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لنزی طبیعی در پشت عنبیه چشم ما 
وجود دارد که با شکست نور می‌توانیم اشیا را در 
دور و نزدیک ببینیم. این بافت پروتئینی شفاف 
به‌مرور زمان و به‌دلایل مختلف کدر می‌شود. 
هرگونه کدورت داخل لنز را »کاتاراکت« یا 
آب‌مروارید می‌گویند و دلیل نامگذاری آن 
به‌دلیل این است که وقتی کدورت خیلی طول 
بکشد، وسط مردمک که سیاهرنگ است شبیه 
مروارید می‌شود؛ به همین دلیل به این بیماری 
آب‌مروارید می‌گویند. بروز آب‌مروارید دو علت 
دارد،  شایع‌ترین نوع آن مربوط به سن است؛ 
معمولا حدود 40 تا 50 درصد افراد بالای 
40 سال درجاتی از آب‌مروارید را دارند و با 
بالارفتن سن درصد آن بیشتر می‌شود. نوع دوم 
آب‌مروارید می‌تواند ناشی از ضربه به‌سر و صورت 
ایجاد شود یا ناشی از مصرف داروهای کورتونی 
باشد. همچنین آب‌مروارید می‌تواند به‌دلیل 
بیماری‌های سیستمی ایجاد شود و در برخی 
موارد نیز می‌تواند مادرزادی باشد. این بیماری در 
افرادی که دیابت دارند و در معرض آفتاب شدید 

و موادشیمیایی خاص هستند، شدیدتر است.

یاد‌د‌اشــــت

خطرات میزان غیرعادی سدیم 
محققان دریافتند بیمارانی که در طول مدت 
اقامت در بیمارستان میزان سدیم بالایی دارند، 3 
برابر بیشتر از بیماران دارای سطح طبیعی سدیم 
در طول بستری با احتمال مرگ روبه‌رو هستند. 
اندازه‌گیری سدیم می‌تواند پزشکان را آگاه کند 
که کدامیک از بیماران کرونایی در معرض خطر 
بالای وخامت بیماری و مرگ قرار دارند. سطح 
سدیم می‌تواند تصمیم‌گیری در مورد اینکه آیا 
بیمار کووید۱۹ نیاز به بستری‌شدن در بخش 
مراقبت‌های ویژه دارد را راهنمایی کند. سدیم یک 
ماده معدنی ضروری است و به تنظیم حجم مایعات 
در بدن و فشارخون کمک می‌کند. پزشکان معمولا 
مقادیر بالای سدیم را با تزریق درون وریدی درمان 
می‌کنند و سدیم کم نیز ممکن است نیاز به تزریق 
درون وریدی، محدودیت مایعات یا داروها داشته 
باشد. از دست‌رفتن مایعات به‌دلیل اسهال، استفراغ، 
تعریق و عدم نوشیدن آب کافی منجر به افزایش 
سطح سدیم می‌شود. از این‌رو محققان بر اهمیت 
جلوگیری از کمبودآب در هنگام بستری‌شدن در 

بیمارستان برای بیماران کرونایی تاکید دارند.
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تاثیر ویتامین B6 بر عوارض کرونااکثر واکسن‌های کرونا موثر هستنداهمیت طبخ غذا با حذف روغن خوراکی
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، بر حذف یا کاهش 
مصرف روغن خوراکی در طبخ غذای‌سالم تاکید کرد. زهرا عبداللهی طی 
نامه‌ای از تولید ظروف پخت‌وپز »چدنی اصل« با قابلیت حذف یا کاهش مصرف 
روغن، استفاده از حرارت کم و در نتیجه حفظ موادمغذی قدردانی نمود و آن 
را گامی مهم در جهت ارتقای سلامت و بهبود کیفیت تغذیه خانوارها دانست. 
وی، اظهارامیدواری کرد با بهره‌مندی از یافته‌های به‌روز علمی، بتوان در جهت 
حفظ و ارتقای بهداشت و سلامت گام برداشت. ظروف پخت‌وپزچدنی اصل، 
امکان تهیه و طبخ انواع موادغذایی را بدون‌نیاز به استفاده از روغن و همچنین 

حفظ کامل خواص آنها برای مصرف‌کنندگان فراهم آورده است.

