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گلوکوم یا آب‌سیاه بیماری است که طی 
آن در اثر عواملی نظیر افزایش فشار داخل 
چشمی، عصب بینایی دچار آسیب پیش‌رونده 
می‌شود و این آسیب غیرقابل‌ برگشت است و 
به‌تدریج موجب نقص میدان بینایی می‌شود. 
در صورتی‌که بیماری درمان نشده و پیشرفت 
کند در نهایت می‌تواند به نابینایی کامل منجر 
شود و تشخیص و درمان زودرس می‌تواند مانع 
پیشرفت بیماری و نابینایی شود. ‌عصب بینایی 
از بیش از یک‌میلیون رشته عصبی تشکیل 
شده است و وظیفه آن اتصال شبکیه )پرده 
حساس به نور در قسمت عقب چشم( به مغز 
است. برای داشتن دیدخوب، سالم‌بودن عصب 
بینایی ضروری است و با آسیب‌دیدن تدریجی 
بیماری  در ضمن  عصبی  رشته‌های  این 
گلوکوم، نقاط کور در میدان بینایی فرد بیمار 
ظاهر می‌شود و اگر تمام این رشته‌های عصبی 
از بین بروند فرد بیمار نابینا خواهد شد.‌ این 
بیماری اغلب بدون علامت آغاز می‌شود و پیش 
می‌رود؛ به همین دلیل بسیاری از افراد مبتلا 
به آب‌سیاه متوجه بیماری خود نیستند. یکی 
از دلایل اصلی بروز این بیماری بالارفتن فشار 
چشم است که چون به‌تدیج افزایش می‌یابد 
بیمار آن را احساس نمی‌کند. دید مرکزی هم تا 
مراحل پایانی بیماری بدون نقص باقی می‌ماند؛ 
از آنجا که آب‌سیاه تا مراحل بسیار پیشرفته 
که میدان دید محیطی به‌شدت آسیب‌دیده 
است بدون علامت است، به این بیماری دزد 
بی‌صدای بینایی هم گفته می‌شود. به همین 
دلیل تمام افرادی که سابقه خانوادگی گلوکوم 
دارند لازم است منتظر علامت نمانند و در 
فواصل زمان معین توسط چشم پزشک معاینه 
شوند. هر ساله با توجه به اهمیت بیماری 
گلوکوم یا آب‌سیاه و شیوع نابینای ناشی از 
آن هفته دوم ماه مارس به‌عنوان هفته جهانی 
گلوکوم گرامی داشته می‌شود. بیماری گلوکوم 
شایع‌ترین علت نابینایی قابل پیشگیری اما 
غیرقابل برگشت در دنیاست. افزایش آگاهی 
عمومی برای جلوگیری از نابینایی ناشی از 
این بیماری اهمیت به‌سزایی دارد. هدف 
اصلی از نامیدن هفته‌ای به‌نام این بیماری 
آگاهی‌بخشی عمومی برای ترغیب افراد جامعه 
به معاینات مرتب چشمی و پیشگیری از 
نابینایی ناشی از گلوکوم است. بسیاری از افراد 
تصور می‌کنند در صورتی مبتلا به گلوکوم 
هستند که فشار چشم‌شان بالا باشد اما این 
قانون همیشه صادق نیست؛ در بعضی از افراد 
به‌رغم فشار طبیعی چشم ابتلا به گلوکوم وجود 
دارد و برعکس بالابودن فشار چشم الزاما به 
معنای ابتلا به گلوکوم نیست. ابتلا یا عدم ابتلا 
به گلوکوم براثر بالابودن فشار چشم بستگی 
به میزان تحمل عصب بینایی در مقابل فشار 
بالای چشم دارد و این میزان در افراد مختلف 

متفاوت است. 

