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تبخال چشمی 

بیماری های  از جمله  تبخال چشمی 
عفونی است که در صورت عدم درمان منجر به 
نابینایی می شود. تبخال چشمی یک بیماری 
عفونی- ویروسی است که براثر ورود ویروس 
هرپس سیمپلکس به داخل بدن فرد بروز 
پیدا می کند. سوزش، قرمزی و التهاب چشم، 
ورم اطراف چشم، پوسته پوسته شدن پلک و 
خارش از جمله علائم عفونت چشم و ابتلا به 
تبخال چشمی است که در اکثر مواقع سفیدی 
چشم کاملا قرمز می شود. این بیماری معمولا 
در سنین بالا ایجاد می شود، در واقع افرادی در 
صورت مبتلا به بیماری های زمینه ای، ضعف 
سیستم ایمنی بدن، دیابت، بیماری های مضمن 
چشمی، خشکی چشم بیشتر در معرض ابتلا به 
این بیماری خواهند بود، همچنین در برخی 
موارد ممکن است فرد از طریق تماس با یک 
فرد آلوده به ویروس تبخال چشمی دچار شود. 
این بیماری سبب بروز زخم روی قرنیه می شود 
بنابراین درصورت عدم تشخیص به موقع و 
درمان به دلیل آسیب جدی به قرنیه منجر به 
نابینایی خواهد شد. این بیماری سبب ایجاد 
زخم قرنیه می شود بنابراین درصورت عدم 
تشخیص به موقع و درمان به دلیل آسیب جدی 
به قرنیه منجر به نابینایی خواهد شد. همچنین 
تغییر رنگ قرنیه و کاهش دید از دیگر عوارض 
ابتلا به این بیماری خواهد بود. درصورتی که 
این بیماری در همان مراحل اولیه و به زودی 
تشخیص داده شود تنها با تجویز پماد های 
چشمی و دارو های ضدویروسی تبخال چشمی 
برطرف خواهد شد، اما در صورت پیشرفت این 
بیماری و آسیب به قرنیه عمل جراحی و در 

برخی موارد پیوند قرنیه انجام خواهد شد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بی تحرکی و خطر ابتلا به کروناکلسترول خوب با التهاب مقابله می کندعوارض »سینوزیت«  بر مغز 
مطالعات نشان می دهد سینوزیت مزمن می تواند به تغییر عملکرد و فعالیت 
مغز منجر شود. مطالعات قبلی نشان داد سینوزیت مزمن بر نحوه تعامل بیمار 
با محیط خارج تاثیرگذار است و مطالعات جدید دلیل این مکانیسم را مشخص 
می کند. بررسی دقیق اسکن مغزی داوطلبان مبتلا به التهاب مزمن سینوس 
نشان می دهد ارتباطات عصبی این افراد در دو ناحیه از مغز کاهش می یابد که 
می تواند دلیل تضعیف برخی از عملکردهای شناختی باشد. این بیماران معمولا 
دچار اختلال خواب هستند، در تصمیم گیری و تفکر با مشکل مواجه می شوند 
و معمولا ذهن خلاقی ندارند. محققان بر این باورند درمان سینوزیت مزمن و 
جراحی آن می تواند از بروز مشکلات شناختی در این بیماران پیشگیری کند. 

محققان معتقدند اندازه گیری ظرفیت ضدالتهابی کلسترول HDL ممکن 
است روزی ارزیابی خطر بیماری قلبی را بهبود بخشد. »یووی تیتج« می گوید: 
HDL  ذرات بسیار پیچیده با عملکردهای ضد تصلب شریان است که فقط با 
اندازه گیری مقدار کلسترول مشخص نمی شود. تصلب شرایین زمینه ای برای بیماری 
قلبی وعروقی به طور فزآینده ای به عنوان یک بیماری با یک جز التهابی قوی شناخته 
می شود و عملکرد بیولوژیکی اصلی HDL کاهش التهاب است. محققان در این 
تحقیق داده های مربوط به 680 نفر را مورد مطالعه قرار دادند و دریافتند: ظرفیت 
ضدالتهابی HDL در افرادی که سالم بودند )31/6 درصد( نسبت به افرادی که یک 
رویداد قلبی وعروقی را تجربه کرده بودند )27 درصد( به طورقابل توجهی بالاتر بود. 

