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گلوکوم یا آب سیاه بیماری است که طی 
آن در اثر عواملی نظیر افزایش فشار داخل 
چشمی، عصب بینایی دچار آسیب پیش رونده 
می شود و این آسیب غیرقابل  برگشت است و 
به تدریج موجب نقص میدان بینایی می شود. 
در صورتی که بیماری درمان نشده و پیشرفت 
کند در نهایت می تواند به نابینایی کامل منجر 
شود و تشخیص و درمان زودرس می تواند مانع 
پیشرفت بیماری و نابینایی شود.  عصب بینایی 
از بیش از یک میلیون رشته عصبی تشکیل 
شده است و وظیفه آن اتصال شبکیه )پرده 
حساس به نور در قسمت عقب چشم( به مغز 
است. برای داشتن دیدخوب، سالم بودن عصب 
بینایی ضروری است و با آسیب دیدن تدریجی 
بیماری  در ضمن  عصبی  رشته های  این 
گلوکوم، نقاط کور در میدان بینایی فرد بیمار 
ظاهر می شود و اگر تمام این رشته های عصبی 
از بین بروند فرد بیمار نابینا خواهد شد.  این 
بیماری اغلب بدون علامت آغاز می شود و پیش 
می رود؛ به همین دلیل بسیاری از افراد مبتلا 
به آب سیاه متوجه بیماری خود نیستند. یکی 
از دلایل اصلی بروز این بیماری بالارفتن فشار 
چشم است که چون به تدیج افزایش می یابد 
بیمار آن را احساس نمی کند. دید مرکزی هم تا 
مراحل پایانی بیماری بدون نقص باقی می ماند؛ 
از آنجا که آب سیاه تا مراحل بسیار پیشرفته 
که میدان دید محیطی به شدت آسیب دیده 
است بدون علامت است، به این بیماری دزد 
بی صدای بینایی هم گفته می شود. 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 آب سیاه و شیوع نابینای ناشی از 
آن هفته دوم ماه مارس به عنوان هفته جهانی 
گلوکوم گرامی داشته می شود. بیماری گلوکوم 
شایع ترین علت نابینایی قابل پیشگیری اما 
غیرقابل برگشت در دنیاست. افزایش آگاهی 
عمومی برای جلوگیری از نابینایی ناشی از 
این بیماری اهمیت به سزایی دارد. هدف 
اصلی از نامیدن هفته ای به نام این بیماری 
آگاهی بخشی عمومی برای ترغیب افراد جامعه 
به معاینات مرتب چشمی و پیشگیری از 
نابینایی ناشی از گلوکوم است. بسیاری از افراد 
تصور می کنند در صورتی مبتلا به گلوکوم 
هستند که فشار چشم شان بالا باشد اما این 
قانون همیشه صادق نیست؛ در بعضی از افراد 
به رغم 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. 
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تاثیر ویروس کرونا بر مغزتاثیر گیاهان آپارتمانی بر تنفس ریسک بیماری قلبی در »اسکیزوفرنی« 
یک مطالعه نشان می دهد افرادی که به بیماری های روانی جدی مبتلا 
هستند تا 2 برابر بیشتر با خطر ابتلا به بیماری های قلبی روبه رو هستند و 
باید سلامت قلب شان از سنین پایین تحت نظر باشد. بیماری های روانی 
حادوجدی موردنظر عبارتنداز: اختلال دوقطبی، اسکیزوفرنی و اختلال 
اسکیزوافکتیو. به گفته 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 می توانند هوای خانه یا محل کار را 
تمیزتر کنند. محققان دریافتند 3گیاه خانگی معمولی گل چمچه ای، گیاه 
ساقه ذرتی و گیاه ZZ یا زامیفولیا می توانند میزان آلاینده معمولی هوا به نام 
دی اکسید نیتروژن را تا 20 درصد کاهش دهند. محققان خاطرنشان کردند 
که این گیاهان پرهزینه و گران نیستند و نگهداری آنها آسان است. براساس 
یافته ها، در یک فضای بزرگ تر، میزان کاهش کمتر و حدود 3.5 درصد 
خواهد بود، اما با افزودن گیاهان بیشتر می توان آن را افزایش داد. به گفته 
محققان، مشخص نیست که گیاهان چگونه  NO2 را از هوا حذف می کنند. 

