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نکاتی در مورد عینک آفتابی 

معمولا اکثر افراد در فصول گرم سال که 
هوا آفتابی است بیشتر از عینک آفتابی استفاده  
می کنند؛ در حالی که در فصل های پاییز و 
زمستان هم روز های غیرآفتابی و ابری باید 
از چشم های خود در برابر اشعه ماورای بنفش 
خورشید محافظت کرد. چشم انسان قابلیت 
دیدن نور مرئی را دارد، اما اشعه خورشید علاوه 
بر نور مرئی که توسط سلول های بینایی چشم 
انسان قابل رویت است دارای اشعه غیرمرئی 
)مادون قرمز و ماورای بنفش( است که قابل 
رویت نیستند و سبب آسیب به  قرنیه، عدسی 
چشم، شبکیه و عصب بینایی چشم خواهند 
شد. تنها نور خورشید جزو اشعه های مضر 
محسوب نمی شود بلکه در برخی مشاغل از 
قبیل جوشکاری اشعه های مضری وجود دارند 
که لازم است در حین کار از عینک های جذبی 
مخصوص برای جلوگیری از آسیب به چشم ها 
استفاده شود. عینک  آفتابی  با تنظیم نور لازم 
ورودی به چشم نقش طبی خود را ایفا کرده و از 
بروز آسیب های مربوط به اشعه ماورای بنفش 
به چشم جلوگیری می کند؛ بنابراین لازم 
است همه افراد حتی کودکان برای حفاظت 
از چشم های خود در برابر اشعه ماورای بنفش 
خورشید از عینک های آفتابی استفاده کنند. 
اشعه ماورای بنفش خورشید حتی در روز های 
ابری در محیط وجود دارند و  به چشم آسیب 
می رسانند هر چند در روز های آفتابی و حتی 
زمستانی  میزان این اشعه بیشتر خواهد شد 
پس استفاده از عینک آفتابی در تمام فصول 
سال توصیه می شود. در خصوص عوارض 
اشعه ماورای بنفش برای چشم، این اشعه در 
کوتاه مدت موجب قرمزی، خشکی چشم و 
سوختگی های تشعشعی در سطح قرنیه خواهد 
شد اما در طولانی مدت موجب ناخنک چشم، 
آب مروارید و استحاله منطقه مرکزی دید در 
شبکیه چشم خواهد شد. همه عینک های 
آفتابی محافظت لازم برای چشم های شما را 
فراهم نمی کند و یک عینک آفتابی استاندارد 
دارای ویژگی های تخصصی بوده که لازم است 
با راهنمایی های لازم یک اپتومتریست عینک 
آفتابی خود را تهیه کنید. استفاده از عینک های 
آفتابی به اندازه عینک های طبی که برای 
ضعف بینایی مورد استفاده قرار می گیرد حائز 
اهمیت است و برای انتخاب آنها  مشورت با یک 

اپتومتریست لازم است.
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بیشتر بستری ها خانوادگی استاستفاده  از  متالوآنزیم ها   برای   درمان    سرطانتاثیر »سیب« در پیشگیری از سرطان
سیب یک محصول غذایی آشنا برای هر فرد از زمان کودکی به شمار 
می رود، اما تعداد اندکی از مردم می دانند که سیب دارای عناصر مختلفی 
است که نه تنها تاثیری مفید بر بدن دارد؛ بلکه نقشی مهمی را در جلوگیری 
از سرطان ایفا می کند. »اولگااشمیلوا«، متخصص تغذیه گفت: »سیب« یک 
محصول سالم به شمار می رود و دارای مقادیر زیادی فیبر است که وجود آن 
برای عملکرد روده ضروری است. همچنین این میوه پرطرفدار حاوی آهن 
بوده و برای کسانی که گوشت مصرف نمی کنند منبع خوبی از آهن محسوب 
می شود. اولگااشمیلوا ادامه داد: سیب، دارای مقدار اندکی فروکتوز است و 
گزینه مناسبی برای افرادی که مقاومت به انسولین دارند، محسوب می شود. 