پزشکان هشدار می دهند که عدم تحرک فیزیکی می تواند با خطر 
ابتلا به نوع شدید بیماری کووید19 و مرگ ناشی از آن مرتبط باشد. در این 
بررسی مشخص شد: بیماران مبتلا به کووید19 که در مدت دو سال پیش از 
شروع همه گیری، کم تحرک بوده اند، بیشتر احتمال دارد براثر این بیماری در 
بیمارستان بستری شوند و یا حتی جان خود را از دست بدهند. در این بررسی 
اطلاعات 48 هزار مبتلا به کووید19 مورد بررسی قرار گرفت. میانگین 
سنی آنان 47 سال بوده و میانگین شاخص توده بدنی آنان 31 بوده است 
که در گروه افراد چاق قرار دارند. حدود نیمی از این افراد دچار بیماری های 

زمینه ای نبودند.
نکتــه

کمک ورزش به کودکان اوتیسمی 
نتیجه یک مطالعه که به تازگی انجام شده است، نشان 
می دهد ورزش می تواند به کودکان مبتلا به اوتیسم کمک کند 
تا مشکلات رفتاری خود را مدیریت کنند. »دیوید گسلاک«، 
گفت: ورزش مزایایی فراتر از سلامتی و افزایش سطح آمادگی 
جسمانی برای مبتلایان به اوتیسم در پی دارد. وی افزود: 
تحقیقات نشان می دهد ورزش می تواند موجب افزایش تمرکز، 
بهبود عملکرد تحصیلی، کاهش رفتارهای کلیشه ای و ایجاد 
اعتمادبه نفس شود. این مطالعه که به تازگی توسط محققان 
انجام شد، نشان داد که برنامه های هدفمند ورزشی باید در 
سنین 9 تا 13 سالگی انجام شود تا به کودکان در حفظ فعالیت 
ورزشی آنها کمک کند.  در این مطالعه آمده است: 10 دقیقه 
ورزش با شدت کم موجب کاهش تکرار کلامی جملات و یا 
لغات و دست زدن می شود؛ تکرار جملات و یا لغات و دست زدن 
دو رفتار مشترک مرتبط با اوتیسم و یا در خود ماندگی هستند. 
اوتیسم یا درخودماندگی، نوعی اختلال رشدی )از نوع روابط 
اجتماعی( است که با رفتارهای ارتباطی و کلامی غیرطبیعی 
مشخص می شود. علائم این اختلال تا پیش از سه  سالگی 
بروز می کند و علت اصلی آن هنوز ناشناخته است. وضعیت 
اقتصادی، اجتماعی، سبک زندگی و سطح تحصیلات والدین 
نقشی در بروز اوتیسم ندارد. این اختلال بر رشد طبیعی مغز 
در حیطه تعاملات اجتماعی و مهارت  های ارتباطی تاثیر 
می گذارد. کودکان و بزرگسالان مبتلا به اوتیسم، در ارتباطات 
کلامی و غیرکلامی، تعاملات اجتماعی و فعالیت  های مربوط 
به بازی، مشکل دارند. این اختلال، ارتباط با دیگران و دنیای 
خارج را برای آنان دشوار می سازد. در بعضی موارد، رفتارهای 
خود آزاردهنده و پرخاشگری نیز دیده می شود. در این افراد، 
حرکات تکراری )دست زدن، پریدن( و پاسخ های غیرمعمول 
به افراد، دل بستگی به اشیا یا مقاومت در مقابل تغییر نیز دیده 
می شود. ممکن است در حواس پنجگانه )بینایی، شنوایی، 
بساوایی، بویایی و چشایی( نیز حساسیت  های غیرمعمول 
دیده شود. هسته مرکزی اختلال در اوتیسم، اختلال در 
ارتباط است. از هر 60 تا 70 تولد زنده در دنیا، یک نفر مبتلا 

به اوتیسم است. 