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

	�  شماره  1257جد‌ول سود‌وکو                                           جد‌ول کلمات متقاطع                                             

حل جد‌ول   1256  

‏1- پایتخــت قطــر- داده‌ورزی 2- ویران‌کننده- 
بنای مرتفع- ریاضیدان و فیزیکدان معروف انگلیســی 
3- از پرنــدگان – دوســت‌وهمدم- بی‌حس- چهارمن 
تبریزی 4- نمک هنــدی- گالری- پنهان‌داشــتن 5- 
معجزه‌الهی- رنج‌وســختی- عضورونده- دانشــمندان 
6- دارای اســم خوب- گل‌وگیاه معطر- دانه خوشــبو 
7- بی‌باک‌وشــجاع- نام دیگر این بیماری پژواک گویی 
است 8- نوعی کشــتی محلی- بادکننده- زشت منظر 
9- نوعی معامله- ازپرندگان شکاری 10- انگشت‌شمار- 
بزرگوار- از میوه‌های تابستانی 11- پول‌ها- زمین‌شوی 
دســته‌دار- شــهرخانه ‌خدا- نی میان‌تهی12- خیمه 
و ســراپرده- آشــوب طلبی- بنده زر خرید13- نفس 
بلند- نوعی مدل مو- وسیله ترمز- واحدپول کره‌جنوبی 
14- چرب‌زبانی- واحدشــمارش کتاب- شب‌های قدر 

15- ازوسایل حمل‌ونقل- دوات
 
 

1- از شهرهای کردستان- دریاچه‌ای درتوکیو 2- گشوده- مهربان، خیرخواه- کوشش بسیار در 
راه دین 3- گمان- گل لاله- خشم‌وقهر- ضمیرسوم شخص مفرد 4- اشاره تاکیدی- نوعی نوشیدنی- 
بخشــنده 5- باران تند- حرف تردید- دوباره 6- از غذاهای ایرانی- دردورنــج- دارابودن- معاون 
هیتلر 7- واحدپول نیجریه- شاهنشاهی 8- گشادووســیع- گوشه‌ها- سربازتکاور 9- مجموعه‌ای 
از آهنگ‌های محلی و بومی- مژدگانــی خوش‌خبر 10- حافظه‌ای در رایانــه- عبادتی که واجب 
نباشد- پاک- از ماه‌های زمستان 11- از وسایل بنایی- علامت مفعولی- از رودهای ایران 12- قرص 
روانگردان- نتیجه‌ومیزان‌کار- موج زننده 13- سیلی- همگی‌وتمام- بیماری زردی- روش‌وشیوه 

14- چهارنعل رفتن اسب- سردسیر- یک خودمانی 15- لقب حضرت موسی)ع(- بی‌قید

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر ویروس کرونا بر مغزتاثیر گیاهان آپارتمانی بر تنفس ریسک بیماری قلبی در »اسکیزوفرنی« 
یک مطالعه نشان می‌دهد افرادی که به بیماری‌های روانی جدی مبتلا 
هستند تا ۲ برابر بیشتر با خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی روبه‌رو هستند و 
باید سلامت قلب‌شان از سنین پایین تحت‌نظر باشد. بیماری‌های روانی 
حادوجدی موردنظر عبارتنداز: اختلال دوقطبی، اسکیزوفرنی و اختلال 
اسکیزوافکتیو. به‌گفته محققان، تشخیص و درمان زودهنگام عوامل خطر 
اصلی بیماری قلبی مانند چاقی، سیگار، دیابت و فشارخون در بزرگسالان 
جوان مبتلا به اختلال دوقطبی، اسکیزوفرنی ممکن است خطر ابتلا به 

بیماری قلبی در آینده را کاهش دهد. 

به گفته محققان گیاهان آپارتمانی می‌توانند هوای خانه یا محل کار را 
تمیزتر کنند. محققان دریافتند 3گیاه خانگی معمولی گل چمچه‌ای، گیاه 
ساقه ذرتی و گیاه ZZ یا زامیفولیا می‌توانند میزان آلاینده معمولی هوا به‌نام 
دی‌اکسید نیتروژن را تا ۲۰ درصد کاهش دهند. محققان خاطرنشان کردند 
که این گیاهان پرهزینه و گران نیستند و نگهداری آنها آسان است. براساس 
یافته‌ها، در یک فضای بزرگ‌تر، میزان کاهش کمتر و حدود ۳.5 درصد 
خواهد بود، اما با افزودن گیاهان بیشتر می‌توان آن را افزایش داد. به گفته 
محققان، مشخص نیست که گیاهان چگونه  NO۲ را از هوا حذف می‌کنند. 

