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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

شایع ترین بیماری های چشمی در ایرانآلرژی به بادام زمینی چگونه تشدید می شود؟
 محققان گزارش می دهند نوزادانی که در زمان 
رشد در هوای آلوده تنفس می کنند، میزان بیشتری 
 ،» لوپز »دیگو  دکتر  دارند.  بادام زمینی  به  آلرژی 
لاینده های هوا یک اثر  سرپرست تیم تحقیق گفت: »آ
کنش های آلرژیک  تحریک کننده و التهابی دارند که وا
سیستم ایمنی را تشدید کند و باعث ایجاد آلرژی های 
غذایی شود.« تحقیقات جدید شامل ۵۳۰۰ کودک بود. 
تیم تحقیق توانست داده های محلی آلودگی هوا را در هر 

محله ای که کودک در آن زندگی می کند ردیابی کند. این 
تیم دریافتند که با افزایش میزان آلودگی هوا، احتمال 
کودک به آلرژی به بادام زمینی نیز افزایش  ابتلای 
می یابد. لوپز افزود: »عوامل متعددی پشت همه گیری 
گر سطوح بالاتر آلودگی هوا بر شیوع و  آلرژی هستند و ا
تداوم آن تأثیر می گذارد، پس این یک کشف مهم است. 
ما می خواهیم راهی بیابیم، کودکانی که با انواع آلرژی ها 

زندگی می کنند. از این آلرژی پیشگیری کنند.

 فلوشیپ قرنیه و گلوکوم، در ارتباط با شایع ترین 
بیماری های چشمی در ایران، توضیحاتی داد. نوید 
نیلفروشان، گفت: بیماری های چشمی که در ایران 
بیش ترین شیوع را دارند شامل: آب مروارید، آب سیاه و 
تغییرات چشمی ناشی از کهولت سن و دیابت است که 
برخی از این بیماری ها درمان قطعی دارد و برخی نیز به 
علت خطراتی که به همراه دارد منجر به نابینایی یا کم 
بینایی بیماران می شود. عضو هیات علمی دانشگاه 

علوم پزشکی ایران افزود: برخی بیماری های چشمی 
ناشی از دیابت در مراحلی از بیماری با اختلالات دید 
گر افراد دیر به پزشک مراجعه کنند،  همراه است و ا
ممکن است به نابینایی مبتلا شوند. وی ادامه داد: با 
توجه به سبک زندگی و استفاده از وسایل الکترونیک 
از جمله تلفن همراه و تبلت و رایانه، به ویژه در کودکان، 
سن بروز بیماری های چشمی در کشور کاهش داشته 

است. 

بیدارشدن با گلودرد؛ علل و  پیشگیری
 آیا تا به حال با احساس گلودرد از خواب بیدار شده اید؟ 
این تجربه ناخوشایند می تواند به دلایل مختلفی رخ دهد و 
ممکن است کیفیت خواب و فعالیت های روزانه شما را تحت 

تاثیر قرار دهد.
 دلایل:

خشکیهوا
یکی از عوامل اصلی گلودرد در صبح، خوابیدن در محیطی 
با هوای خشک است. در فصول سرد، استفاده از سیستم های 
گرمایشی می تواند رطوبت هوا را کاهش دهد و به خشکی گلو 
منجر شود. استفاده از مرطوب کننده های هوای اتاق خواب 
می تواند به حفظ رطوبت کمک کند و از خشکی گلو جلوگیری 

نماید.
  کمآبیبدن

عدم نوشیدن آب کافی در طول روز یا مصرف غذاهای شور 
و... قبل از خواب می تواند به کم آبی بدن و در نتیجه خشکی 
گلو منجر شود. هیدراته نگه داشتن بدن با نوشیدن آب کافی 

می تواند در بهبود وضعیت موثر باشد.
کسمعده  رفلا

کس معده می تواند در طول شب تشدید شود و  رفلا
باعث برگشت اسید به مری گردد که این موضوع منجر به درد و 
تحریک گلو می شود. تغییر در رژیم غذایی و اجتناب از غذاهای 

تحریک کننده می تواند به کنترل این وضعیت کمک کند.
 خروپفوآپنهخواب

خروپف باعث تنفس از طریق دهان می شود که می تواند 
به خشکی گلو و احساس درد در صبح منجر شود. همچنین، 
آپنه خواب می تواند به مشکلات تنفسی و گلودرد منجر گردد. 
خوابیدن به پهلو می تواند به کاهش این مشکلات کمک کند.

