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 آب‌مروارید، کدرشدن عدسی چشم است 
که منجر به مشکلات بینایی می‌شود، در مراحل 
اولیه، استفاده از نورقوی و عینک، مشکلات 
بینایی ناشی از آب‌مروارید را کمتر می‌کند، 
اما در مراحــل بعدی بیــماری، انجام جراحی 
برای بهبود بینایی ضرورت دارد. امروزه عمل 
جراحی آب‌مروارید کم‌خطر و بسیار موثر است، 
عمل آب‌مروارید عمل اورژانسی نیست، ولی 
باید در زمان مشخص خود انجام شده و تا حد 
ممکن به تعویق نیفتد. مســـاله‌ای که وجود 
دارد این است که اگر زودتر از موعد مشخص 
اقدام به انجام عمل جراحی آب‌مروارید کنیم، 
اصطلاحا عدسی نرسیده است و بیمار دچار 
مشکلات دیگری خواهد شد. شایع‌ترین علائم 
بروز آب‌مروارید تارشدن یا محوشدن بینایی، 
یا  به روشنایی، کم‌رنگشدن  حساس‌شدن 
محوشدن رنگ‌ها، دیدکم در شب، دو بینی یا 
چند بینی و افزایش دید نزدیک، تغییر مداوم 
شماره عینک و یا لنز تماسی است این علامت‌ها 
می‌تواند ناشی از سایر بیماری‌های چشمی نیز 
باشد، بنابراین اگر دچار هر یک از این علائم 
شدید حتما به چشم پزشک مراجعه کنید. 
در مراحل اولیه آب‌مروارید، وضعیت بینایی 
با استفاده از عینک، عدسی‌های بزرگ نما و 
نور‌های قوی‌تر بهبود می‌یابد اگر این تدابیر 
کمک‌کننده نباشد، جراحـی تنها راه درمان 
است که شامل خارج‌کردن عدسی کدرشده 
و جایگزینی آن با عدسی مصنوعی است. زمان 
عمل آب‌مروارید با توجه به نیاز و شرایط هر فرد 
متفاوت است. اگر عمل آب‌مروارید در زمان خود 
انجام نشود عدسی که باید در زمانی مشخص از 
چشم برداشته شود سفت‌تر شده و این جراحی 
ساده و اثربخش می‌تواند به جراحی پیچیده 
مبدل شود. تعویق‌انداختن عمل آب‌مروارید 
نیز می‌تواند باعث افزایش در فشار چشم شود 
و در ادامه مشکلاتی که در اثر فشار چشم 
ایجاد می‌شود می‌تواند این عمل را به جراحی 
پیچیده مبدل کند. با تاخیر در عمل جراحی 
به‌تدریج بینایی فرد کاهش یافته به‌طوری‌که 
در حــد شمارش انگشتان و یا فقط درک نور 
خواهد رسید، در این مرحله در تعداد کمی 
از بیماران ممکن است منجر به افزایش فشار 
داخل چشم )آب‌سیاه( شود و در نتیجه نیاز 
به جراحی اورژانس پیدا می‌کند که عوارض 
و خطرات آن بیشتر از جراحی معمول است. 
افــراد بالای ۶۰ سال در معرض مشکلات 
بینایی بیشتری در مقایسه با سایرین قرار دارند 
بنابراین این افراد باید حداقل سالی یکبار مورد 
معاینات کامل چشمی قرار بگیرند، این معاینات 
امکان تشخیص علامت‌های احتمالی ابتــلا به 
بیماری‌هـــای آب‌مروارید، آب‌سیاه، مشکلات 
نقطه حساس بینایی ناشی از سن و سایر 

اختلالات بینایی را به پزشک می‌دهد.
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دوره کرونا در واکسن شده‌ها کوتاه‌ استسلامت قلب و کاهش ابتلا به دیابت روزی یک »سیب« بخورید
متخصصان می‌گویند سیب‌ سرشــار از موادمغذی است که می‌تواند در 
پیشگیری از انواع ســرطان‌ها به‌ویژه سرطان روده بسیار موثر باشد. محققان 
دریافتند افــرادی که حداقل یک سیب در روز می‌خورند کمتر در مـــعرض 
ابتلا به سرطان روده هستند. سیب منبـــع غنی از مــواد شیمیایی گیاهی 
است. توصیه می‌شود سیب خـــود را با پوست بخورید. بیشتر فیبر‌ها و 
موادشیمیایی گیاهی در پوست سیب قرار دارند. ســـیب منبع خوبی 
از پکتین است. پــکتین به‌دلیل توانایی در کاهش کلسترول و قندخون 
شناخته شده‌ است. متخصصان می‌گویند: ســیب‌ زمانی رسیده می‌شود که 

رنگ زیر ساقه آن‌ از سبز به »سبز مایل به زرد« تغییر کند.

