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مراقبت از چشم‌ها 

ترس از کرونا باعث تاخیر در مراجعه 
به پزشک برای شناسایی مشکلات چشمی 
و پیگیری بیماری‌های مزمن چشمی شده 
است. براساس آخرین آمار تخمین زده شده 
از سوی سازمان جهانی بهداشت تقریبا 
یک‌میلیون نفر از موارد نابینایی و کم‌بینایی 
در جهان، قابل پیشگیری یا قابل اجتناب بوده‌ 
است. همچنین بیش از یک‌میلیون نفر در 
جهان برای بینایی بهتر نیاز به عینک دارند و 
در دنیا 2.5 میلیون نفر مبتلا به نزدیک‌بینی 
هستند که از این تعداد حدود 300 هزار نفر 
زیر 18 سال هستند. بیماری نزدیک‌بینی 
بیشتر در افراد زیر 18 سال اتفاق می‌افتد و 
با توجه به زیادبودن جمعیت جوان در ایران 
و استفاده روزافزون از وسایل دیجیتال، 
اهمیت این مساله بیشتر می‌شود. همچنین 
با توجه به اینکه افراد نزدیک‌بین حتما نیاز به 
عینک دارند، مساله تامین عینک نیز مطرح 
می‌شود. تحلیل‌رفتگی شبکیه از بیماری‌های 
مهم چشمی در دوران سالمندی است که 
با تشخیص زودرس، مراجعات منظم افراد 
به چشم پزشکی و پیگیری دقیق می‌توان 
مداخله موثر انجام داد و بسیاری از کم 
بینایی‌ها و نابینایی‌ها را کنترل کرد. در 
رابطه با انتقال کرونا از طریق چشم، احتمال 
انتقال ویروس از طریق چشم‌، از راه‌های 
دیگر مثل سرفه و عطسه کمتر است، اما این 
مساله باعث نمی‌شود که اهمیت آن کمتر 
شود؛ زیرا ویروس می‌تواند از طریق سرفه و 
عطسه در هوا منتشر شود و چشم به مسیری 
برای انتقال ویروس به بدن تبدیل شود. هر 
عفونت و قرمزی در چشم ممکن است دلایل 
ارجح‌تری از کرونا داشته باشد، اما به‌دلیل 
جدی‌بودن این بحران نباید از آن چشمپوشی 
کرد، با رعایت موارد بهداشتی مثل شستن 
مرتب دست‌ها، اجتناب از تماس دست با 
چشم، پرهیز از تماس با افراد بیمار، رعایت 
فاصله‌گذاری فیزیکی و استفاده از شیلد برای 
ایمنی بیشتر در تماس با افراد بیمار می‌توان 
از ابتلا به کرونا جلوگیری کرد. شیوع کرونا 
باعث مراجعات کمتر شده است، لازم است 
افراد مراقبت‌های چشمی و پیشگیری از این 
بیماری‌ها و نابینایی را به تعویق نیندازند و 
حتی به‌صورت غیرحضوری با پزشک خود 
در تماس باشند؛ چرا که اگر این بیماری‌ها 
زودتر تشخیص داده شوند با درمان موثرتری 

همراه است.

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

	�  شماره  1345جد‌ول سود‌وکو                                           جد‌ول کلمات متقاطع                                             

حل جد‌ول   1344  

‏1- از فیلم‌های کیانوش عیــاری- زراعت آبی 2-  
بالاپوش خانم‌ها- موزه دیدنی لندن 3-  پهلوان-  بندری 
در نــروژ- نمونه خروار اســت- ماده بیهوشــی قدیمی 
4-  جدرستم درشاهنامه- رمق آخر-  سرپیچی‌کردن-  
بدخوی 5-  آسمان غرنبه – کسی‌که به دیگری متصل 
شود- خاشاک- حرف انتخاب 6- مرغ ماهیخوار- کارها 
7-  ویتامین انعقادخون- از وسایل حمام-  طمع-  شجاع 
8-  گوشت بی‌استخوان-  صف‌وردیف-  حاصل سوختن 
کربن-  واحدپول مکزیک 9-  طایفه‌ای از بختیاری-  پشم 
شتر-  ازالقاب اروپایی-  خطاب بی‌ادبانه 10-  سردسیر-  
مشت‌زن 11-  قلم انگلیسی- خارروی‌دیوار- درختچه 
آپارتمانی-  غلاف شمشیر 12-  تنهاوبی‌مانند-  نفرین-  
نت‌چهارم موســیقی-  خشــن 13-  امر به نگریستن- 
دریاچه‌ای درترکیه-  شیربچه-  ســازضربی 14- فیلم 
قدیمی مهرجویی- سوره ۴۹ قرآن‌کریم 15-  مهر-  لقب 