 عفونتها
کتریایی، مانند سرماخوردگی  عفونت های ویروسی و با
و گلودرد استرپتوکی، می توانند موجب بروز گلودرد شوند. در 
این موارد، مراقبت های پزشکی و درمان های مناسب ضروری 

است.
 آلرژی

مواجهه با آلرژن ها می تواند باعث التهاب و تحریک گلو 
شود. رعایت بهداشت فردی و استفاده از تصفیه کننده های 

هوا می تواند به کاهش علائم آلرژی کمک کند.
 آلودگیودودسیگار

قرارگرفتن در معرض دود سیگار و آلودگی های محیطی 
می تواند گلو را تحریک کند. ترک سیگار و بهبود کیفیت هوای 

اتاق خواب می تواند از بروز این مشکلات جلوگیری کند.
 صحبتطولانی

صحبت کردن طولانی یا بلند می تواند فشار زیادی به 
تارهای صوتی وارد کند و منجر به التهاب و درد در گلو شود. 
استراحت به حنجره و هیدراته نگه داشتن آن می تواند به بهبود 

این وضعیت کمک کند.
 راهکارها

 هیدراته ماندن: در طول روز آب کافی بنوشید و در صورت 
نیاز یک لیوان آب کنار تختخواب قرار دهید.

تنظیم رطوبت: از مرطوب کننده های هوا استفاده کنید تا 
رطوبت اتاق خواب را افزایش دهید.

توجه به رژیم غذایی: از مصرف غذاهای تحریک کننده 
قبل از خواب خودداری کنید و وعده های غذایی سبک تری 

داشته باشید.
پرهیز از آلاینده ها: از سیگار و آلودگی های محیطی دوری 

کنید و کیفیت هوای اتاق خود را بهبود ببخشید.
استراحت به حنجره: در صورت نیاز به استفاده از صدا، 

زمان استراحت کافی را برای حنجره تان در نظر بگیرید.
 زمانمراجعهبهپزشک؟

گر گلودرد شما بیشتر از یک هفته ادامه یافت یا با علائم   ا
شدیدتری همراه بود، حتما به پزشک مراجعه کنید. شناسایی 
علت دقیق و درمان به موقع می تواند به بهبود کیفیت خواب 
و زندگی روزمره تان کمک کند. با رعایت نکات بالا و توجه به 
سلامتی خود، می توانید از بیدار شدن با گلودرد جلوگیری کنید 

و صبح های شاداب تری را تجربه کنید.

 خواص شگفت انگیز »چای  نبات«
 فواید چای نبات تنها به درمان سوءهاضمه و دل درد خلاصه 
نمی شود.ایرانی ها وقتی دچار سوءهاضمه یا دل درد می شوند، 
در اولین گام به خوردن چای نبات روی می آورند. این معجون 
معجزه گر از قدیم به دلیل خواص دارویی فراوان و تسکین سریع و 

مؤثر گرفتگی عضلات شناخته شده است.
  بهبودقندخون

ضعف و بی حالی، رنگ پریدگی، حالت تهوع، سرگیجه، سردی 
دست و پا و حتی تاری دید از علائم افت فشار و قندخون هستند. 
برای برطرف کردن این حالات، معمولا آب قند اولین گزینه است؛ اما 
از آنجا که آب قند طبع سرد و شیرینی گزنده ای دارد، ممکن است 
به مزاج بیمار نسازد. برای تنظیم فشار و جبران افت قند، استفاده 
از نبات ساده یا حتی زعفرانی مناسب تر است؛ زیرا نبات، نسبت 
، طبع گرم تری دارد و می تواند سردی و لرزش بدن را  به قند و شکر

تسکین دهد.
 افزایشانرژی

گلوکز موجود در نبات به عنوان منبع اصلی انرژی برای 
تمام سلول های بدن و مغز عمل می کند. برای همین استفاده از 
نوشیدنی های حاوی نبات باعث افزایش انرژی و رفع خستگی 

می شود و به شما آرامش می بخشد.
 ضدویروس

می تواند  خود  ضدویروسی  خاصیت  سبب  به  نبات 
سرماخوردگی و عفونت های ویروسی را درمان کند. هم چنین به 
بهبود علائم سرماخوردگی از جمله گلودرد و سرفه های خلط دار 
کمک می کند. مکیدن نبات در دهان باعث نرم شدن گلو، کاهش و 

رفع سرفه های شدید می شود.
 تقویتحافظه

ترکیبات موجود در نبات می تواند به تقویت حافظه کمک 
کی ها  کند. از همین رو استفاده منظم نبات در نوشیدنی ها و خورا
می تواند تمرکز و عملکرد شناختی را ارتقا دهد و حافظه را تقویت کند.

