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خشکی چشم، علل و درمان

 
خشــکی چشــم یک اصطلاح است 
که شــامل موارد زیادی می شــود، اشک 
توسط غدداشکی تولید و از یک مجرا خارج 
می شود، اشــک مانند یک چشمه سطح 
چشم ها را می شوید و مواد زائد و اضافه را 
وارد بینی می کند، اگر تولید اشک کم و یا 
تبخیر آن زیاد شود، هر دو عامل می تواند 
باعث خشک چشم شود. درضمن خشکی 
چشم بیماری نیست، یکی از دلایل مهم 
خشکی چشم، آلاینده های هواست. علائم 
خشکی چشم، شــامل: احساس سوزش 
در چشــم ها، حساســیت به نور، قرمزی 
چشم ها، زود خسته شــدن هنگام کار با 
کامپیوتر و صفحات دیجیتال و همچنین 
همــراه با چســبندگی پلک هــا، هنگام 
بیدارشدن صبح ها، از خواب است. انواعی 
از خشکی چشــم می توانند، باعث سوراخ 
شدگی قرنیه شوند. درمان، در افرادی که 
خشکی چشم ناشــی از تبخیر زیاد چشم 
دارند، به راحتی امکان پذیر است. زیر پلک 
بالا و پایین همه افراد، غددی وجود دارد که 
مانند سرچشمه جوشان چربی مایع است و 
روی اشک را می پوشاند و مانع تبخیر اشک 
می شود. این غدد به آرامی ترشح می شوند، 
اما با افزایش سن، ترشحات این غدد، غلیظ 
می شــود و باعث التهاب، گل مژه، ریزش 
مژه و احساس شــن ریزه و سنگ ریزه در 
چشم می شود. این علائم، راه درمان بسیار 
ساده ای دارد، در یک جفت کیسه پارچه ای 
ضخیم، مقداری برنج خشک خام می ریزیم 
سپس بر روی شــوفاژ، بخاری و یا داخل 
مایکروفر قرار می دهیم تا داغ شود، این دو 
کیسه برنج را به سطح چشم ها بچسبانید 
گرمای آن به غدد زیر پلک ها می رســد و 
باعث ذوب شدن چربی این غدد می شود 
که بــه آرامی از پلک ها خارج می شــوند، 
سپس با کف شامپو بچه پلک ها را بشویید، 
این کار را روزی 2 بار انجام دهید، پس از 
دو ماه تا ۷۵ درصد خشــکی چشم افراد 
از بین مــی رود این کار به افزایش رشــد 
مژه ها نیز کمک می کند. ۱۰ روز اول، پس 
از شست وشوی چشــم ها، علائم تشدید 
می شود اما پس از گذشت این مدت، علائم 
بهبود می یابد. این کار را تــا دو ماه ادامه 
دهید و پس از آن، هر دو هفته یکبار توصیه 
به انجام این نوع شست وشو می شود، ۱- 
حرارت 2- ماساژ ۳- شست وشو. ماساژ باید 
عمودی و به سمت پلک ها انجام شود، زیرا 
این غدد به صورت عمودی در پلک ها قرار 
گرفته اند. مصرف غذاهای تند و فلفل دار، 
شکلات، کافئین و…، التهاب لبه پلک ها 
را افزایش می دهــد، مصرف کنجد، ارده و 
ماهی به شــدت در بهبود خشکی چشم، 

مؤثر است.
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ارتباط نوشیدنی های شیرین با ریزش مو 6  دقیقه ورزش برای مقابله با آلزایمر موثر است
یک مطالعه جدید نشان می دهد که 6 دقیقه ورزش 
با شدت بالا ممکن است طول عمر یک مغز سالم را افزایش 
دهد و شاید شروع بیماری آلزایمر و پارکینسون را به تاخیر 
بیندازد. محققان دریافتند که دوچرخه سواری کوتاه اما 
شدید تولید پروتئینی به نام فاکتور نوروتروفیک مشتق از 
مغز )BDNF( را افزایش می دهد که برای شــکل گیری 
مغز، یادگیری و حافظه ضروری است. »تراویس گیبونز«، 
سرپرســت تیم تحقیــق می گوید: »تاثیــر BDNF در 

مدل های حیوانی امیدوارکننده اســت.« محققان تأثیر 
ورزش را بر تولید BDNF در انســان بررســی کردند. 
به گفته محققان، ورزش کوتاه اما شدید کارآمدترین راه 
برای افزایش BDNF در مقایســه با ورزش طولانی و با 
شدت کم بود. افزایش BDNF می تواند به دلیل افزایش 
تعداد پلاکت های خون باشد که مقادیر زیادی BDNF را 
ذخیره می کنند. آنها توضیح دادند که این روند به شدت 

تحت تأثیر ورزش است.