طبق تحقیقات پس از ابتلا به کووید19 در مغز فرد  تغییراتی اتفاق 
می افتد. این تحقیق نشان می دهد که تاثیر کووید19 بر مغز مهم و مضر است؛ 
اما هنوز مشخص نیست که این تغییرات مغزی منجر به نقص های شناختی 
بلندمدت می شود یا خیر. از عدم تمرکز، اختلال مغزی و خستگی گرفته تا 
اختلال در طعم و بوی و اثرات عصبی کووید19 شناخته شده اند. محققان 
بر روی داده های 401 نفر تمرکز کردند و تصویربرداری از مغز قبل و بعداز 
یک مورد مثبت کووید19 انجام شد. دومین اسکن مغز برای هر فرد به طور 

متوسط 141 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 می توان پوستی شاداب داشت. 
خشکی پوست می تواند بسیار آزاردهنده باشد اما این عارضه 
تنها با پوسته پوسته شدن خود را نشان نمی دهد بلکه گاهی 
قرمزی، احساس خشکی روی پوست و حتی چربی اضافی 
می تواند نشانه خشکی پوست باشد. اما پوست بعضی افراد 
به گونه ای است که چربی بیشتری برای جبران کمبود 
رطوبت پوست تولید می کند. محققان اشاره کرده اند که 
کمبود ویتامین D می تواند یکی از دلایل خشکی پوست 
باشد. این ویتامین یکی از ویتامین های ضروری برای هر 
سیستم بدنی است که در عملکرد، حمایت ایمنی، سلامت 
استخوان ها و عملکرد ماهیچه ها نقش اساسی ایفا می کند. اما 
در این میان، این ویتامین در حفظ سلامت پوست هم بی تاثیر 
نیست. محققان در بررسی های 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 آنتی اکسیدان ، روی 
سلامت پوست تاثیر گذاشته و از سلول های پوستی محافظت 
می کند. علاوه بر این، ویتامین D نقشی حیاتی در سلامت 
تیروئید داشته و به تنظیم تولید هورمون های تیروئید کمک 
می کند. هورمون های تیروئید نقش کلیدی در حفظ سلامت 
مو، پوست و محکم شدن ناخن ها دارند و نیز روی متابولیسم، 
خلق و خو و کیفیت خواب هم تاثیر می گذارد. این ویتامین 
برای رشد مو و سلامت فولیکول های مو اهمیت دارد و با توجه 
به اینکه ویتامین D حلال در چربی است، برای حفظ و ایجاد 
فولیکول های سالم مو اهمیت دارند. البته پزشکان توصیه 
می کنند هرگز بدون اطلاع از میزان ویتامین D بدن خودسرانه 
از مکمل ها مصرف نکنید بلکه مقدار آن را پزشک با آزمایش 
خون تشخیص می دهد. روغن بذرکتان، روغن زیتون، 
تخم مرغ و ماهی تا حدودی حاوی ویتامین D هستند اما 
عمده ترین بخش آن از نورآفتاب جذب بدن می شود. به دلیل 
محدودبودن این ویتامین در طبیعت، توصیه می شود افراد با 

