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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

امدادرسانی به فرد گرمازدهراه های پیشگیری از کبد چرب 
 داشتن وزن مناسب و ورزش از جمله عواملی 
هستند که به درمان کبد چرب کمک می کنند. بیماری 
کبدچرب، اغلب بدون علامت بوده اما می تواند به  مرور 
زمان و با افزایش میزان چربی کبد با علائمی از جمله 
دل  درد، بی اشتهایی، ضعف مفرط، تهوع، کاهش وزن، 
کاهش تمرکز، توجه و ... خود را نشان دهد. کبدچرب 
درمان دارویی قطعی ندارد و تغییر در شیوه زندگی، 
درمان اصلی و پیشگیرانه این بیماری است. رژیم غذایی 

مدیترانه ای برای کبدچرب مفید است. این رژیم به 
کاهش چربی کبد کمک می کند. مواد غذایی ای که به 
پیشگیری از کبدچرب کمک می کنند، عبارتنداز: ماهی 
و غذای دریایی، میوه ها، غلات کامل، آجیل، روغن 
زیتون، سبزیجات، آووکادو و حبوبات. متخصصان 
تاکید دارند که درمان زودهنگام و پیشگیری از عوامل 
خطر ممکن است به کبد، فرصتی برای احیا و بهبودی 

بدهد.

 وقتی کسی مدت زیادی زیر آفتاب بماند، بدنش 
آب زیادی از دست می دهد و در این وضعیت، تعریق 
متوقف می شود و این یعنی بدن دیگر نمی تواند خود 
را خنک کند و این حالت می تواند به گرمازدگی 
منجر شود. کارشناسان توصیه می کنند که اگر 
متوجه شدید کسی از گرما بی رمق شده است، باید 
وی را سریعا به محلی خنک منتقل کنید. کمک 
کنید آب زیاد بنوشد، با اسپری یا اسفنج پوستش را 

خنک کنید و او را در حالتی بخوابانید که پاهایش 
اندکی بالاتر از بدنش قرار بگیرد. اگر وضعیت فرد 
ظرف ۳۰ دقیقه بهبود پیدا نکرد، با اورژانس تماس 
بگیرید. تا رسیدن اورژانس، مدام تنفس، نبض، 
سطح هوشیاری و واکنش فرد را بررسی کنید. 
اگر هر زمان سطح هوشیاری فرد پایین آمد، باید 
نفس هایش را چک کنید و مطمئن شوید که راه 

تنفس او باز است. 