محققان با استفاده از متالوآنزیم ها توانستند تومورسرطانی را متوقف 
کنند. در این تحقیق دو آزمایش انجام شد. در آزمایش اول محققان توانستند 
با دارورسانی از طریق متالوآنزیم ها مانع شکل گیری تومور در بدن موش ها 
شوند. در آزمایش دوم محققان توانستند با بهره گیری از متالوآنزیم ها، داروی 
ضدسرطان را در تومور فعال کنند. متالوآنزیم ها گروهی از آنزیم ها هستند 
که یک جزو غیرپروتئینی از جنس فلز دارند و نقش کاتالیزور را ایفا می کنند. 
در این آزمایشات سیستم هایی مورد استفاده قرارگرفت که متالوآنزیم ها را به 
سلول های سرطانی برساند و از این طریق آنها را نشانه گذاری کند تا داروها 

دقیقا به سلول ها رسیده و مانع تشکیل یا رشد تومور شوند. 

یک متخصص عفونی، گفت: پیش بینی می شد که در سال جدید با 
جهش ویروس در کشور مواجه شویم، اما آنچه اتفاق افتاد خیلی بیشتر از 
پیش بینی ها بود. سیدعلی دهقان منشادی اظهارداشت: تعداد بستری ها از 
ترخیصی ها بیشتر است و بیشتر بیماران مراجعه کننده بدحال هستند. وی 
افزود: بیشتر بستری ها خانوادگی هستند و این نشان دهنده سرایت بالای 
ویروس است. این متخصص بیماری های عفونی گفت: در سنین پایین هم 
بستری داریم و این نشان می دهد که بسته پیشگیرانه در سطح خانواده ها 
کمتر رعایت می شود. دهقان منشادی اظهارکرد: فاصله گذاری ها کمترشده 

و اگر جدی گرفته نشود، روزهای سختی در پیش داریم. 

نکتــه
»آنمی« علل و درمان 

یک فوق تخصص بیماری های خون و سرطان با ذکر 
این نکته که کم خونی عمدتا تغذیه ای و ناشی از فقر آهن 
است بر مصرف روزانه گوشت قرمز به عنوان منبعی غنی از 
آهن آلی تاکید کرد. غلامرضا باهوش گفت: فردی که دچار 
رنگ پریدگی می شود دچار آنمی  یا کم خونی شده است. در 
این حالت تعداد گلبول های قرمز خون کاهش می یابد. میزان 
کاهش گلبول های قرمزخون براساس استاندارد و برحسب 
سن و جنس و بیماری های زمینه ای تعریف می شود. وی 
افزود: آنمی  دلایل متفاوتی دارد و می تواند از نوزادی تا 
سنین بالا رخ دهد. کم خونی می تواند به دلیل ازکارافتادگی 
مغز استخوان به عنوان مرکز تولید گلبول قرمز رخ دهد و یا 
به دلیل فقر تغذیه ای مغزاستخوان تولیدی غیرموثر دارد که 
کم خونی های ناشی از کمبود آهن، اسیدفولیک و ویتامین 
B12 در این گروه جای دارند. کم خونی می تواند ناشی از 
تخریب گلبول های قرمز باشد که یکی ازعلل شایع آن فاویسم 
است که می تواند به دلیل مصرف باقالی روی دهد. البته این 
کم خونی دلایل دیگری هم دارد. فاویسم در شمال کشورمان 
شایع است و این افراد نباید باقالی و یکسری داروها را مصرف 
کنند. فوق تخصص بیماری های خون و سرطان کشورمان با 
تاکید بر مصرف روزانه گوشت قرمز در جلوگیری از کم خونی 
گفت: کم خونی های تغذیه ای بیشتر مدنظر ماست و باید 
گوشت قرمز به اندازه کافی در روز مصرف شود. گوشت قرمز 
دوبرابر گوشت سفید آهن دارد و جگر 3 برابر گوشت قرمز و 6 
برابر گوشت سفید آهن دارد بنابراین گوشت قرمز و جگر باید 
در سبد غذایی خانوار وجود داشته باشد. وی بر مصرف سبزی 
تازه و میوه تاکید کرد و افزود: سبزی تازه و میوه منبع بسیار 