یک استاد فیزیولوژی پزشکی گفت: ساختار اصلی ویروس‌ها تقریبا 
یکسان است، بنابراین واکسن‌هایی که هسته اصلی کروناویروس را هدف 
بگیرند، در برابر انواع جهش‌یافته کروناویروس هم اثرگذار خواهند بود. 
محمدرضا رئوفی افزود: اکنون واکسن‌های متعددی به‌منظور پیشگیری 
از ابتلا به کروناویروس ساخته شده که هریک از تکنیک‌های متعددی بهره 
گرفته‌ است. رئوفی یادآور شد: اغلب ویروس‌ها با جهش‌یافتن، تغییرات 
قابل‌توجهی با ساختار اصلی نمی‌یابند. وی همچنین درباره اثرگذاری واکسن 
بر اشخاص مبتلا به چاقی و افزایش وزن گفت: تاثیر هر یک از واکسن‌ها بر 

مبتلایان به چاقی مستلزم تحقیق و بررسی است.

مطالعات نشان می‌دهد ویتامین B6 با کاهش التهاب و تقویت 
سیستم‌ایمنی، منجر به کاهش احتمال بروز لخته‌شدن خون که از عوارض 
شایع کروناست، می‌شود. مصرف این ویتامین به‌ویژه برای کودکان ‌و 
سالمندان ضروری است. ویتامین B6 با مهار التهاب و استرس اکسیداتیو 
برای مقابله با بیماری‌هایی مانند دیابت و بیماری‌های قلبی‌وعروقی مفید 
است. براساس مطالعات محققان ویتامین B6 با اثرات ضدالتهابی و تقویت 
سیستم‌ایمنی، قادر به کنترل طوفان سایتوکین و ترومبوز است و می‌تواند 
علائم کووید۱۹ را کاهش دهد. سینه‌مرغ، دانه‌آفتابگردان، نخود، لوبیا، پسته، 

دانه کنجد و گوشت‌گاو حاوی این ویتامین هستند. 

 محمدجعفر  قائم‌پناه
 فوق‌تخصص قرنیه

سردر ناشی از کووید۱۹ می‌تواند یک عارضه ناتوان‌کننده باشد و مانع انجام فعالیت‌های روزمره شود. این عارضه نیز در مواردی 
ماندگارتر از ویروس است. در حال حاضر سردرد و سرگیجه به‌عنوان یک عوارض عصبی ناشی از کووید۱۹ شناخته می‌شوند. سردرد 

می‌تواند نشانه‌ای از التهاب در بدن یا عفونت عصب‌های منتهی به حفره‌های بینی باشد. 

 سردرد

در حال حاضر احساس گیجی و خستگی شدید، یکی از علائم اولیه ابتلا به کووید۱۹ است که ظرف یک هفته اول آلودگی به 
ویروس بروز می‌کند. دلیل بروز این علامت فعالیت شدید بدن برای تولید پادتن و همچنین تولید سیتوکین‌هایی توسط سیستم 

ایمنی است که عوارض شدیدی مانند خستگی دارند. 

 گیجی شدید

در مورد افرادی که ویروس موجب اختلال در حس بویایی‌وچشایی آنها می‌شود، بازگشت این حواس به وضعیت اولیه، بسیار 
دشوار است. این علامت در بسیاری از مبتلایان به کووید۱۹، یکی از اولین علائم بیماری است و معمولا مدت زمان زیادی برای بازگشت 

آن به وضع طبیعی لازم است. 

 از دست‌دادن حس چشایی‌وبویایی

با وجود اینکه تنگی نفس یک علامت شایع در کووید۱۹ است، در اغلب موارد این وضعیت منجر به استفاده از تجهیزات و ابزار 
کمکی برای تنفس طبیعی می‌شود و ممکن است برای مدت‌طولانی باقی بماند. محققان دریافتند این وضعیت می‌تواند منجر به بروز 

عوارض تنفسی مزمن مانند تنگی‌نفس و آسیب‌دیدگی کیسه‌های هوایی شود. 