شایع ترین بیماری های چشم
دبیر علمی سی و دومین کنگره سالیانه انجمن چشم 
پزشکی ایران، در خصوص شایع ترین ترین بیماری های 
چشم، توضیحاتی ارائه داد. سید محمد قریشی، در خصوص 
ضرورت آموزش مداوم گروه های پزشکی از جمله چشم 
پزشکی، اظهار داشت: ضرورت دارد گروه های چشم پزشکی 
هر ساله در برنامه های علمی شرکت کنند و امتیازات لازم 
را کسب نمایند تا بتوانند حرفه خودشان را ادامه دهند. 
به همین دلیل کنگره جنبه آموزشی هم خواهد داشت 
و امتیازدهی به شرکت کنندگان در اواخر کنگره توسط 
وزارتخانه مربوطه انجام می گردد. قریشی، یکی از اتفاقات 
جانبی این کنگره را برگزاری نمایشگاه تجهیزات پزشکی 
عنوان کرد و گفت: در این نمایشگاه شرکت هایی که سازنده 
تجهیزات پزشکی هستند یا نمایندگی شرکت های سازنده 
را دارند، حاضر هستند و تجهیزات خودشان به خصوص 
تجهیزات جدید و پیشرفته را ارائه می دهند تا چشم پزشکان با 
آخرین تکنولوژی های تجهیزات چشم پزشکی آشنا شوند. این 
فوق تخصص قرنیه با عنوان این مطلب که طیف بیماری های 
شایع چشم پزشکی بسیار گسترده است، افزود: از جمله 
بیماری های شایع چشم می توان به آب مروارید اشاره کرد که 
بیش ترین علت بروز آن سن افراد است و اکثر افرادی که به 
دوره سالمندی می رسند، معمولا دچار آب مروارید می شوند. 
وی بیان داشت: با توجه به پیشرفت های علم چشم پزشکی، 
بیماری آب مروارید قابل درمان است. قریشی ادامه داد: دسته 
دوم بیماری های شایع چشم، آب سیاه یا گلوکوم است که 
بیماری خیلی حساسی است و بیمار خودش متوجه بیماری 
نمی شود و لازم است برای بررسی آب سیاه بیمار به صورت 
دوره ای معاینه شود و به چشم پزشک مراجعه کند. وی افزود: 
دیگر بیماری های چشم که اخیرا خیلی شیوع بیشتری یافته، 
دیابت است که علاوه بر اعضای بدن، چشم را گرفتار می کند 
و متأسفانه این افراد وقتی عوارض بیماری پیشرفت می کند 
متوجه بیماری می شوند. دبیر علمی کنگره سالیانه انجمن 
چشم پزشکی ایران تاکید کرد: به افرادی که دچار بیماری 
قند هستند توصیه می شود به صورت مرتب زیرنظر چشم 
پزشک باشند که به هر حال پیشگیری بهتر از درمان است. 
وی ادامه داد: در مورد سایر بیماری های چشم، می توان به 
عیوب انکساری اشاره کرد مثل دوربینی، نزدیک بینی که 
خوشبختانه اعمال لیزیک در این زمینه خیلی پیشرفت کرده 
و برای این بیماران مؤثر هستند. قریشی در آخر اضافه کرد 
بیماری مهم دیگری که باید به آن توجه شود عوارض و آسیب 
ناشی از ضربه هایی است که به چشم وارد می شود که متأسفانه 
در کشور ما شایع است و از جمله کودکان هم در معرض این 
آسیب ها هستند. لذا توصیه می شود، مردم به نکات ایمنی 
توجه کنند و مواظب باشند ضربه و آسیب به چشم نرسد که 

عواقب آن جبران ناپذیر است. 

نکتــــه
کاهش وزن بدون تحمل گرسنگی

پیروری از رژیم های غذایی سخت باعث می شود که 
افراد معمولا از احساس گرسنگی در طول روز شکایت کنند. 
بسیاری به دلیل همین احساس گرسنگی رژیم های خود را 
دنبال نمی کنند، اما پزشکان معتقدند دنبال کردن برخی 
شیوه های زندگی به کاهش وزن موثر بدون احساس گرسنگی 
کمک می کند. در این تئوری، شما می  توانید با گذراندن 
ساعت  ها در سالن  های ورزشی مقداری از کالری را از بین 
ببرید اما این کار در عمل، اتفاقی واقعی و یا خوشایند نیست، 
از طرفی تحمل رژیم های سخت برای همه افراد امکان پذیر 
نیست. در عوض این روش ها اگر هر روز به کار گرفته شوند 
بدون تلاش زیاد و تحمل گرسنگی به کاهش وزن خود کمک 

می  کنید:
فعالیتبدنیمنظم

 افرادی که تحرک بیشتری دارند، روزانه تا ۳۵۰ کالری 
بیشتر از کسانی که مدام در حالت نشسته هستند، می  سوزانند 

که این مقدار چیزی در حدود ۱۷ کیلوگرم در سال است.
مصرفغذادرفواصلمشخص

 مطالعات بسیاری پیشنهاد می  دهند که بین وعده  های 
غذایی خود فاصله  های مشخصی قرار دهید و همگی را در یک 
اندازه تنظیم کنید. غذاخوردن در فواصل زمانی مشخص با 
سوزاندن میزان کالری بیشتری بعداز غذاخوردن، واکنش 
بهتر به انسولین و کمتر بالا رفتن سطح کلسترول خون 

همراه است. 
مصرفآبکافی

 نوشیدن آب سرعت متابولیسم بدن را هم زیاد کند. 
نوشیدن ۲ لیوان آب میزان سوخت وساز بدن را تا ۳۰ درصد 
افزایش داده و اثر آن تا ۹۰ دقیقه باقی می ماند؛ یک سوم این 
افزایش سوخت وساز ناشی از تلاش بدن برای گرم کردن آب 
و بقیه آن ناشی از تلاش بدن برای جذب آب است. افزایش 
مصرف روزانه آب تا ۸ لیوان به شما کمک می کند تا در طول 

سال حدود ۳ و نیم کیلوگرم کم کنید.
پلهروی

 بالارفتن از پله  ها، یک عمل برای تقویت کردن پاهاست. 
چون شما وزن بدن تان را ضدجاذبه زمین به بالا حرکت 
می  دهید. به این ترتیب از هر فرصتی برای این کار استفاده 
کنید؛ البته اگر مشکل خاصی مانند کمردرد و زانودرد و... 