عمــودیافقــی

   افسردگی یک سری نشانگان دارد 
که طبق سازمان جهانی روان پزشکی 
، مراجع و فرد باید آن نشانگان  بیمار
کنند تا به طور دقیق بگوییم فرد  را پُر 
افسرده  افراد   . خیر یا  است  افسرده 
به راحتی می توانند به ظاهر خودشان 
به بهترین شکل ممکن برسند و حتی به 
تمام کارهای روزمره خودشان. تفریح و 
مهمانی بروند. حتی زندگی مرفه و خوبی 
افسردگی ها  از  خیلی  باشند.  داشته 
درونی است که با دارو، درمان می شود 
و بعضی از افسردگی ها به خاطر شرایط 
جامعه بیرونی هستند که احتیاج مُبرم 
به روان درمانی دارند. علائم نشان دهنده 
افسردگی در نوجوانان تغییرات احساسی 
گریه  که شامل  است. مثل غم و اندوه 
یا  سرخوردگی  مشخص،  دلیل  بدون 
احساساتی مثل خشم حتی در مورد 
یا  ناامیدی  احساس  کوچک،  مسائل 
، از  خالی بودن خلق و خوی تحریک پذیر
دست دادن علاقه یا لذت در فعالیت های 
معمول، از دست دادن علاقه. درگیری 
با خانواده و دوستان، اعتماد به نفس 
گناه، فکر  پایین، احساس بی ارزشی یا 
دائم به شکست های گذشته یا سرزنش 
مبالغه آمیز یا انتقاد از خود، حساسیت 
شدید به طردشدن، شکست و نیاز به 
 ، اطمینان بیش از حد، مشکل در تفکر
، تصمیم گیری و به خاطر سپردن  تمرکز
مسائل، احساس مُدام که زندگی و آینده 
تیره و تار است، افکار منفی. تغییرات 
رفتاری هم در افسردگی نوجوانان دیده 
گر  ک است. ا می شود و به شدت خطرنا
نوجوانی این علائم را داشت و یا تغییری 
در او احساس کردید می تواند زنگ خطر 
خستگی  مثل  رفتاری  تغییرات  باشد. 
بی خوابی  انرژی،  دادن  دست  از  و 
یا خواب زیاد، تغییر در اشتها، کاهش 
اشتها، کاهش وزن یا افزایش میل به غذا 
و افزایش وزن، استفاده از مواد مخدر و...، 
بی قراری به عنوان مثال تکان دادن مکرر 
دست ها یا پاها، ناتوانی در نشستن آرام، 
، صحبت کردن یا حرکات  کندشدن تفکر
بدن، شکایت مکرر از سردرد و دردهای 
بدن بدون دلیل که ممکن است شامل 
ملاقات مکرر با مشاورین مدرسه باشد. 
در  ضعیف  عملکرد  اجتماعی،  انزوای 
مدرسه یا غیبت مکرر از مدرسه، توجه 
 ، ظاهر یا  شخصی  بهداشت  به  کمتر 
انفجارهای خشم، رفتارهای مخرب و 
ک یا سایر رفتارهای آسیب زننده،  خطرنا
خودآزاری به طور مثال بریدن یا سوراخ 

کردن یا خال کوبی بیش از حد.

 علی محسنیان 
  متخصص اعصاب و روان 

ثر تصادف رانندگی و... ممکن است عوارض خود را   برخی آسیب های قبلی مثل آسیب های ورزشی یا واردشدن ضربه به گردن برا
زود بروز ندهند. اثرات فیزیکی این نوع آسیب ها ممکن است چند روز بعد از مصدومیت احساس شود.

 بی تحرک بودن و ورزش نکردن، یکی از دلایل اصلی گردن دردهای صبحگاهی در افراد است. حتی وقتی دچار درد می شویم، 
ورزش های کششی گردن است که می تواند کمک کند تا درد ما زودتر برطرف شود. 

مصدومیت های قبلی 

بی تحرکی

 سر یا گردن ممکن است برای مدت طولانی در هنگام خواب در یک زاویه نامناسب قرار بگیرند که می تواند منجر به کشیدگی بیش از 
حد عضلات شود و گردن را تحت فشار قرار دهد. این مساله باعث می شود صبح با گردن درد از خواب بیدار شوید.

 بالش نه باید خیلی بلند باشد، نه خیلی کوتاه و نه خیلی سفت. بالشی مناسب است که گردن را در موقعیتی بالاتر از شانه ها قرار ندهد 
و سر موقع خواب راحت باشد و ستون فقرات و گردن هم در یک راستا قرار گیرند.

زاویه اشتباه در خواب

بالش نامناسب
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بیدارشدن با گردن درد، یک مشکل بسیار 
شایع است که معمولا جای نگرانی ندارد. 
گرفتگی  یا  گردن درد  موارد  بیشتر  چون 
عضله های گردن به دلایلی مثل بد خوابیدن، 
نامناسب بودن بالش، نامناسب بودن تشک 
و اینگونه موارد است و ایجاد تغییراتی در 
ابزارها و وضعیت خواب می تواند این درد را 
چند روزه برطرف کند. البته گاهی دردگردن 
ربطی به شرایط خواب افراد ندارد و نشانه 
وجود یک بیماری مثل آرتروز، دیسک گردن 
و... است و در این صورت حتما باید به 

پزشک مراجعه کرد.

علل »گردن  درد« صبحگاهی

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