خوبی برای تامین اسیدفولیک است.
 علل کم خونی در خانم ها

 باهوش افزود: استفاده از سموم کشاورزی و ضدآفات هم 
می تواند باعث ازکار افتادگی مغز استخوان شود. فوق تخصص 
بیماری های خون برعلت یابی کم خونی و درمان آن در خانم ها 
تاکید کرد و گفت: اگر در عادت ماهیانه خانم ها خونریزی 
بیش از 7 روز ادامه یابد و یا فاصله بین خونریزی ها منظم نبوده 
و در حال نزدیک شدن است و یا اینکه خانمی  بیش از اندازه 
خونریزی دارد و لخته دفع می کند می تواند دچار کم خونی 
ناشی از فقر آهن شود. این خانم ها باید زیرنظر متخصص زنان 
قرار گیرند. یکی از عللی که می تواند در برخی زنان خونریزی 
زیاد در دوره عادت ماهیانه ایجاد کند و مشابهی هم در خانواده 
داشته باشند، بیماری »فون ویلبراند« است که اختلال 
خونریزی دهنده شایع است و خود را با این علامت نشان 

می دهد. این افراد درمانی کامل می خواهند. 

علیمیرزاجانی
رئیسانجمن

علمیاپتومتری
خوب یا بد استفاده از 2  ماسک

یک فوق تخصص بیماری های عفونی با بیان اینکه 
استفاده از 2 ماسک باعث کاهش سطح اکسیژن خون 
نمی شود، گفت: توصیه ما این است که ماسک زیرین از نوع 
جراحی باشد و روی آن یک ماسک پارچه ای استفاده شود. 
زهرا ابطحیان فوق تخصص بیماری های عفونی در مورد 
آخرین آمار و علائم و راه های پیشگیری از کرونا در موج 
چهارم اظهارکرد: در شرایط فعلی ما با یک موجی مواجهیم 
که خیلی شدیدتر است و سیر صعودی تری نسبت به موج های 
قبلی دارد. وی که در بیمارستان مسیح دانشوری نیز شاغل 
است در مورد وضعیت این بیمارستان افزود: بیمارستان 
مسیح دانشوری با اینکه ظرفیت بسیار زیادی دارد اما در 
این موج جدید کل بیمارستان به کرونایی ها اختصاص داده 
شد که البته بازهم کم بود و مجبور به کانکس و ویزیت 
سرپایی بیماران بدحالِ نیازمند بستری شدیم. فوق تخصص 
بیماری های عفونی با بیان اینکه کرونا یک ویروس فوق 
هوشمند است، گفت: این ویروس برای فرار از سیستم ایمنی 
بدن و گسترش در بدن انسان، مرتبا ساختار خودش را تغییر 
می دهد و در بخش هایی از بدن دچار جهش می شود که 
سیستم ایمنی بدن آن را نمی شناسد و قادر به مقابله با آن 
نیست. ابطحیان درمورد نقش واکسن در جلوگیری از ابتلا و 
کاهش درگیری افراد کرونایی تصریح کرد: مساله نگران کننده 
در این زمینه جهش ها و تغییرات بسیار سریعی است که اتفاق 
افتاده و همین باعث می شود که تاثیر واکسن هم متفاوت شود 
و حتی هیچ تاثیری هم نداشته باشد. فوق تخصص بیماری های 
عفونی رعایت پروتکل ها را در این وضعیت به شدت توصیه کرد 
و افزود: با وجود تولید واکسن در برخی کشورها اما همچنان 
استفاده از ماسک و فاصله گذاری اجتماعی همچنان تاکید و 
توصیه می شود چراکه واکسیناسیون جلوی ابتلا را نمی گیرد 