در یک مطالعه تاثیر سلامت قلب‌وعروق در پیشگیری از دیابت نوع۲ 
در افراد میانسال مورد بررسی قرار گرفت. دانشمندان در این مطالعه به 
ارزیابی اینکه آیا نمره مطلوب سلامت قلب‌وعروق خطر ابتلا به دیابت نوع۲ 
را در طول عمر کاهش می‌دهد، پرداختند. آنها افراد میانسال دارای و فاقد 
استعداد ژنتیکی به دیابت نوع۲ را بررسی کردند. دکتر »فریبا احمدی‌زار«، 
می‌گوید: »مطالعات قبلی نشان داده‌اند که عوامل خطر قلبی‌وعروقی تا حد 
زیادی با خطر ابتلا به دیابت نوع۲ مرتبط هستند.« این یافته‌ها محققان 
را به این نتیجه رساند که صرفنظر از استعداد ژنتیکی، سلامت مطلوب 

قلب‌وعروق در پیشگیری از دیابت نوع۲ مهمتر است.

متخصصان می‌گویند: دوره عفونت کرونا برای افراد واکسینه‌شده، بسیار 
کوتاه‌تر از افرادی است که ایمن نشده‌اند. »تاتیانا.روگینتسوا« می‌گوید: 
مدت زمان انتقال بیماری کووید۱۹ به‌طور متوسط ​​۱۱ روز است. اما برخی 
از بیماران می‌توانند در عرض چند روز بهبود یابند. یک پزشک اظهارکرد که 
مدت دوره انتقال بیماری بستگی به اثربخشی آن دارد. این مدت می‌تواند 
فقط از یک یا دو روز تا ۲۱-۲۸ روز یا بیشتر متغیر باشد. در مراحل بعدی، 
پس از روز ۱۴ بیماری، علائم مداوم با عوارض همراه است. در برخی موارد، 
آنها همچنان پابرجا هستند علائم عوارض از 3 ماه تا شش‌ماه و گاهی 

طولانی‌تر است.

‌محمدحسن 
عالم‌زاده ‌انصاری

متخصص چشم پزشکی
نکات مهم برای مقابله با »پوکی‌استخوان«

پوکی‌استخوان زمانـــی اتفاق مـــی‌افتد که استخوان‌ها 
به‌دلیل افزایــش سن و عوامل دیگر نازک و شکننده می‌شوند 
که این اتفاق اغلب به شکستگی استخوان‌ها منجر می‌شود. از 
مواردی که خطر ابتلا به پوکی‌استخوان را افزایش می‌دهند 
می‌توان به سالخوردگی، جنسیت )این عارضه بیشتر در زنان 
بروز می‌کــند(، کمبود هورمـــون‌ها، وزن کم بدن، یائسگی، 
سیگارکشیدن و برخی از داروها اشاره کرد. همچنین مکمل‌ها، 
ورزش و تغییر شیوه زندگی نیز از عواملی هستند که می‌توانند 
در عدم ابتلا به این بیماری و درمان آن سودمند و موثر باشند. 
در موارد شدیدِ این بیماری، استفاده از داروها و جراحــی نیز 
کاربرد دارد. در ادامه راهکارهای ساده و کاربردی به‌منظور 

مقابله با پوکی‌استخوان توصیه شده است:
D  مصرف کلسیم و ویتامین  

کلــسیم از املاح معدنی ضــروری است که استخوان‌ها را 
قوی می‌سازد و ویتامینD به بدن در جذب آن کمک می‌کند. از 
این‌رو به منظور بهبود سلامت و استحکام استخوان‌ها، مصرف 
مکمل‌های حاوی ویتامین C و D به افراد توصیه می‌شود. 
همچنین افراد می‌تـــوانند کلسیم را از طریق خوردن غذاهایی 
مانند ماست، پنیر، کنسرو ماهی آزاد و سبزیجات پخته دریافت 
کنند. نشستن زیر نـــور آفتاب بدون کرم ضدآفتاب برای مدت 
زمان مشخص نیز به تولید ویتامین D در بدن کمک مــی‌کند. 
مقدار توصیه شده کلسیم روزانه برای مردان و زنان در سنین 
۱۹ تا ۵۰ سال یک ۱۰۰۰ میلی‌گرم و مقدار نیاز روزانه برای 
زنان بالای ۵۰ سـال ۱۲۰۰ میلی‌گــرم است. همچنین توصیه 
می‌شـود که برای تجویز بهترین مکمل کلسیم و متناسب با 