تنگی نفس

 نشانه‌های  تغذیه سالم  در بدن 
تغذیه خوب به معنای انتخاب رژیم غذایی متعادل و 
اجتناب از غذاهای مضر است. تغذیه خوب یعنی محدودکردن 
دریافت کالری از طریق شیرینی‌ها، غذاهای فوری و... و انتخاب 
میزان کافی از میوه‌ها و سبزیجات، پروتئین‌ها، دانه‌های کامل، 
حبوبات، آجیل و چربی‌های سالم. تغذیه خوب به معنای 
انتخاب رژیم غذایی متعادل و اجتناب از غذاهای مضر است. 
پیروی از یک دستور غذایی سالم، همراه با علائم زیر در بدن 

مشخص است.
  موهای قوی و درخشان

همانطور که موهای شکننده و خشک و نازک می‌‌تواند 
علامت این باشد که مشکلی در بدن وجود دارد )مثلا کم‌کاری 
تیروئید، استرس یا عدم جذب مواد مغذی(، عکس این قضیه 
هم صادق است: موهای سالم هم نشانه‌‌ای از بدن سالم هستند. 
موهای شما نمودار سلامت عمومی‌‌تان هستند. تغذیه خوب، 
بهترین شرایط را برای داشتن موهایی قوی و درخشان 
فراهم می‌‌کند. تغذیه با عناصر کلیدی غذایی مانند پروتئین، 
ویتامین‌‌ها و چربی‌های سالم، در موهای شما انعکاس پیدا 
کرده و نشان می‌‌دهد که بدن‌‌تان قادر است تمام مواد غذایی 

مفید را جذب کند.
  سطوح انرژی  ثابت

 سطح انرژی شما می‌تواند وابسته به تغذیه شما باشد. 
دریافت مواد مغذی برای تامین انرژی به‌ویژه آهن را نادیده 
نگیرید. به یاد داشته باشید که نگه‌داشتن سطح قندخون در 
محدوده سالم آن‌هم با مصرف فیبر، و چربی‌های سالم، سطح 

انرژی را بالا نگه می‌دارد.
  عملکرد ذهنی موثر

 اینکه چطور رژیم غذایی روی عملکرد روانی تاثیر 
می‌گذارد، هنوز درک نشده است با این حال این نکته ثابت 
شده که تغذیه ضعیف و بدون چربی‌های ضروری یا سایر 
ویتامین‌ها می‌تواند منجر به افت عملکرد ذهنی و حتی 
افسردگی شود. جالب است بدانید که عدم تعادل باکتری‌های 
مفید روده نیز بر عملکرد ذهنی تاثیر می‌گذارد. در عوض 
افزایش سطح پروبیوتیک‌ها با افزایش خلق‌وخوی و کاهش 

استرس همراه است.
  سطح چربی خون سالم

 کلسترول و تری‌گلیسیرید، چربی‌های اصلی در خون 
شما هستند و آنچه می‌خورید، ورزش، و ژنتیک می‌تواند 
 LDL روی آنها تاثیر بگذارد. تری‌گلیسیرید بالا و کسترول
هر دو می‌توانند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی 
را افزایش دهند و منجر به کاهش کلسترول خوب خون 
شوند. این در حالی است که مصرف اسیدهای چرب امگا3 
صرفنظر از دریافت بیش از حد کالری، می‌تواند کلسترول و 
تری‌گلیسیرید را در محدوده سالم نگه دارد. مصرف فیبر نیز 

در پایین نگه داشتن LDL موثر است.
  قندخون در محدوده  طبیعی

به گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های 
ایالات متحده، ۲۹ میلیون آمریکایی به دیابت مبتلا هستند 
و این در حالی است که از هر ۴ نفر، یک نفر از این بیماری در 
خود خبر ندارد. این در حالی است که حفظ وزن در محدوده 
سالم، انتخاب یک رژیم غذایی متعادل و ورزش در کاهش قند 
خون موثر است. محدودکردن غذاهای با قندبالا و کم فیبر 
یکی از راه‌های موثر کنترل قند خون به‌شمار می‌رود. مصرف 
غذاهای پرفیبر و چربی‌های سالم می‌تواند به نوسانات قند 

خون کمک کند.
  فشار خون سالم

 داشتن فشارخون بالا به معنای افزایش خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی و سکته مغزی است. خبر خوب این 
است که شما مجبور نیستید برای کاهش فشارخون، رژیم 
غذایی پیچیده‌ای را دنبال کنید. پیروی از یک رژیم غذایی به‌نام 
دش)DASH(، به شما در کنترل فشارخون بالا کمک می‌کند. این 
رژیم غذایی سرشار از میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، پروتئی و 
لبنیات کم‌چربی است. غذاهای شیرین، چرب و گوشت‌قرمز در 
این رژیم محدود است. رژیم غذایی DASH، پرپتاسیم و کم سدیم 