سعیدیادگاری
فوقتخصصچشم

توصیه هایی درباره 
پوکی استخوان

به طور طبیعی در استخوان ها فضای خالی 
وجود دارد؛ اما زمانیکه میزان استخوان بیشتری 
از بین برود، این فضاهای خالی گسترده تر 
می شود و احتمال پوکی استخوان وجود دارد. 
علاوه بر مصرف دارو، رعایت نکات ساده  می تواند 
به بهبود پوکی استخوان کمک کند، کلسیم 
به مستحکم شدن استخوان ها کمک می کند، 
موادغذایی حاوی کلسیم محصولات لبنی، 
گیاهان دارای برگ های سبز و غذاهای دریایی 
هستند. در کنار رعایت رژیم غذایی، ورزش در 
کنترل بیماری پوکی استخوان نقش به سزایی 
دارد. استعمال سیگار فاکتور خطرزای اصلی 
در بروز پوکی استخوان است، بنابراین برای 
پیشگیری از ضعیف شدن استخوان ها لازم است 

مصرف سیگار ترک شود.

ویـــژه

راهکارهایی برای کاهش  فشارخون 
پرهیز از مصرف برخی مواد غذایی باعث کاهش خطرات 
فشــارخون می شــود. بالابودن فشــارخون که از آن با نام 
»فشارخون« نیز یاد می شود، با مشکلات قلبی جدی مرتبط 
است که ضرورت کاهش آن را گوشزد می کند. نکته کلیدی 
در کاهش این مســاله، کم خوردن برخــی از غذا های خاص 
است. فشارخون بالا بدین معناست که فشارخون شما همواره 
بالاست و قلب شما مجبور است سخت تر کارکرده تا خون را 
در سراسر بدن شــما پمپاژ کند. این مکانیسم می تواند خطر 
بیماری های جدی گردش خون را با گذشــت زمان افزایش 
دهد؛ از این رو این مساله ای حیاتی است که میزان فشارخون را 
کاهش دهید. کلید این تلاش، مصرف پایین برخی از غذا های 
خاص است. شما می بایستی برای کاهش فشارخون، از مواد 
زیر کمتر مصرف کنید: 1-  کره و مارگارین )کره گیاهی( -2 
سس های سالاد معمول 3- گوشت های چرب 4 -  محصولات 
لبنی پرچرب 5-  غذا های سرخ شــده 6-  تنقلات نمکی 7- 
سوپ های کنسروشده 8-  فست فود ها 9-  گوشت های آماده. 
بسیاری از موارد بالا دارای محتوای نمکی فراوانی هستند که 

سبب می شود سطح فشارخون بالا برود.
 نقش  نمک

یک رژیم غذایی با نمک فراوان، تعادل طبیعی سدیم را 
 Action« در بدن شما مختل می کند. طبق اعلام موسسه
on Salt« که یک هیات مستقر در دانشگاه »کوئین مری 
لندن« محسوب می شود، مصرف نمک سبب نگهداری 
مایعات می شود که همین امر فشار وارد شده از سوی خون 
را بر دیواره های رگ های خونی افزایش می دهد. دانشمندان 
می گویند: کاهش نمک، یکی از سریع ترین راه های کاهش 
فشار خون است؛ به خصوص اگر شما پیش از این فشارخون 
داشته اید. مقدار نمک توصیه شده در انگلیس به این میزان 
است که بیش از 6 گرم در روز نباشد. همچنین میانگین 
مصرف نمک در حدود 8 گرم در روز است؛ هر چند بسیاری 
از افراد مقدار بیشتری نیز مصرف می کنند. یک توصیه مفید 
برای کاهش نمک، بررسی مقدار نمک بر روی برچسب های 
موادغذایی است. براساس توضیح »سرویس سلامت همگانی« 
انگلیس، در این کشور غذا های بسته بندی شده می بایستی 
مقدار نمکی که در آنها استفاده شده را روی محصول درج 
کنند. مراقب نمک مصرف شده در هر غذایی که روزانه 
خریداری می کنید، باشید و تلاش کنید تا آنهایی را خریداری 
کنید که نمک کمتری دارند. همچنین بنا بر اعلام این هیات 
سلامت، بیشتر غذا های بسته بندی شده دارای برچسب های 
تغذیه در پشت و یا کنار محصول هستند. بسیاری از غذا ها 
نیز دارای اطلاعاتی در خصوص محتوای نمکی در جلوی 