موسی)ع(

1-  سردار پرنفوذ آتن بود- خرس چینی 2-  درحال شیون-  فیلمی از جان.ترتلتاب 3- درخت 
‌زبان گنجشــک- ســتایش-  مردمی-  آزادگی 4-  جمع رتبه-  واحدشــمارش کاغذ-  بازکننده 
قفل- علامت مفعولی 5-  دریاچه‌ای درکانادا-  ازکلمات شــرط-  حــرص‌– پندار 6-  جعبه آهنی 
نسوز-  ازوسایل روشنایی 7-  خجسته‌-  حرف ندا-  وزیدن باد- درتوضیح کلام استفاده می‌شود 8-  
گشوده-  شایسته‌تر-  بیعانه-  منقارکوتاه 9- ازوسایل زورخانه- رفوزه-  قورباغه‌- ازپوشاک زمستانی 
10-  لقبی درترکیه-  کتابی از مرحــوم کلینی 11-  گروهی از مردم-  ســبک‌وخفیف- خواندنی 
دانش‌آموز- مهربان‌تر 12-  عریان-  خوشبخت‌تر-  پست‌-  پرســش از مکان 13-  آهسته‌-  رشته 
کوهی در اروپا- درشت نیست-  فرمان اتومبیل 14-  ضدعفونی‌شده-  عوض‌کردن 15-  شهرواستانی 

درترکیه-  جمعاوکلا

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط »PFOS« با سرطان کبدویتامین D برای بیماران حیاتی است راهکار از بین‌بردن زودرنجی کودک
یک دکترای روان‌شناس بالینی گفت: کودکی که زودرنج و بسیار حساس 
است، معمولا ارتباطش کم است و دوستان کمی دارد. دکتر سیما فردوسی بیان 
داشت: برای از بین‌بردن زودرنجی و حساس‌بودن کودک باید ارتباطات او را 
گسترده‌تر کرد. به این ترتیب که دوستان زیاد، ارتباط اجتماعی و مهارت‌های خیلی 
زیادی داشته باشد. وی ادامه داد: هرچه مهارت‌ها بیشتر باشد، تعداد دوستان 
افزایش یابد و ارتباطات گسترش یابد، این حساسیت کمتر می‌شود. وی گفت: 
کودکانی هم که خیلی زودرنج هستند و هنگام جواب‌دادن به سوال‌های والدین 
گریه می‌کنند، در این طبقه قرار می‌گیرند و باید ارتباطات آنها را گسترش دهیم.

استادیار دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، بر اهمیت نقش حیاتی 
ویتامین D در بهبود وضعیت بیماران تاکید کرد. مرجان باژن گفت: بسیاری 
از بزرگسالان در ابتدای تشخیص بیماری فیبرومیالژیا، مبتلا به کمبود 
ویتامین D هستند، در حالی‌که این ویتامین برای این بیماران حیاتی است. 
وی افزود: کمبود ویتامین D می‌تواند موجب درد عضلانی شود و افزایش 
سطح آن ممکن است به تخفیف علائم بیماری کمک کند. به‌گفته »باژن« 
مواجهه با نورخورشید و مصرف برخی موادغذایی از منابع تأمین‌کننده 

ویتامین D هستند.  

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد که یک ماده شیمیایی به‌نام »سولفات.
 PFOS .با شایع‌ترین نوع سرطان کبد مرتبط است )PFOS( »پرفلورواکتان
در طیف وسیعی از محصولات مصرفی و صنعتی استفاده می‌شود. محققان 
نمونه خون انسان را جمع‌آوری و بررسی کردند. سپس نمونه‌های ۵۰ بیمار 
سرطان کبد را با ۵۰ بیمار دیگر که به سرطان مبتلا نشده بودند، مقایسه 
کردند. در این تحقیق قوی‌ترین ارتباط بین PFOS و سرطان کبد مشاهده 
شد. محققان دریافتند افرادی که سطح  PFOSشان در بالاترین سطح قرار 

داشت، ۴.۵ برابر بیشتر در معرض ابتلا به سرطان کبد بودند. 