دارید، قبل از آن با پزشک تان مشورت نمایید.
مصرففیبرکافی

 یک رژیم غذایی با فیبر بالا می  تواند دریافت کالری 
شما را بدون اینکه احساس کمبود کنید کاهش دهد. در 
یک مطالعه مشخص شده زنانی که روزانه ۱۳ گرم یا کمتر 
فیبر دریافت می  کنند ممکن است ۵ برابر بیشتر از زنانی که 
فیبر بیشتری می خورند، دچار افزایش وزن شوند. فیبر از 
طریق مکانیزم های زیر موجب کاهش وزن می شود: سرعت 
غذاخوردن را کاهش می دهد چون به جویدن بیشتری احتیاج 
دارد. سرعت حرکت غذا در طول مدت گوارش را افزایش 
می دهد. هورمون های سیری را بالا می  برد. برای دریافت 
۲۵ گرم فیبر در روز مطمئن شوید که ۶ وعده یا میان وعده 
میل می  کنید که هر کدام از آنها حدود ۴ گرم فیبر را شامل 
می  شود. در میان وعده های تان از میوه استفاده کنید و آنها را 
در دسترس قرار دهید. به این ترتیب به سادگی فیبر دریافتی 

شما بالا می رود.

عمــودیافقــی

 اینفوگرافیک : آرمان ملی
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  اشعه ماوراءبنفش و همچنین باد  راهکارهایی برای تسکین دردهای عضلانی
شدید، گرد و خاک با تحریک چشم در 
ایجاد ناخنک چشم موثر است و اغلب 
خود  وقت  بیشترین  که  افرادی  در 
را خارج از منزل به ویژه در آب و هوای 
آفتابی سپری می کنند دیده می شود، 
بنابراین توصیه می شود افرادی که در 
کلاه  از  حتما  هستند  آفتابی  مناطق 
لبه دار و عینک آفتابی استفاده کنند. در 
برخی مطالعات شیوع ناخنک در مردان 
بیشتر از زنان گزارش شده که ممکن 
است به دلیل تماس بیشتر مردان با اشعه 
ماوراءبنفش نور خورشید باشد، ضمن 
اینکه کشاورزان، کارگران ساختمانی، 
ماهیگیران و افرادی که نزدیک خط استوا 
زندگی می کنند نیز به علت حضور دائم و 
طولانی مدت در فضای باز مستعد ابتلا به 
ناخنک هستند. ناخنک چشم یک ضایعه 
گوشتی مثلثی شکل است که از سفیدی 
چشم روی سیاهی چشم کشیده می شود، 
این ضایعه ناشی از رشد خوش خیم بافت 
همبندی و رگ های ملتحمه است که  به 
علت وجود رگه های زیاد صورتی و قرمز 
رنگ است و گاهی ملتهب شده و موجب 
سوزش یا خارش و اشک ریزش می شود. 
ناخنک شایع ترین عارضه چشمی بعد از 
آب مروارید است که می تواند کوچک باشد 
و یا اینکه به اندازه ای رشد کند که با بینایی 
تداخل پیدا کند. در مراحل اولیه علائم 
بیماری نیز خفیف است، ولی به تدریج 
باعث خارش، سوزش و قرمزی چشم 
می شود و در موارد پیشرفته تر سبب تاری 
دید در بیمار می گردد. آستیگماتیسم از 
عوارض دیگر آن است که در افرادی که 
ناخنک دارند معمولا ورود آب به چشم 
باعث تحریک و ایجاد قرمزی می شود، 
بنابراین ضروری است این افراد دقت 
کنند حتی الامکان آب به چشمشان نرود. 
اگر ناخنک کوچک باشد و باعث سوزش 
و قرمزی نشود نیازی به درمان ندارد، 
اما اگر ملتهب گردد و سوزش و قرمزی 
داشته باشد مصرف قطره  اشک مصنوعی 
به صورت مکرر ممکن است باعث تسکین 
علائم شود و در مواردی که ناخنک علائم 
شدیدی دارد می توان با نظر پزشک یک 
دوره درمان با قطره های استروئیدی انجام 
داد. در مواردی که ناخنک به اندازه ای 
بزرگ شده باشد می توان آن را به روش 
جراحی برداشت. استفاده از قطره نفازولین 
چشمی که باعث از بین رفتن قرمزی 
چشم می شود، نه تنها باعث جلوگیری از 
پیشرفت ناخنک نمی شود، بلکه برخی از 
پزشکان معتقدند این دارو ممکن است اثر 