محققان دریافتند: مردان دارای ریزش موی دوبرابر 
نوشیدنی های شیرین شــده مصرف می کنند. تحقیقات 
نشان داد: تغذیه نقش مهمی در ریزش مو با الگوی مردانه 
دارد و متابولیسم گلوکز ممکن اســت بر ریزش مو تأثیر 
بگذارد. به تازگی، محققان دانشگاه شینگوآ چین، ارتباط 
بین مصرف نوشیدنی های شیرین شده با قند و ریزش مو 
با الگوی مردانه را بررسی کردند. آنها دریافتند که مصرف 
بیشتر نوشیدنی های شیرین شــده با قند با خطر بالاتر 

ریزش مو با الگوی مردانه مرتبط است. مصرف بیشتر قند 
غلظت قندخون را افزایش می دهد. در نتیجه مسیرهای 
پلیول را تحریک می کند که گلوکــز را به قندهای دیگر 
تبدیل کند. مطالعات قبلی نشــان داده است که مصرف 
زیاد قند با مشکلات سلامت روان مرتبط است. به عنوان 
مثال، یک متاآنالیز نشان داد کسانی که معادل سه قوطی 
کولا در روز می نوشند، 2۵ درصد بیشتر در معرض خطر 

افسردگی هستند.

»شانه یخ زده« چیست؟
»شانه یخ زده« یا منجمد، یک بیماری نسبتا شایع است که 
بیشتر در خانم ها و در سنین 4۰ تا 6۰ سالگی بروز می کند. شانه 
یخ زده )Frozen Shoulder(  یک بیماری نسبتا شایع است 
که کپسول مفصل شانه را درگیر می کند، اما تخریب غضروف 
مفصلی و استخوان را به همراه ندارد. به دنبال آن درد و خشکی 
و محدودیت حرکت ایجاد می شود. میزان شیوع این بیماری به 
طور دقیق گزارش نشده است، اما گفته می شود در حدود 2 تا ۵ 
درصد جمعیت را درگیر می کند. این بیماری بیشتر در خانم ها 
شایع است و اغلب در سنین 4۰ تا 6۰ سالگی بروز می کند. 
مشخصه این بیماری شروع درد خودبه خودی و معمولا بدون 
علت در شانه است که به مرور و به صورت پیشرونده محدودیت 
حرکتی در مفصل را به دنبال دارد. یعنی ممکن است فرد بدون 
هیچ مشکلی شب بخوابد و صبح با درد شدید از خواب بیدار شود 
و موهایش را با درد شانه بزند یا به سختی کیف پولش را در جیب 
پشتی شلوار قرار دهد. این بیماران معمولا با مشکلاتی از قبیل 
دردهای شبانه و بیدارشدن از خواب هنگام حمله های حاد، درد 
در حرکت و همچنین حین حمله حاد آن در زمان استراحت و 
درد در عضلات پشت گردن و شانه مواجه هستند. ممکن است 
وضعیت قرارگیری شانه ها و کتف ها از حالت طبیعی خارج 
شود و مثلا شانه ها جلوتر از محل درست خود قرار بگیرند. 
دلایل به وجودآمدن شانه یخ زده هنوز به صورت کامل مشخص 
نشده  است. هنوز رابطه مشخصی به بازوی غالب یا عملکرد 
بازو مشاهده نشده، اما چند فاکتور مثل دیابت و بی حرکتی، 
می توانند خطر بروز این بیماری را افزایش دهد. اگر فرد دیابت 
داشته باشد، خطر ابتلا سه برابر بیشتر است. دیگر افراد در خطر 
عبارتنداز؛ افرادی که باید شانه بند گردنی را برای طولانی مدت 
پس از آسیب یا جراحی ببندند. افرادی که باید طولانی مدت 
به علت سکته مغزی یا جراحی، بی حرکت باقی بمانند و افراد 
دارای اختلالات تیروئید. معمولا این بیماری با گذشت زمان 
و تحت نظر پزشک بهبود می یابد، اما ممکن است تا سه سال 

طول بکشد.