 خوراکی‌هایی که موجب اختلال 
در ‌خواب می‌شوند

موارد بسیاری، از تنش‌های احساسی تا بیماری‌هایی 
مانند دیابت، بیماری کلیه، یا سوزش‌سردل وجود دارند که 
می‌توانند بر کیفیت خواب انسان تاثیرگذار باشند. دلیل 
هرچه که باشد، خواب شبانه ناکافی و بی‌کیفیت می‌تواند روز 
شما را خراب کند. در بلندمدت، خواب ناکافی می‌تواند خطر 
شرایطی جدی، مانند حمله قلبی، سکته‌مغزی، اختلالات 
عصبی، و فشارخون بالا را افزایش دهد. رژیم غذایی یکی از 
مهم‌ترین عوامل تاثیرگذار بر شرایط خواب انسان است. همه 
می‌دانند که مصرف کافئین پیش از خواب فرمولی برای فاجعه 
است، بر همین اساس، باید از مصرف نوشیدنی‌هایی مانند قهوه 
و چای پیش از خواب پرهیز کرد. اما برخی مواد غذایی دیگر 
نیز وجود دارند که بدون اینکه آگاه باشید می‌توانند خواب را 
از چشم‌های شما بربایند. آنچه پیش از خواب می‌خورید بر 
کیفیت خواب شما اثرگذار است، اما مطالعات نشان داده‌اند 
که این شرایط می‌تواند بر انتخاب‌های غذایی در روز بعد نیز 
اثرگذار باشد. یک رژیم غذایی متعادل برای حفظ الگوی 
خواب سالم ضروری است، اما برخی موادغذایی سالم وجود 
دارند که بهتر است در طول روز مصرف شده و همچنین برخی 
موادغذایی نه چندان سالم که مصرف آنها ممکن است دلیل 
بی‌خوابی شما باشد. در ادامه بامقصران بی‌خوابی در این زمینه 

بیشتر آشنا می‌شوید. 
  مرکبات

میوه به‌طور کلی یک انتخاب غذایی سالم است و 
متخصصان تغذیه مصرف مقداری میوه در هر وعده غذایی 
را توصیه کرده‌اند. اما میوه‌های خانواده مرکبات می‌تواند در 
خواب انسان اختلال ایجاد کند، زیرا بسیار اسیدی هستند. 
مصرف آنها می‌تواند به سوزش سردل یا بیماری دردناک 
بازگشت اسیدمعده به مری منجر شود. همچنین، میوه‌های 
خانواده مرکبات قند بالایی دارند که می‌تواند سطوح انرژی 
را زمانی‌که به آن نیاز ندارید، افزایش دهند. مصرف مرکبات 
هنگام صبح به‌همراه صبحانه و استفاده از میوه‌هایی با محتوای 
قند و اسید کمتر در ادامه روز را مدنظر قرار دهید. از جمله 
میوه‌هایی که می‌توانید برای ساعات پایانی روز مدنظر قرار 

دهید می‌توان به انجیر، کشمش، انگور، سیب اشاره کرد. 
  بروکلی

بروکلی از از اعضای خانواده سبزی‌های چلیپایی و سرشار 
از مواد مغذی است. این ماده غذایی باید بخشی ثابت از رژیم 
غذایی شما باشد. با این وجود، بروکلی حاوی فیبر فراوان است 
که گوارش آن می‌تواند به زمان زیادی نیاز داشته باشد. در 
حقیقت، سبزی‌های چلیپایی به‌واسطه ایجاد گاز طی روند 
گوارش از شهرت بدی برخوردار هستند. از دیگر اعضای این 
خانواده می‌توان به جوانه‌های بروکسل، کلم، کیل، گل‌کلم، 
و برگ‌های کولارد اشاره کرد. مصرف این سبزی‌ها پیش از 
خواب می‌تواند شما را برای مدت زمان بیشتری بیدار نگه دارد. 

  کرفس 
اگر در طول شب چندبار از خواب بیدار می‌شوید و این 
مساله موجب بی‌خوابی شما می‌شود، شاید باید از مصرف 
کرفس پیش از خواب پرهیز کنید. کرفس حاوی آب فراوان 
است، از این‌رو، حتی اگر پس از شام مایعات چندانی مصرف 
نکنید نیز این ماده غذایی همچنان می‌تواند موجب پرشدن 
مثانه شما شود. شرایطی مشابه برای دیگر مواد غذایی با 
محتوای آب زیاد مانند هندوانه، خیار، و کاهو نیز صادق است. 

  گوشت
گوشت، به‌ویژه گوشت‌قرمز، حاوی پروتئین و چربی 
فراوان است. از این‌رو، گوارش آن زمان‌بر بوده و می‌تواند 
شما را بیدار نگه دارد. مصرف گوشت در وعده غذایی شام 
اشکال ندارد، اما بهتر است از مصرف آن نزدیک به زمان 
خواب پرهیز کرد. اندازه کوچک‌تر وعده غذایی شام و استفاده 
از گوشت بدون چربی، مانند بوقلمون و سینه مرغ یا منابع 
پروتئین دیگر، مانند ماست و اسفناج، می‌تواند از بی‌خوابی 
شما پیشگیری کند. گوارش هر منبع پروتئین زمان‌بر بوده 
و مصرف آن پیش از خواب ممکن است ایده خوبی نباشد، اما 
گوشت‌قرمز به‌واسطه محتوای چربی خود منبعی سنگین 
محسوب می‌شود. از این‌رو، احتمال مواجهه با سوء‌هاضمه یا 