طبق تحقیقات پس از ابتلا به کووید۱۹ در مغز فرد  تغییراتی اتفاق 
می‌افتد. این تحقیق نشان می‌دهد که تاثیر کووید۱۹ بر مغز مهم و مضر است؛ 
اما هنوز مشخص نیست که این تغییرات مغزی منجر به نقص‌های شناختی 
بلندمدت می‌شود یا خیر. از عدم تمرکز، اختلال مغزی و خستگی گرفته تا 
اختلال در طعم و بوی و اثرات عصبی کووید1۹ شناخته شده‌اند. محققان 
بر روی داده‌های ۴۰۱ نفر تمرکز کردند و تصویربرداری از مغز قبل و بعداز 
یک مورد مثبت کووید۱۹ انجام شد. دومین اسکن مغز برای هر فرد به‌طور 

متوسط ۱۴۱ روز پس از تشخیص بیماری انجام شد.
نکتـــه

D خشکی پوست با کمبود ویتامین
کمبود ویتامین D نقش اساسی در خشکی پوست دارد 
و با مصرف آن به مقدار کافی می‌توان پوستی شاداب داشت. 
خشکی پوست می‌تواند بسیار آزاردهنده باشد اما این عارضه 
تنها با پوسته‌پوسته‌شدن خود را نشان نمی‌دهد بلکه گاهی 
قرمزی، احساس خشکی روی پوست و حتی چربی اضافی 
می‌تواند نشانه خشکی پوست باشد. اما پوست بعضی افراد 
به‌گونه‌ای است که چربی بیشتری برای جبران کمبود 
رطوبت پوست تولید می‌کند. محققان اشاره کرده‌اند که 
کمبود ویتامین D می‌تواند یکی از دلایل خشکی پوست 
باشد. این ویتامین یکی از ویتامین‌های ضروری برای هر 
سیستم بدنی است که در عملکرد، حمایت ایمنی، سلامت 
استخوان‌ها و عملکرد ماهیچه‌ها نقش اساسی ایفا می‌کند. اما 
در این میان، این ویتامین در حفظ سلامت پوست هم بی‌تاثیر 
نیست. محققان در بررسی‌های خود به ارتباط میان کمیود 
ویتامین D و خشکی پوست رسیدند. آنها دریافتند که افرادی 
که ویتامین D پایینی در بدن دارند، به همان نسبت رطوبت 
 D3 پوست کمتری هم دارند. درواقع بین میزان سرم ویتامین
و رطوبت لایه شاخص پوست ارتباط نزدیکی وجود دارد. این 
ویتامین با توجه به ضدالتهاب و حاوی آنتی‌اکسیدان‌، روی 
سلامت پوست تاثیر گذاشته و از سلول‌های پوستی محافظت 
می‌کند. علاوه بر این، ویتامین D نقشی حیاتی در سلامت 
تیروئید داشته و به تنظیم تولید هورمون‌های تیروئید کمک 
می‌کند. هورمون‌های تیروئید نقش کلیدی در حفظ سلامت 
مو، پوست و محکم‌شدن ناخن‌ها دارند و نیز روی متابولیسم، 
خلق و خو و کیفیت خواب هم تاثیر می‌گذارد. این ویتامین 
برای رشد مو و سلامت فولیکول‌های مو اهمیت دارد و با توجه 
به اینکه ویتامین D حلال در چربی است، برای حفظ و ایجاد 
فولیکول‌های سالم مو اهمیت دارند. البته پزشکان توصیه 
می‌کنند هرگز بدون اطلاع از میزان ویتامین D بدن خودسرانه 
از مکمل‌ها مصرف نکنید بلکه مقدار آن را پزشک با آزمایش 
خون تشخیص می‌دهد. روغن بذرکتان، روغن زیتون، 
تخم‌مرغ و ماهی تا حدودی حاوی ویتامین D هستند اما 
عمده‌ترین بخش آن از نورآفتاب جذب بدن می‌شود. به‌دلیل 
محدودبودن این ویتامین در طبیعت، توصیه می‌شود افراد با 

نظر پزشک از مکمل‌های ویتامین D مصرف کنند. 

