازد با  یازمشتقات مورد ن یی،موجود در مواد غذا 6 و امگا 3بتواند از امگا 

کند  یافتدر یکدیگردو ماده را به نسبت متعادل با   
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3چرب امگا یداس یحاو ییمواد غذا  

سرعت بهبود زخم و جراحات  یشدر افزا یبا کاهش التهاب نقش مهم  3چرب امگا  اسیدهای

مناطق کاهش  یندر ا یزچرب با کاهش التهاب در مفاصل درد را ن یدنوع از اس ینا یندارد. همچن

  ین،سارد یسالمون، ماه ی عبارتند از: ماه 3چرب امگا  یها یداس یحاو ییدهد. مواد غذا یم

تن، تخم کتان، گردو، خرفه یماه ،قزل آلا یماه  
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 مصرف آهن در کنترل زخم 

یدهد بدن انجام مآهن پنج عمل مهم در   

یکندرشد کمک م به . 

یشودم یماریهامقاومت در بدن در مقابل ب یشافزا موجب . 

یکندم یریجلوگ یخستگ از . 

یکندم یشگیریحاصل از کمبود آهن را معالجه و پ  یهایخون کم . 

یدهدموزون به پوست م رنگ . 

 یزانکه م یرساند،مطالعات متعدد اثبات کرده است، زمان یم  یبآهن به بدن آس یادز یلیخ دریافت

و ابتلاء به انواع سرطان از جمله سرطان  یباشد، باعث حملات قلب یادآهن موجود در خون ز

صفرا خواهد شد یسه و ک   یمر  

کودکان مذکر و مردان در  یازکند. ن یافراد فرق م یت روزانه بسته به سن و وضع یازآهن مورد ن

باشد.  یگرم در روز م یلیم ۸طول عمر حدود  یشترگرم و در ب یلیم ۱۱تا   ۷ ینمختلف ب ینسن

و  یدارند. افراد مونث با شروع سن قاعدگ یسالگ  ۱۴به آهن تا سن  یمشابه یازکودکان مونث ن

دارند.  یازنگرم آهن  یلیم ۱۸تا  ۱۵روزانه به   یانه،از دست دادن خون ماه  دلیلبه   
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که از  یاهخوارافراد گ یاز. نیابد یم یشگرم در روز افزا یلیم ۲۷به  یازن ین حامله ا یدر خانم ها

برابر( افراد ۸/۱دو برابر ) یباکنند به آهن روزانه، تقر یم یزپره یدخوردن گوشت قرمز و سف

است  یعاد  

و کلاژن  ینبوده و در ساخت هموگلوب  یدهد یبآس یبه بافتها یژنآهن : آهن مؤثردر حمل اکس

است  یازمورد ن  

آهن: جگر، گوشت قرمز، صدف، زرده تخم مرغ، خشکبار، عدس،  یحاو  ییمواد غذا            

برگ سبز  یجاتاسفناج وانواع سبز  
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