نکته
 لوزالمعده مصنوعی 

به دیابتی ها کمک می کند
تحقیقات جدید نشان می دهد لوزالمعده مصنوعی ممکن 
است به میلیون ها نفری که مبتلا به دیابت نوع2 هستند، 
کمک کند. دیابت نوع2 شایع ترین شکل دیابت است و ارتباط 
نزدیکی با چاقی دارد. لوزالمعده )پانکراس( انسولین تولید 
می کند، هورمونی که به قندخون )یا گلوکز( کمک می کند تا 
وارد سلول ها شود تا از آن به عنوان انرژی استفاده شود. افراد 
مبتلا به دیابت نوع یک انسولین کمی تولید می کنند. وقتی 
انسولین کم باشد، گلوکز تجمع می یابد و باعث خستگی مفرط، 
تاری دید، کاهش وزن و سردرگمی می شود. برخی از افراد مبتلا 
به دیابت نوع2 نیز برای کنترل قندخون خود نیاز به مصرف 
روزانه انسولین دارند. دکتر »شارلوت بوتون«، مدرس بالینی 
در دانشگاه کمبریج در انگلستان، می گوید: »حدود 2۰ تا ۳۰ 
درصد از افراد مبتلا به دیابت نوع2 از انسولین درمانی برای 
مدیریت دیابت خود استفاده می کنند و ما نشان داده ایم که این 
روش تحویل انسولین با یک سیستم حلقه بسته بسیار مؤثرتر 
از تزریق انسولین فعلی در دستیابی به اهداف گلوکز است.« در 
سیستم های حلقه بسته برای دیابت نوعیک، کاربر چندین بار 
در روز اطلاعاتی را در مورد زمان و اندازه غذای دریافتی خود 
وارد می کند، اما تحویل انسولین بین وعده های غذایی و در 
طول شب به صورت خودکار انجام می شود. در مقابل، سیستم 
جدید برای افراد مبتلا به دیابت نوع2 یک حلقه بسته است. 
این بدان معناست که کاربران مجبور نیستند هیچ اطلاعاتی را 
وارد کنند. این دستگاه با استفاده از دستگاه های بدون نسخه، 
از جمله نمایشگر قندخون و پمپ انسولین با اپلیکیشنی 
به نام CamAPS HX ساخته شده است. این نرم افزار میزان 
انسولین مورد نیاز برای حفظ سطح قندخون را در محدوده 
هدف پیش بینی می کند. بوتون گفت: »افراد از حسگر قندخون 
و پمپ انسولین استفاده می کنند و با همراه داشتن یک گوشی 
هوشمند، این سیستم کار کند.« محققان دریافتند زمانی که 
افراد مبتلا به دیابت نوع2 از سیستم جدید استفاده می کردند، 
دو برابر بیشتر از زمانی که قندخون را آزمایش می کردند و برای 
خود تزریق انسولین داشتند، با سطح گلوکز در محدوده هدف 
سپری می کردند. بوتون تصریح کرد: »این مدت معادل هشت 
ساعت اضافی در روز است و بدون افزایش خطر کاهش خطرناک 
سطح گلوکز به دست آمد.« وی افزود: »پیش بینی می کنیم که 
بهبود در کنترل گلوکز ممکن است خطر عوارض دیابت مانند 
بیماری چشم، بیماری کلیوی و قطع عضو را کاهش دهد، اما 
برای بررسی این موضوع نیاز به یک مطالعه بسیار بزرگ تر با 