 خطرات لاغری با داروهای گیاهی غیرمجاز
کارشناس دارویی دانشگاه علوم پزشکی ایران به تشریح 
خطرهای لاغری براثر مصرف داروهای گیاهی غیرمجاز 
پرداخت. سمیرا برات‌وند گفت: اضافه‌وزن و شیوع چاقی در 
همه گروه‌های سنی در کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه 
رو به افزایش است و نگرانی از تمایل افراد به مصرف دارو برای 
کاهش‌وزن بیشتر شده است. وی ادامه داد: سابقه استفاده از 
دارو برای کاهش‌وزن و درمان چاقی بیش از یک قرن است. 
داروهای تجویز شده با مکانیسم‌های کاهش اشتها، افزایش 
حس سیری، کاهش جذب موادغذایی و یا افزایش مصرف 
انرژی نقش خود را ایفا می‌کند. برات‌وند تصریح کرد: امروزه 
استفاده از روش‌های طب مکمل و جایگزین در بهداشت و 
درمان به سرعت در حال افزایش است. به‌طور مثال استفاده از 
مکمل‌های غذایی و گیاهان دارویی را می‌توان نام برد. کارشناس 
دارویی اداره نظارت و ارزیابی فرآورده‌های طبیعی، سنتی و 
مکمل افزود: مردم در بسیاری از فرهنگ‌ها که با اضافه‌وزن و 
افزایش چاقی مواجه هستند، از داروهای گیاهی بیشتر استقبال 
می‌کنند. برات‌وند ادامه داد: مصرف‌کنندگان بر این باورند که 
اجزای این محصولات کاملًا گیاهی و طبیعی است و می‌توانند 
به‌عنوان یک روش موثر و بی‌خطر در کاهش‌وزن و درمان 
چاقی درنظر گرفته شود. وی تصریح کرد: متاسفانه به‌دلیل 
نبود آگاهی افراد، تبلیغات نادرست در این زمینه و تجویز 
دارو از سوی افراد غیرمتخصص، مشکلات زیادی گریبان‌گیر 
افرادی می‌شود که خودسرانه دارو مصرف می‌کنند. برات‌وند 
افزود: برخی از تولیدکنندگان بدون مجوز، برای اثر بخشی 
بیشتر این محصولات به ظاهر گیاهی؛ از مواد و داروهای بدون 
مجوز در ترکیب این محصولات استفاده می‌کنند؛ از آنجا که 
مقدار این ترکیبات غیرمجاز از مندرجات روی بسته بندی 
قابل تشخیص نیست، مصرف‌کنندگان نسبت به عوارض 
جانبی و مشکلات سلامت ناشی از مصرف این کپسول‌های 
گیاهی بی‌اطلاع می‌مانند. وی ادامه داد: به‌دلیل نبود نظارت 
بر چگونگی تولید و فروش این محصولات به ظاهر طبیعی 
که به‌صورت مستقیم یا غیرمستقیم در شبکه‌های مجازی به 
فروش می‌رسد، وجود مواد غیرمجاز در ترکیب این محصولات و 
همچنین نبود انجام آزمایش کنترل ایمنی و اثربخشی از طرف 
مراجع مربوطه تهدید جدی برای سلامت مصرف‌کنندگان 
است. برات‌وند بیان داشت: براساس اعلام سازمان بهداشت 
جهانی، بیشترین گروه دارویی مورد استفاده در فرمولاسیون 
مکمل‌های لاغری گیاهی تقلبی، شامل داروهای کاهش‌دهنده 
اشتها، ضداضطراب و ضدافسردگی، ادرارآور و ملین است. وی 
ادامه داد: بر این اساس در مصرف‌کنندگان مکمل‌های لاغری 
گیاهی، عوارض و مشکلات بالینی بسیاری مانند بیماری‌های 
قلبی عروقی، اختلالات کبدی، تغییرات خلق‌و‌خوی و روان، 
هیجان، بی‌قراری، گیجی، افسردگی و حتی گاهی اوقات افکار 
خودکشی گزارش شده است. برات‌وند گفت: داروهای لاغری 
گیاهی غیرمجاز، معمولا در عطاری‌ها به فروش می‌رسد و یا با 
آگهی در رسانه‌ها به‌صورت مستقیم به مصرف‌کنندگان تحویل 
داده می‌شود. وی افزود: »سیبوترامین« از جمله موادی است 
که به‌طور غیرمجاز به ترکیبات گیاهی لاغری اضافه می‌شود. 
بیش‌ترین عارضه آن، افزایش پیامدهای قلبی‌وعروقی، مرگ 
ناگهانی است. برات‌وند تصریح کرد: مطالعات نشان داده است که 
»سیبوترامین« با تغییرات روان و خلق‌وخو در مصرف‌کنندگان 
همراه است. به همین علت، این دارو از بازارهای کشورهای 
غربی و برخی از کشورهای آسیایی حذف شده است. وی گفت: 
همچنین ماده غیرمجاز دیگری از جمله »فنل‌فتالئین« وجود 
دارد که دارویی ملین است. این دارو چندین سال است که 
به‌دلیل عوارض سرطان‌زایی از رده دارویی حذف شده است. 
وجود »فنل‌فتالئین« همراه با »سیبوترامین« در گذشته در 
چند فرمولاسیون لاغری گیاهی گزارش شده است. برات‌وند 
ادامه داد: وجود ترکیبات روان‌گردان از جمله »آمفتامین«، 
»متامفتامین« و »متیلن دی‌اکسی« در بعضی از فرآورده‌های 