معکوس داشته باشد.

پژواکآزادی
فوقتخصصشبکیهچشم

 تنفس
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تمریناتتنفسییکراهبسیارمؤثردر
کاهشاسترسوتسکیندرداست.برای

اثربخشیبهتروبیشتر،ابتدابهپشتدرازبکشید
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مثبت اندیشی
هرگاهدرناحیهکمریازانو

احساسدردمیکنید،ممکناست
ناخودآگاهبهاینفکرکنیدکهمشکل
جدییاحتیشکستگیپیشآمده
باشد.مثبتاندیشیمیتواندبه
کاهشدردهایکمروناحیه

پشتکمککند.

 حفظ 
تحرک

دربرخیمواقع،تسکیندردنیازمندیک
استراحتجزئیاستنهاستراحتمطلق.
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هیدراتاسیون
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مفصلیراکاهشدهید.

 حرکات
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صدای درد ۴- بچه گوســفند- مهربان تــر- داخل- قلعه 
مســتحکم ۵- شــتابنده- ویران وخــراب- پارســایی 
۶- احتمــال دارد- طاقچه بالا- فیلســوف به نــام یونانی 
۷- ســیلی- مادروطن- زبان باســتانی مردم هندوستان 
۸- پسوندشــباهت- اثری از لیلا شــیرازی- بانگ جانور 
درنده ۹- نام دیگــر ترافیک- حرکت کــرم- نفس چاق 
۱۰- بیماری کم خونی- چاشنی سالاد- طایفه تیمورلنگ 
۱۱- ابزار- لباس بی آستر- الهه عشق وزیبایی ۱۲- جناح 
لشکر- مادرعرب- مفهوم- لباس اتاق عمل ۱۳- شماومن- 
مارافسانه ای- شهربی قانون- شــمای بیگانه ۱۴- بیماری 
قرن- نوعی  پرتقال- زرنگ وباهوش ۱۵- فیلمی از مسعود 

آب پرور- بزرگ ترین سرخرگ 

 

۱- پیروی کننده- شهری در آذربایجان شرقی ۲- درج شده- اشخاص- آدرس اینترنتی ۳- از نشانه های 
جمع  فارســی- گیاه مقدس زرتشــتیان- ســهل انگاری کردن- قلب ۴- مروارید- گوشت- از وسایل 
باغبانی- مقابل ۵- نام کهن شهرری- جوهرمازو- خیمه و سراپرده ۶- فیلمی از شهریار بحرانی- جای 
داخل شدن ۷- واحد بازی تنیس- ریسمان- آهن بندی زیر اتومبیل که قسمت های دیگر روی آن قرار 
می گیرد- بدون آن زندگی میسر نیست ۸- تپه ها وپشته ها- بیان وکلام- نوعی ابرو ۹- آلوی کوهی- به 
خاطر- به گلو فرو بردن- واحد پول ژاپن ۱۰- غذایی از تخم مرغ- معادل فارسی تکنولوژیک ۱۱- نوعی 
پلنگ- کوچک تریــن واحدموجودزنده- حنا ۱۲- ســنگی  گرانبها- پرده دری- عشــق بیگانه- زبان 
مردم تایلند ۱۳- شــکم بند طبی- محل کارکارمند- بزرگش نشانه نزدن اســت!- پرنده دریاچه ۱۴- 
سنگینی ومتانت- واحدپول ترکیه- کارگردان آمریکایی بن هور ۱۵- یکی از آثار تاریخی تهران- سال ها