کرامپ‌های معده هنگام دراز کشیدن بیشتر می‌شود. 
  غذاهای تند

غذاهای تند می‌توانند موجب ناراحتی معده و سوزش 
سردل شده که می‌تواند به خواب‌رفتن را دشوار سازد. 
سوزش سردل معمولا زمانی‌که انسان دراز می‌کشد، تشدید 
می‌شود زیرا اسیدمعده در نزدیکی مری جمع می‌شود. برخی 
مطالعات نیز نشان داده‌اند که مصرف غذاهای تند پیش از 
خواب می‌تواند احتمال تجربه کابوس و بیدارشدن از خواب 
را افزایش دهد. خواب ضعیف همواره به معنای تلاش برای به 
خواب رفتن نیست و بیدارشدن‌های مکرر نیز می‌توانند سارق 

ساعات استراحت شما باشند. 
  قهوه

مصرف یک خوراکی شیرین و افزایش ناگهانی قندخون از 
جمله بدترین کارهایی است که می‌توانید پیش از خواب انجام 
دهید. خوردن دسر شیرین پیش از خواب می‌تواند موجب 
افزایش سطح هوشیاری و انرژی شما شود. به‌طور خاص، از 
مصرف شکلات پیش از خواب پرهیز کنید، زیرا حاوی کافئین 
و همچنین شکر است. همچنین، شکلات حاوی ترکیبی به‌نام 
تئوبرومین است که محرکی برای افزایش ضربان قلب بوده و 

ممکن است به بی‌خوابی منجر شود. 
  فست‌فود

احساس گرسنگی پیش از خواب می‌تواند زمینه‌ساز 
میل خوردن فست‌فود شود، زیرا مغز در پی بهبود شرایط 
در کوتاه‌ترین زمان ممکن است. اما گوارش فست‌فود و دیگر 
تنقلات چرب برای بدن زمان‌بر بوده و اغلب می‌تواند به سوزش 
سردل منجر شود. هرچه چربی بیشتری در وعده غذایی شما 
وجود داشته باشد، اسیدمعده و گاز بیشتری ترشح خواهد شد. 
همچنین، احساس درد به خواب‌رفتن را چالش‌برانگیز می‌کند. 
اگر پرخوری کرده‌اید، روی پهلوی چپ خود بخوابید تا مقدار 
اسیدی که به سمت مری می‌رود، کاهش یابد. به‌رغم آنچه در 
بالا گفته شد، نیازی نیست تا با شکم گرسنه به تخت‌خواب 
بروید. درواقع، گرسنگی نیز می‌تواند اثر منفی بر شرایط خواب 
شما داشته باشد. بدن هنگام خواب نیز برای انجام فرآیندهایی 
مانند تنفس به انرژی نیاز دارد و همچنین گرسنگی می‌تواند 

دردناک باشد. 

عمــود‌ی افقــی  

محمود جباروند
 فوق‌تخصص قرنیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

راهکارهای سریع برای کنترل قند خون

از  یکی  پیاده‌روی  مانند  فعالیت‌هایی   
موثرترین راه‌ها برای پایین‌آوردن قندخون است. 
انجام سه وعده ۱۵ دقیقه‌ای پیاده‌روی در طی روز 

در کنترل قندخون بسیار موثر است. 

 استرس و دیابت رابطه مستقیم باهم دارند؛ 
انجام شود.  باید به‌طور موثر  مدیریت استرس 
استفاده از روش‌های آرام‌بخشی و... برای دورکردن 

استرس و کنترل قندخون موثر است.

پیاده‌روی کوتاه کاهش استرس

اگرچه ورزش‌های هوازی منظم مانند پیاده‌روی برای کنترل اضافه‌وزن و چاقی در دیابتی‌ها موثر است، اما انجام ورزش‌های 
آموزش قدرت برای حفظ توده عضلانی باعث کاهش مقاومت به انسولین در دیابتی‌ها می‌شود و انجام آنها دو تا سه وعده در 

هفته ضروری به‌نظر می‌رسد.

ورزش‌های قدرتی 

 دیابت می‌تواند به رگ‌های خونی آسیب بزند و منجر به دیر بهبودیافتن زخم در بدن و در نهایت قطع عضو به‌خصوص از ناحیه 
پاها شود. باید هر روز نسبت به بررسی سلامت پاهای خود اقدام کنند و در صورت بروز هر گونه بریدگی و کبودی اقدامات لازم 

را برای بهبود آن انجام دهند. 

بررسی سلامت پاها

اطلاع از اهمیت تشخیص و مراقبت به موقع بیماری و خودمراقبتی دیابت نقش بسیار مهمی در پیشگیری از بروز عوارض دارد؛ با اتخاذ 
روش‌هایی در زندگی می‌توانید برای برنامه‌ریزی بلندمدت کنترل قندخون آماده شوید. 