است و می‌تواند در کاهش فشارخون موثر باشد.
  حرکات منظم روده

 یکی از مشخصه‌های اصلی سلامت بدن، حرکات منظم 
روده است. مصرف کافی فیبر و مایعات دو عامل اصلی تنظیم 
حرکات روده هستند. مصرف غذاهای کم‌فیبر خطر ابتلا به 
یبوست را در شما تقویت می‌کند. داشتن یک رژیم متعادل 
حاوی محصولات پروبیوتیک نیز به تنظیم دستگاه گوارش 
و حرکات روده کمک می‌کند. ماست، برخی از انواع پنیر، 
محصولات تخمیر شده و... از محصولات پروبیوتیک هستند. 
اگر به یبوست مزمن مبتلا هستید، با پزشک‌تان در تماس 
باشید چون یبوست مزمن خطر ابتلا به هموروئید و اختلالات 

اورولوژی را افزایش می‌دهد.
  سلامت پوست

آنچه می‌خورید، به‌طور مستقیم بر روی پوست شما 
تاثیر می‌گذارد. پوست به دریافت آنتی‌اکسیدان‌هایی از جمله 
ویتامین‌های C، E و A برای کاهش آسیب به سلول‌ها ناشی از 
اشعه ماوراءبنفش خورشید، آلودگی، افزایش سن و... نیاز دارد. 
رژیم غذایی سرشار از میوه‌ها و سبزیجات، آجیل، دانه‌ها و 
حبوبات طیف وسیعی از آنتی‌اکسیدان‌ها را به بدن می‌رساند. 

مصرف آب کافی نیز بر روی پوست شما تاثیر گذار است.
  سیستم ایمنی قوی

 حتی اگر یک رژیم غذایی سالم داشته باشید، هنوز هم 
می‌توانید بیمار شوید. با این حال، تقویت سیستم ایمنی بدن 
شما را قادر به مبارزه موثرتر با بیماری‌ها می‌کند. به گفته 
محققان دانشکده پزشکی دانشگاه‌هاروارد، سوءتغذیه و 
استرس شما را در معرض ابتلا به انواع عفونت‌ها، ناشی از ضعف 
سیستم ایمنی بدن قرار می‌دهد. دنبال‌کردن یک رژیم غذایی 
سرشار از آنتی‌اکسیدان‌، پروبیوتیک‌ها، روی و سلنیوم برای 

تقویت سیستم ایمنی بدن ضروری است.
  استخوان‌های سالم

دریافت مواد مغذی کافی مانند کلسیم، منیزیم، پتاسیم، 
ویتامین D و ویتامین K در تقویت سلامت استخوان‌ها مهم 
است. متخصصان تغذیه توصیه می‌کنند که برای جلوگیری 
از پوکی‌استخوان بعد از سنین میانسالی و یائسگی، یک رژیم 
غذایی سرشار از میوه‌ها، سبزیجات و حبوبات را انتخاب کنید 
و مصرف ویتامین D را به‌همراه غذاهای سرشار از کلسیم 

فراموش نکنید. 

عمــود‌ی افقــی  
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محققان با مطالعه روی ۱۷۷ داوطلب مبتلا به کووید۱۹ توانستند علائم پایدار این بیماری را شناسایی کنند. مقابله با کووید۱۹ می‌تواند به یک 
جنگ طولانی و طاقت‌فرسا تبدیل شود. این بیماری دارای علائم عجیب و پایداری است که می‌تواند تا مدت‌ها پس از منفی‌شدن جواب آزمایش 

افرادبهبودیافته از این بیماری، باقی بماند. با وجود اینکه احتمال ابتلای شخص به علائم پایدار، تا حد زیاد به سن، فاکتورهای ریسک و شدت 
آلودگی به ویروس بستگی دارد، متخصصان توانسته‌اند الگویی از علائم را در افرادی که دچار عوارض پایدار کووید۱۹ می‌شوند، شناسایی کنند.