غیرمجاز لاغری گزارش شده است. 

عمــود‌ی افقــی  

   لیلا قوجازاده
 فوق‌تخصص چشم

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

یافته‌ها نشان می‌دهد: بهتر است پروتئین دریافتی خود را در طول روز پخش کنید، به همین دلیل است که مصرف میان‌وعده‌های پرپروتئین ایده خوبی است. 
یک میان‌وعده خوب باید دستکم حاوی مقداری پروتئین باشد تا بتواند به حس سیربودن انسان کمک کند. در ادامه چند میان‌وعده سالم معرفی می‌شود. 

میان وعده‌های پر انرژی 

ترکیب خوش‌طعم کرفس و کره بادام‌زمینی مملو از فیبر و پروتئین است. ترکیب این نوع برای سلامت انسان مفید است و می‌تواند 
فشارخون را کاهش دهد و خطر ابتلا به بیماری قلبی را نیز پایین بیاورد. از مصرف این کره‌ها با ساقه کرفس یا هویج و یا سایر سبزیجات 

برای کمک به کنترل کالری لذت ببرید. 

کرفس و کره بادام‌زمینی

یکی از ساده‌ترین روش‌ها برای لذت‌بردن از تخم‌مرغ به‌عنوان میان وعده، مصرف آن به‌صورت آب‌پز است. بنابراین می‌توانید 
تخم‌مرغ آب‌پز در یخچال خود نگه دارید تا یک میان‌وعده سالم فوری داشته باشید. 

تخم‌مرغ آب‌پز 

 نصف فنجان سویای تازه پخته حاوی ۹ گرم پروتیین است که این موضوع آن را به یک میان‌وعده رضایت بخش با ۱۱۲ کالری 
تبدیل می‌کند. سویای تازه را با پوست و نمک بپزید و برای مصرف دانه‌های سویا را از پوست آن بیرون بیاورید. این کار به کاهش سرعت 

غذاخوردن کمک می‌کند و به مغز فرصت می‌دهد تا ثبت کند که سیرشده و در نهایت انسان کمتر می‌خورد. 

سویا

مغزها یک‌ میان‌وعده سالم و پر پروتیین هستند. مغزها سرشار از فیبر نیز هستند که باعث می‌شود انسان مدت طولانی‌تری احساس 
سیری کند. در حالی که مغزها مملو از چربی‌های مفید برای قلب هستند اما باید متوجه مقدار مصرفی در هر وعده نیز بود. 

مغزها