نظر پزشک از مکمل های 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 برات وند گفت: اضافه وزن و شیوع چاقی در 
همه گروه های سنی در کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه 
رو به افزایش است و نگرانی از تمایل افراد به مصرف دارو برای 
کاهش وزن بیشتر شده است. وی ادامه داد: سابقه استفاده از 
دارو برای کاهش وزن و درمان چاقی بیش از یک قرن است. 
داروهای تجویز شده با مکانیسم های کاهش اشتها، افزایش 
حس سیری، کاهش جذب موادغذایی و یا افزایش مصرف 
انرژی نقش خود را ایفا می کند. برات وند تصریح کرد: امروزه 
استفاده از روش های طب مکمل و جایگزین در بهداشت و 
درمان به سرعت در حال افزایش است. به طور مثال استفاده از 
مکمل های غذایی و گیاهان دارویی را می توان نام برد. کارشناس 
دارویی اداره نظارت و ارزیابی فرآورده های طبیعی، سنتی و 
مکمل افزود: مردم در بسیاری از فرهنگ ها که با اضافه وزن و 
افزایش چاقی مواجه هستند، از داروهای گیاهی بیشتر استقبال 
می کنند. برات وند ادامه داد: مصرف کنندگان بر این باورند که 
اجزای این محصولات کاملًا گیاهی و طبیعی است و می توانند 
به عنوان یک روش موثر و بی خطر در کاهش وزن و درمان 
چاقی درنظر گرفته شود. وی تصریح کرد: متاسفانه به دلیل 
نبود آگاهی افراد، تبلیغات نادرست در این زمینه و تجویز 
دارو از سوی افراد غیرمتخصص، مشکلات زیادی گریبان گیر 
افرادی می شود که خودسرانه دارو مصرف می کنند. برات وند 
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 می کنند؛ از آنجا که 
مقدار این ترکیبات غیرمجاز از مندرجات روی بسته بندی 
قابل تشخیص نیست، مصرف کنندگان نسبت به عوارض 
جانبی و مشکلات سلامت ناشی از مصرف این کپسول های 
گیاهی بی اطلاع می مانند. وی ادامه داد: به دلیل نبود نظارت 
بر چگونگی تولید و فروش این محصولات به ظاهر طبیعی 
که به صورت مستقیم یا غیرمستقیم در شبکه های مجازی به 
فروش می رسد، وجود مواد غیرمجاز در ترکیب این محصولات و 
همچنین نبود انجام آزمایش کنترل ایمنی و اثربخشی از طرف 
مراجع مربوطه تهدید جدی برای سلامت مصرف کنندگان 
است. برات وند بیان داشت: براساس اعلام سازمان بهداشت 
جهانی، بیشترین گروه دارویی مورد استفاده در فرمولاسیون 
مکمل های لاغری گیاهی تقلبی، شامل داروهای کاهش دهنده 
اشتها، ضداضطراب و ضدافسردگی، ادرارآور و ملین است. وی 
ادامه داد: بر این اساس در مصرف کنندگان مکمل های لاغری 
گیاهی، عوارض و مشکلات بالینی بسیاری مانند بیماری های 
قلبی عروقی، اختلالات کبدی، تغییرات خلق و خوی و روان، 
هیجان، بی قراری، گیجی، افسردگی و حتی گاهی اوقات افکار 
خودکشی گزارش شده است. برات وند گفت: داروهای لاغری 
گیاهی غیرمجاز، معمولا در عطاری ها به فروش می رسد و یا با 
آگهی در رسانه ها به صورت مستقیم به مصرف کنندگان تحویل 
داده می شود. وی افزود: »سیبوترامین« از جمله موادی است 
که به طور غیرمجاز به ترکیبات گیاهی لاغری اضافه می شود. 
بیش ترین عارضه آن، افزایش پیامدهای قلبی وعروقی، مرگ 
ناگهانی است. برات وند تصریح کرد: مطالعات نشان داده است که 
»سیبوترامین« با تغییرات روان و خلق وخو در مصرف کنندگان 
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 »فنل فتالئین« وجود 
دارد که دارویی ملین است. این دارو چندین سال است که 
به دلیل عوارض سرطان زایی از رده دارویی حذف شده است. 
وجود »فنل فتالئین« همراه با »سیبوترامین« در گذشته در 
چند فرمولاسیون لاغری گیاهی گزارش شده است. برات وند 
ادامه داد: وجود ترکیبات روان گردان از جمله »آمفتامین«، 
»متامفتامین« و »متیلن دی اکسی« در بعضی از فرآورده های 

غیرمجاز لاغری گزارش شده است. 

عمــود ی افقــی  

لیلاقوجازاده
فوقتخصصچشم

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

یافته ها نشان می دهد: بهتر است پروتئین دریافتی خود را در طول روز پخش کنید، به همین دلیل است که مصرف میان وعده های پرپروتئین ایده خوبی است. 
یک میان وعده خوب باید دستکم حاوی مقداری پروتئین باشد تا بتواند به حس سیربودن انسان کمک کند. در ادامه چند میان وعده سالم معرفی می شود. 

میان وعده های پر انرژی 

ترکیب خوش طعم کرفس و کره بادام زمینی مملو از فیبر و پروتئین است. ترکیب این نوع برای سلامت انسان مفید است و می تواند 
فشارخون را کاهش دهد و خطر ابتلا به بیماری قلبی را نیز پایین بیاورد. از مصرف این کره ها با ساقه کرفس یا هویج و یا سایر سبزیجات 

برای کمک به کنترل کالری لذت ببرید. 

کرفس و کره بادام زمینی

یکی از ساده ترین روش ها برای لذت بردن از تخم مرغ به عنوان میان وعده، مصرف آن به صورت آب پز است. بنابراین می توانید 
تخم مرغ آب پز در یخچال خود نگه دارید تا یک میان وعده سالم فوری داشته باشید. 

تخم مرغ آب پز 

 نصف فنجان سویای تازه پخته حاوی ۹ گرم پروتیین است که این موضوع آن را به یک میان وعده رضایت بخش با 112 کالری 
تبدیل می کند. سویای تازه را با پوست و نمک بپزید و برای مصرف دانه های سویا را از پوست آن بیرون بیاورید. این کار به کاهش سرعت 

غذاخوردن کمک می کند و به مغز فرصت می دهد تا ثبت کند که سیرشده و در نهایت انسان کمتر می خورد. 

سویا

مغزها یک  میان وعده سالم و پر پروتیین هستند. مغزها سرشار از فیبر نیز هستند که باعث می شود انسان مدت طولانی تری احساس 
سیری کند. در حالی که مغزها مملو از چربی های مفید برای قلب هستند اما باید متوجه مقدار مصرفی در هر وعده نیز بود. 

مغزها