شرایط خود، با پزشک‌تان مشورت کنید.
  غذاهای سالم 

بنیاد ملی پوکی‌استخوان در آمریکا، داشتن رژیم غذایی 
سالم را به افراد توصیه مـی‌کند. این به معنی مصرف میوه‌ها 
و سبزیجات تازه، غذاهای بدون چربی، گوشت و مرغ، غلات و 
لبنیات اسـت. مصرف کافی این غذاها در رژیم غذایی در کــنار 
مصرف مکمل‌ها بسیار سودمند است. همچنین ویتامین‌K نیز 
به افزایــش تراکم املاح در استخوان‌ها و استحکام بیشتر آنها 
کمک می‌کند. خوردن سبزیجاتی مانند کاهو، اسفناج و کلم، 
ویتامین K بیشتری را برای بدن تامین می‌کنند. عنصر روی 
)Zinc( نیز برای تولید بافت جدید استخوانی مورد نیاز بدن 
است. روی در گوشت بــــدون چربی، گوشت پرندگان و تمام 

غلات یافت می‌شود.
  ورزش به‌طور منظم 

استخوان‌ها برای دوباره ساخته‌شدن باید تحت‌فشار قرار 
بگیرند. به همین دلیل ورزش برای حفظ سلامت استخوان‌ها 
مهم است. پیاده‌روی را به یک برنامـــه روزانه تبدیل کنید. در 
خانــه یا محل کـــار خود قدم بزنید و به‌جای آسانسور از پله‌ها 
استفاده کنید. دوچرخه‌سواری نیز یکی دیگر از ورزش‌های 
خوبـی است کــه باعث تقویــت ماهیچه‌ها و بهبود توده‌های 
استخوانی می‌شود. ورزش‌های تحمل وزن بهترین گزینه برای 
این بیماری هستند. هـمچنین تای‌چی و یوگا نیز ستون فقرات 

و استخوان‌ها را تقویت می‌کنند.
  سیگار نکشید

نیکوتین بــرای استخوان‌ها مضـــــر است. سیگار اثرات 
مکمل‌ها و داروها را از بین می‌برد. توصیه می‌شود دور دخانیات 

خط‌زده و کنار بگذارید.
  تست تراکم استخوان 

این آزمایش، بهترین روش برای تعیین میزان استخوان از 
دست رفته است. هنــگامی‌که پزشک میزان استخوان از دست 
داده را مشاهده می‌کند، مــی‌تواند توصیه‌های لازم را ارائه داده 
و به افراد در چگونگی بهبود وضعیت‌شان کمک کند. اغلب 
پزشکان مکمــل‌ها، رژیم غذایی و تغییر شیوه زندگی را به افراد 
پیشنهاد مـی‌دهند. برخی نیز داروهایی را که به سـاخته‌شدن 

مجدد استخوان‌ها کمک می‌کنند، تجویز مـی‌کنند.
  ارتباط افسردگی با این بیماری

با توجه به داده‌های مطالعات دانشکده پزشکی‌هاروارد، 
از‌دست‌دادن استخوان با درمان افسردگی مرتبط است. براساس 
این مطالعه مشخص شده زنانی که تحت درمان افسردگی 
قرار دارند از تراکم‌استخوانـــی کمتری رنج می‌برند زیرا آنها 
دارای سطح بالاتری از هورمونی به‌نام کورتیزول هستند و این 

هورمون با ازدست‌دادن استخوان ارتباط دارد.
  مصرف کافئین را کاهش دهید

کافئین زیاد اغلب با جذب ویتامین‌ها و موادمعدنی در 
بدن تداخل دارد. این بدان معناست که مصرف قهوه، چای و 
نوشیدنی‌های حاوی کافئین را کاهش دهید. تحقیقات نشان 
داده اســت که میزان بالای کافئین در بـــدن با تحلیل‌رفتن 
و شکستگی استخوان‌ها ارتباط دارد. دو یا سه فنجان در روز، 
مقدار مجاز مصرف نوشیدنی‌های حاوی کافئین است. سودا یا 
آب گازدار و نوشابه‌هـــای انرژی‌زا و ورزشی همگی حـاوی 