پیگیری طولانی تر است.«

کوتاه
تاثیرات منفی چاقی بر »چشم«

طبق تحقیقات دانشمندان، اضافه وزن می تواند سلول های 
سیستم ایمنی افراد را با افزایش سن برای چشم هایشان تخریب 
کند. تحقیقات جدید مکانیسم مولکولی جدیدی را که ممکن 
است باعث بیماری چشمی دژنراسیون ماکولا وابسته به سن 
شود، روشن می کند. همچنین تحقیقات نشان می دهد که 
چگونه عوامل استرس زای زندگی مانند چاقی، سلول های 
سیستم ایمنی را از نو برنامه ریزی می کنند و با افزایش سن آن ها 
را برای چشم مخرب می سازند. پرزمیسلاو ساپی ها، سرپرست 
تیم تحقیق از دانشگاه مونترال، گفت: ما می خواستیم بدانیم چرا 
برخی از افراد دارای استعداد ژنتیکی به دژنراسیون ماکولا مبتلا 
می شوند در حالی که دیگران در امان هستند.  دژنراسیون ماکولا 
عامل اصلی نابینایی غیرقابل برگشت در سراسر جهان است. این 
بیماری به دو شکل ظاهر می شود: دژنراسیون ماکولا خشک 
که با تجمع رسوبات چربی در پشت چشم و مرگ سلول های 
عصبی در چشم مشخص می شود و دژنراسیون ماکولا مرطوب 
که با عروق خونی بیمار مشخص می شود که در حساس ترین 
قسمت بافت ایجادکننده بینایی به نام ماکولا ایجاد می شود. از 
قبل مشخص شده که سیستم ایمنی در چشم یک فرد مبتلا به 
دژنراسیون ماکولا بی نظم و تهاجمی می شود. به طور معمول، 
سلول های ایمنی، چشم را سالم نگه می دارند، اما تماس با عوامل 
بیماری زا مانند باکتری ها و ویروس ها می تواند آنها را از بین ببرد. 

عمــود ی افقــی  

حامدقاسمی
فوقتخصص

|بیماریهایقرنیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

روغن خردل علاوه بر طعم دلنشینی که به غذا می  بخشد، فواید سلامتی دیگری نیز دارد. ما اغلب از روغن خردل برای پختن غذاهای لذیذ مختلف استفاده کرده  ایم، اما 
حتی اگر از آن برای مصارف پخت وپز استفاده نکنید، روغن خردل فواید زیادی برای پوست، مو، درد مفاصل و غیره دارد. روغن خردل دردمفاصل و عفونت  های پوستی 
را به طور موثر درمان می  کند. روغن خردل یک مسکن کاملا طبیعی است. به سرعت التهاب را کاهش می  دهد و منبع ناراحتی مفاصل را از بین می  برد. از آنجا که این روغن 
سرشار از خواص ضدالتهابی است و جریان خون را در سراسر بدن تحریک می  کند، دردهای آرتریت را با ماساژ روزانه تسکین می  دهد. روغن خردل همچنین دارای 
ویژگی  های ضدباکتری و ضدقارچی قوی است که می  تواند برای درمان انواع بیماری  های پوستی، از جمله بثورات، خارش، پاسخ  های آلرژیک و سایر شرایط استفاده شود.

روغن خردل برای موهای کدر، خشک و... سودمند است. روغن خردل سرشار از پروتئین و چربی  های غیراشباع امگا3 بوده 
که برای رشد و تغذیه مو مفید است. علاوه بر این، خواص ضدقارچی و ضدباکتریایی روغن به جلوگیری از طاسی و مشکلات پوست 

سر از جمله قرمزی و تحریک کمک می  کند. 

ماساژ با روغن خردل، جریان خون، بافت پوست و تنش عضلانی را بهبود می  بخشد. همچنین غدد عرق را تحریک می  کند و به 
بدن اجازه می  دهد آلاینده  ها را دفع کند. این روغن با گشادکردن منافذ پوست، گردش خون را تقویت می  کند.  

تقویت کننده رشد مو 

بهبود گردش خون

روغن خردل یک محرک فوق  العاده قوی است. محرک ماده  ای است که سطح فعالیت فیزیولوژیکی و سیستم عصبی را در بدن 
افزایش می  دهد. مصرف روغن خردل کبد و طحال را تحریک می  کند تا صفرا و شیره گوارشی را آزاد کند که سیستم گوارشی را 

تقویت می  کند و به ما انرژی می  دهد. 

اگر دچار ترک پاشنه پا، ناخن  های ترک خورده یا افتادگی پوست هستید، مشکلی که در فصل زمستان تجربه می  شود، استفاده 
از روغن خردل نتایج شگفت  انگیزی به شما می  دهد. روغن خردل سرشار از ویتامین B است که برای حفظ پوستی یکنواخت، 

درخشان و سالم مفید است. 

محرک فوق العاده

درمان پاشنه   ترک خورده 

مزایای روغن خردل را بشناسید