و افراد واکسینه هم می توانند ناقل باشند.
 خانواده ها در دورهمی ها شرکت نکنند

ابطحیان با اشاره به سرایت بسیار بالای این ویروس 
و ابتلای دسته جمعی مردم اظهارکرد: این ویروس جدید 
تهاجمی تر و وحشی تر شده و ما مواردی زیادی داریم که 
بیمار حالش نسبتا خوب بوده اما در عرض 24 ساعت بدحال 
می شود. وی از خانواده ها تقاضا کرد که در دورهمی ها شرکت 
نکنند چراکه در این پیک جدید بچه ها خیلی راحت تر مبتلا 
می شوند و خانواده ها را هم مبتلا می کنند. فوق تخصص 
بیماری های عفونی تاکیدکرد: شهروندان در صورت مشاهده 
هرگونه علائم مشکوک به ویژه علائم تنفسی و حتی بعداز 
بهبود اولیه، خودشان را قرنطینه و استراحت کنند، مایعات 
فراوان و بدون کافئین مانند دمنوش های گرم و سوپ مرغ 
بخورند و خواب کافی و آرامش داشته باشند. ابطحیان با بیان 
اینکه احتمال انتقال کرونا از سطوح خیلی بالا نیست در عین 
حال متذکر شد: اگر در خانواده ای فردی مبتلا شده و سرفه 
می کند سطوح حتما باید ضدعفونی شوند. وی یادآورشد: 
تاکنون داروی ثابت ضدویروس برای کرونا ساخته نشده و 
داروهایی هم که آزمایشی استفاده شدند همان داروهایی  
هستند که سال های گذشته برای درمان عفونت های ویروسی 
دیگر مصرف می شدند. ابطحیان با بیان اینکه استفاده از دو 
ماسک باعث کاهش سطح اکسیژن خون نمی شود، گفت: 
توصیه ما این است که ماسک زیرین از نوع جراحی باشد و 
روی آن یک ماسک پارچه ای استفاده شود. وی همچنین 
ابتلای مجدد افراد به کرونا را تایید کرد و افزود: ما مواردی 
داشتیم که فرد کرونا گرفته بوده و بعداز یکماه مجددا مبتلا 

شده به طوری که منجر به بستری او در آی سی یو شده است.

عمــود ی افقــی  

 برای حفظ یکپارچگی سلول هایی مانند مو، پوست و 
ناخن مصرف آب ضروری است و تا حدی به تولید کلاژن که 

خاصیت ضدپیری دارد کمک می کند.

نتایج تعدادی از مطالعات حاکی از آن است مصرف آب با 
کاهش چربی بدن مرتبط است زیرا مصرف آب آشامیدنی به 

کاهش وزن کمک می کند.

یکپارچگی ساختار سلول چربی سوزی

 تشنگی آخرین نشانه کمبود آب است بنابراین کاملا 
ضروری است که فرد به مقدار کافی آب بنوشد. کمبود آب 
بدن باعث افت سطح انرژی و ضعیف شدن سیستم ایمنی 

می شود.

 حفظ تعادل مایعات برای حفظ دمای بدن عامل کلیدی 
است. برای اینکه آنزیم ها به درستی کار کنند، مهم است که 
دمای بدن حفظ شود. در غیر این صورت بیشتر عملکردهای 

بدن ممکن است متوقف بماند.

حفظ رطوبت بدن حفظ دمای بدن

فواید »آب« برای سلامتی 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مصرف آب فواید بی شماری برای سلامتی دارد که کمک به کنترل وزن، چربی سوزی، حفظ ساختار سلولی و بهبود سلامت دهان از فواید آن است. 
نوشیدن آب به مقدار مناسب دارای فواید زیادی برای سلامتی است و بسیاری آن را اکسیر زندگی لقب داده اند. آب تقریبا ۷۰ درصد از بدن انسان 
را تشکیل می دهد و روی تک تک سلول ها تاثیر می گذارد، آب از بدن سم زدایی می کند که این اقدامات به نوبه خود به زندگی سالم کمک می کند. 

در ادامه با برخی از فواید مصرف آب آشنا می شوید:

یکی از رایج ترین سوالاتی که پرسیده می شود این است که چه زمانی برای نوشیدن آب مناسب است؟ نوشیدن آب به هضم بهتر غذا 
کمک می کند. هضم غذا از دهان شروع می شود و با افزایش سن تولید بزاق نیز کاهش می یابد. اگر احساس می کنید دهان شما خشک 

است، میزان مصرف آب را افزایش دهید.

کمک به هضم غذا 

 مهمترین عملکرد آب سم زدایی است که به نوبه خود به سیستم ایمنی بدن کمک می کند. در طول روز سموم بسیاری چه از طریق 
محیط زیست و چه از طریق مواد غذایی در بدن جمع می شوند. سم زدایی از طریق ادرار، مدفوع و عرق اتفاق می افتد همچنین تعریق به 

حفظ دمای بدن کمک می کند. نوشیدن آب ناکافی ممکن است به یبوست و سنگ کلیه منجر شود.

کمک به سم زدایی