کافئین هستند.
  حفظ وزن مناسب بدن

وقتی افراد از کاهش وزن رنج می‌برند، حفظ وزن متعادل 
مهم است. کمبود وزن با ازدست‌دادن استخوان ارتباط دارد. 
اغلب بــه این دلیــل است که بدن موادمغذی و ویتامین‌های 
موردنیاز برای حفظ سلامت استخوان‌ها و قوی شدن ماهیچه‌ها 
را دریافت نمی‌کند. دختــران و زنـــان جوان به‌دلیــل فشار 
و تمایل به لاغرشدن در معرض کمبود وزن هستند. وقتی 
رژیم می‌گیرید به‌طور منظم ورزش کنید. اینها نکاتی کلیدی 
برای تقویت استخوان‌ها بودند. حفـــظ سلامت استخوان‌ها از 
طریق داشتن رژیم غذایی سالــم و ورزش قابل‌حصول است. 
برخی از زنان مجبورنـد برای درمان این بیماری از داروها 
استفاده کرده و تحت‌عمل جراحی قرار گیرند اما بسیاری از 
درمان‌های جدید نیز وجود دارند که به بهبود شرایط ناشی از 

این بیماری کمک می‌کنند.

عمــود‌ی افقــی  

طعم تلخ دهان، علل و درمان
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

یکی از مشکلاتی که ممکن است شما نیز آن را تجربه کرده باشید، طعم تلخ دهان است. رعایت‌نکردن بهداشت دهان و دندان یکی از دلایل داشتن طعم تلخ در 
دهان می‌تواند باشد. طعم بددهان بسته به آنچه می‌خورید و یا سیگار می‌کشید یا خیر، می‌تواند بدتر شود. مسواک‌زدن و نخ‌دندان منظم می‌تواند به شما در 

حذف باکتری‌های موجود در لابه‌لای دندان‌ها و اطراف لثه کمک کرده و از بیماری لثه جلوگیری کند. طعم تلخ‌دهان شما نیز می‌تواند ناشی از باکتری‌هایی باشد 
که در زیر مواد و وسایلی دندانپزشکی باشد که در دهان شما کار گذاشته شده و به‌درستی سرجای خود قرار نگرفته‌اند.

بارداری هم از دیگر مواردی است که سبب تغییر 
طعم دهان می‌شود، تغییرات هورمونی می‌تواند سبب 
تغییر نحوه درک طعم و بو از سوی شما شود. این مساله 

معمولا در چند ماهه اول بارداری رخ می‌دهد.

بارداری

یک دلیل دیگر طعم تلخ دهان می‌تواند به‌دلیل 
مصرف یک یا چند دارو باشد. اختلال در چشایی یک 
عارضه جانبی شایع بسیاری از دارو‌های بدون نسخه و 

حتی با نسخه است.

مصرف دارو
طعم تلخ‌ دهان می‌تواند براثر اسید معده‌ای باشد 
که به مری بازمی‌گردد و سبب سوزش معده می‌شود. 
رفلاکس اسیدمعده، به حالتی می‌گویند که اسیدمعده 

به مری باز می‌گردد. 

سوزش معده

عفونت‌ها نیز می‌توانند چشایی شما را تغییر داده 
و سبب ایجاد طعم تلخ در دهان شما شوند. اغلب اوقات 
افرادی که از سرماخوردگی یا آنفلوانزا رنج می‌برند، از 

اینکه مزه غذا تلخ و ترش است شکایت دارند. 

ابتلا به عفونت

بسیاری از درمان‌های خانگی وجود دارد که می‌تواند بزاق دهانی بیشتری را تولید کرده و طعم تلخ دهان 
شما را از بین ببرد. دندانپزشکان توصیه می‌کنند روزی دو بار بعداز هر وعده غذایی مسواک‌زده شود تا از ایجاد 
طعم ناخوشایند در دهان جلوگیری شود. همچنین باید دندان‌های خود را به مدت ۲ الی ۳ دقیقه مسواک بزنید.

راه‌های درمان