بسته بندی خود هستند.
 چه غذا هایی  باید مصرف کرد؟

پیروی از رژیم غذایی دَش )DASH diet( می تواند 
به شما در حفظ فشارخون )به منظور جلوگیری از بالارفتن 
آن( کمک کند. مایو کلینیک، که از معتبرترین مراکز و 
دانشگاه های علوم پزشکی جهان به شمار می رود، می گوید: 
رژیم غذایی دش، می تواند یک رویکرد مادام العمر برای مصرف 
سالم چیز هایی باشد که برای کمک به درمان و یا جلوگیری از 
فشارخون طراحی شده اند. براساس این گزارش، رژیم غذایی 
دش شما را به کاهش سدیم در رژیم غذایی خود و نیز خوردن 
غذا های گوناگون غنی از مواد مغذی مانند پتاسیم، منیزیم 
و کلیسم تشویق می کند که می تواند به کاهش فشارخون 
کمک کند. همچنین با پیروی از رژیم غذایی دش، شما 
می توانید فشارخون خود را ظرف دو هفته با رعایت چند 
نکته کاهش دهید. رژیم غذایی DASH بر بسیاری از غلات 
کامل، سبزیجات و محصولات لبنی کم چرب تاکید دارد. این 
رژیم همچنین مقداری ماهی، مرغ و حبوبات را شامل شده و 
مصرف مقدار اندکی آجیل ها و دانه ها را برای چند بار در هفته 
توصیه می کند. شما می توانید گوشت، شیرینیجات، و چربی 
به میزان اندک مصرف کنید. همچنین علاوه بر اصلاح رژیم 
غذایی، ورزش منظم می تواند به شما در کاهش فشارخون 

کمک کند.

عمــود ی افقــی  

بروکلی خواص آنتی اکسیدانی بسیار دارد. همچنین 
بروکلی منبع غنی لوتئین و توکوفرول است. این ترکیبات 
شیمیایی، با کاهش التهاب در رگ های خونی بدن، خطر 

سرطان را کاهش می دهد. 

 اینطور ثابت شده که مصرف سیب زمینی پخته و 
یا آب پز شده قندخون را به طور موثری کنترل می کند. 
در حالی که مصرف سرخ کرده آن کاملا اثر معکوس روی 

قندخون داشته و به هیچ وجه توصیه نمی شود.

بروکلی سیبزمینی

در  موجود  لیکوپن  خواص  از  می خواهید  اگر   
گوجه فرنگی بهره ببرید، آن را بپزید. شما در هنگام مصرف 
گوجه فرنگی به صورت خام فقط ۴ درصد از لیکوپن آن را به 

بدن می رسانید. 

 حجم اسفناج با پخته شدن کاهش می یابد و شما 
می توانید مقدار بیشتری از آن را بخورید. اسفناج همچنین 
دارای اسیدفولیک است که به تقویت سیستم عصبی کمک 

می کند.

گوجهفرنگی اسفناج

اگر می خواهید فیبر بیشتری از مارچوبه به بدن 
برسانید، آن را طبخ کنید. تقریبا مانند گوجه فرنگی، 
مارچوبه دارای دیواره های ضخیم سلولی است که باید 

به وسیله گرما تجزیه شود. 

سطوح بتاکاروتن که نوعی آنتی اکسیدان بوده و در بدن 
تبدیل به ویتامین A می شود، در هویج پخته شده چند برابر 

افزایش می یابد.

مارچوبه هویج

سبزیجاتیکهبایدبهصورتپختهمصرفکرد
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 همیشه گفته می شود سبزی ها را خام بخورید تا موادمغذی بیشتری به بدنتان برسد. شاید درباره بیشتر سبزی ها این موضوع درست باشد 
 اما سبزی هایی هم وجود دارند که پختن آن، باعث افزایش ارزش غذایی آن می شود. برای پخت اکثر سبزیجات، توصیه ها بر این است که آنها 

 را بخارپز یا با چربی هایی مانند روغن کتان، روغن زیتون و... طبخ کنید. اضافه کردن چربی های سالم به این سبزیجات، جذب ویتامین ها 
و موادمعدنی موجود در آنها را در بدن چند برابر می کند:


