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علل بیماری های چشمی 

    طیف وسیعی از بیماری ها از بدو 
تولد تا سنین میانسالی ممکن است منجر 
به کم بینایی و در نهایت نابینایی شوند و 
این عوارض با تشخیص به موقع و درمان 
صحیح قابل پیشگیری هستند. یکی از 
رایج ترین بیماری هایی که با غربالگری 
به موقع و مداخله مناسب می توان از بروز 
عوارض جبران ناپذیر آن جلوگیری می کند، 
رتینوپاتی )آسیب شبکیه( نوزادان نارس 
است. بسیاری از نوزادان نارس در گذشته، 
به دلیل نبود دانش کافی براثر این عارضه با 
آسیب های جدی بینایی یا حتی نابینایی 
مواجه می شدند، اما اکنون با پیشرفت علم 
غربالگری این بیماری در مراحل اولیه قابل 
تشخیص و کنترل است. والدین باید با توجه 
به مولفه های رشد کودک و نحوه برقراری 
ارتباط و عکس العمل نشان دادن به محیط 
اطراف، اجسام و چهره ها، نسبت به علائم این 
اختلالات هوشیار باشند تا تشخیص به موقع 
صورت گیرد و از تنبلی پیشرفته و کم بینایی 
جلوگیری شود. تومورهای چشمی از دیگر 
بیماری های اطفال در سنین شیرخوارگی 
است که باید به موقع تشخیص داده شود، 
البته این بیماری نادر بوده و انحراف چشمی، 
تغییر اندازه چشم یا سابقه خانوادگی از جمله 
علائم آن است. بیماری های ارثی شبکیه، 
به ویژه بیماری شب کوری از دیگر اختلالات 
شایع است که علائم آن ممکن است از سنین 
شیرخوارگی تا دهه های اول، دوم، سوم و 
سنین بزرگسالی بر حسب نوع بیماری بروز 
کند. این دسته از بیماری ها علائم بالینی 
وسیعی دارد و بیش از صدها نوع ژن شناخته 
شده که با بروز این بیماری درگیر می شوند 
و تاکنون درمان قطعی برای آن گزارش 
نشده است. البته مطالعات زیادی در زمینه 
درمان این بیماری ها از طریق پیوند سلول ها 
بنیادی صورت گرفته و نتایج قابل قبولی 
نیز داشته است، با این حال این اختلالات 
با کمک ابزارهای توانبخشی بینایی قابل 
کنترل است و دید قابل قبولی به بیماران 
می دهد. به رغم نبود درمان قطعی برای این 
بیماران، برخی از عوارض این بیماری قابل 
درمان است و منجر به ارتقای کیفیت زندگی 
این افراد خواهد شد. اهمیت شناخت این 
بیماری ها در ارتقای آگاهی نسبت به وجود 
ژن های درگیر، احتمال بروز آن در سایر افراد 
جدید خانواده و در نهایت کاهش آمار ابتلا 
نیز وجود دارد. افرادی که سابقه خانوادگی 
ابتلا به بیماری های چشمی نظیر گلوکوم 
یا بیماری های ارثی شبکیه مثل شب کوری 
دارند یا مبتلا به بیماری های زمینه ای نظیر 
دیابت یا پرفشاری خون هستند، باید اهمیت 
غربالگری و معاینات مستمر چشمی را در 

نظر داشته باشند. 
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فواید»روغنزیتون«درکاهشبیماریقلبیمیانوعدههایسالمبرایدانشآموزان
مصرف میان وعده  سالم می تواند به رشد جسمی و 
ذهنی بچه ها به ویژه دانش آموزان، کمک کند. دفتر بهبود 
تغذیه جامعه وزارت بهداشت اعلام کرد: میان وعده که 
به عنوان مصرف موادغذایی بین وعده های غذایی اصلی 
تعریف می شود، یکی از منابع اصلی دریافت کالری است. 
دانش آموزان علاوه بر 3 وعده غذایی اصلی به میان وعده نیز 
نیاز دارند. دانش آموزان باید برای نگه داشتن قندخون در 
حد طبیعی، میان وعده، البته از نوع میان وعده های سالم، 

استفاده کنند تا فعالیت سیستم عصبی و عملکرد مغز آنها 
در حد مطلوب باقی بماند. بهترین میان وعده ها، لقمه نان، 
پنیر و گردو، انواع میوه ها )سیب، پرتقال، نارنگی، موز، هلو، 
زردآلو، لیموشیرین و…( و سبزیجات تازه )مانند هویج، 
کاهو، خیار و…( و میوه های خشک )ماننده برگه میوه ها، 
کشمش، انجیرخشک، مویز و توت خشک(، مغزدانه ها 
)گردو، فندق، پسته و بادام(، شیر و بیسکویت های سبوس 

دار است. یادمان باشد.

محققان در یک تحقیق جدید دریافتند: افرادی 
که بیش از نصف قاشق غذاخوری در روز روغن زیتون 
می خورند، در مقایسه با افرادی که هرگز از این روغن 
مصرف نمی کنند یا به ندرت مصرف می کنند، با میزان 
کمتر مرگ زودرس ناشی از بیماری های قلبی وعروقی، 
بیماری آلزایمر و سایر علل روبه رو هستند. دکتر »فرانک.

هو«، سرپرست تیم تحقیق گفت: »روغن زیتون مشخصه 
رژیم غذایی مدیترانه ای است و ارتباط آن با کاهش 

مرگ ومیر در کشورهای جنوب اروپا و... به خوبی ثابت شده 
است.« در میان تمام روغن های گیاهی خوراکی، روغن 
زیتون دارای بالاترین درصد چربی مونوغیراشباع است 
که کلسترول LDL بد را کاهش و HDL خوب را افزایش 
می دهد. همچنین نشان داده شده است که روغن زیتون 
فشارخون را کاهش می دهد و حاوی ترکیبات گیاهی 
است که خواص ضدالتهابی و آنتی اکسیدانی دارد که روند 

بیماری از جمله بیماری قلبی را کاهش می دهد. 

 بهترین صبحانه برای »کاهش  وزن«
در حالی که غذا های سالم در هر وعده غذایی 
به خصوص صبحانه سالم سبب سیری  طولانی مدت و 
کاهش وزن می شود. بهترین صبحانه برای کاهش وزن 
می تواند به شما کمک کند تا در طول روز احساس سیری 
داشته باشید و کمتر به فکر خوردن خوراکی هایی باشید که 

به وزن شما اضافه می کنند. 
 تخم مرغ

تخم مرغ سرشار از پروتئین و غنی از ویتامین ها و 
موادمعدنی مهم مانند سلنیوم و ریبوفلاوین است. مصرف 
تخم مرغ با محتوای بالای پروتئین در وعده صبحانه 
اشتها برای دیگر وعده های غذایی را کاهش می دهد و 
به کاهش وزن کمک می کند. از تخم مرغ آب پز گرفته تا 
املت، روش های مختلفی برای مصرف و سرو تخم مرغ 
وجود دارد. سعی کنید دو یا سه تخم مرغ را به هر سبکی که 
دوست دارید بپزید، سپس آ نها را با سبزیجات مورد علاقه 
خود ترکیب کنید و یک صبحانه مقوی و خوشمزه نوش 

جان کنید. 
 جوانه گندم

جوانه گندم جزئی از هسته گندم است که حاوی 
مقدار زیای از ویتامین ها و موادمعدنی از جمله منگنز، 
تیامین و سلنیوم است. همچنین سرشار از فیبر است و 
تقریبا 4 گرم فیبر در هر وعده 1 اونس )28 گرم( آن دارد. 
طبق تحقیقات انجام شده، افزایش دریافت فیبر از غلات بر 
کاهش وزن موثر است. سعی کنید از جوانه گندم در ترکیب 
جودوسر، اسموتی ها یا کاسه ای ماست مصرف کنید. در این 
روش شما می توانید هم صبحانه ای خوشمزه بخورید و هم 

فیبر بیشتری جذب کنید. 
 موز

موز سرشار از فیبر است، اما کالری کمی دارد. 
جایگزینی عالی برای غلات شیرین در وعده صبحانه 
محسوب می شود تا مقدار کربوهیدرات بدن را در اول صبح 
تکمیل کند. یک موز متوسط   کمی بیش از 100 کالری 
دارد و در عین حال حاوی 3 گرم فیبر رژیمی است تا 12 
درصد از نیاز روزانه شما به فیبر را تامین کند. علاوه بر این، 
فیبر هوس های غذایی را کاهش می دهد و مدت بیشتری 
احساس سیری خواهید کرد. علاوه بر این، موز نارس منبع 
خوبی از نشاسته مقاوم است، نوعی نشاسته که معده و 
روده کوچک نمی تواند آن را هضم کند. موز را می توان 
به تنهایی یا با ترکیب ماست یا بلغورجودوسر میل کرد. 
همچنین می توانید موزنارس و سبزرنگ را به اسموتی 
صبحگاهی خود اضافه کنید تا مقدار زیادی نشاسته مقاوم 

خورده باشید. 
 ماست

ماست خامه ای، خوشمزه و لذیذ، یک مکمل عالی 
برای رژیم کاهش وزن است. به طور خاص، ماست یونانی در 
هر وعده، غنی از پروتئین است که آن را به غذایی ایده آل 
برای کاهش وزن تبدیل می کند. سعی کنید یک فنجان 
)285 گرم( ماست یونانی را با مقداری میوه، دانه چیا یا 

جوانه گندم مخلوط و در وعده صبحانه میل کنید. 
 خانواده توت 

خانواده توت  مانند: توت فرنگی، زغال اخته، شاه توت و 
تمشک همگی دارای موادمغذی فوق العاده ای هستند، به 
این معنی که کالری کمی دارند، اما سرشار از موادمغذی 
ضروری هستند. توت ها علاوه بر تامین بسیاری از 
ویتامین ها و موادمعدنی مهم، سرشار از فیبر هستند که 
ممکن است گرسنگی و دریافت غذا را کاهش دهد. توت ها 
را به اسموتی صبحگاهی، بلغورجودوسر یا ماست خود 
اضافه کنید تا از مزایای بی نظیر کاهش وزن آنها استفاده 

کنید. 
 قهوه

برخی از مطالعات نشان می دهند که نوشیدن یک 
فنجان قهوه صبحگاهی می تواند بر کاهش وزن تاثیر 
داشته باشد. قهوه به دلیل محتوای کافئین خود با افزایش 
متابولیسم و   چربی سوزی به کاهش وزن کمک می کند. 
در حالی که قهوه به تنهایی نمی تواند یک صبحانه کامل 
باشد، اما شما می توانید غذا های سالم را با آن ترکیب 
و در این وعده میل کنید، اما در مصرف شکر یا خامه 
زیاده روی نکنید، زیرا این دو ماده غذایی کالری زیادی 
دارند. همچنین سبب ازبین رفتن برخی از خواص قهوه 

برای تقویت سلامتی بدن می شوند. 
 چای سبز

به مواد تشکیل دهنده هر قرص لاغری یا مکمل 
چربی سوزی نگاهی بیندازید خیلی راحت می توانید نام 
چای سبز را ببینید. چای سبز به دلیل متابولیسم و   ظرفیت 
چربی سوزی خود به طور گسترده مورد استفاده قرار 
می گیرد. راه های زیادی برای لذت بردن از چای سبز وجود 
دارد، به خصوص در وعده صبحانه! سعی کنید کمی لیمو 
و عسل یا زنجبیل و نعنا نیز به آن اضافه کنید. بگذارید دم 

بکشد و از طعم فوق العاده آن لذت ببرید. 
 آجیل

آجیل تعادل کاملی از فیبر، پروتئین و چربی های سالم 
می تواند سلامت قلب را فراهم کند. از طرفی آجیل می تواند 
یک مکمل مناسب برای وعده صبحانه باشد. رژیم غذایی 
حاوی آجیل مقدار کالری و پروتئین مورد نیاز بدن را به طور 
مساوی تامین می کند. به خاطر داشته باشید که آجیل  نیز 
بسیار پر کالری است، بنابراین مصرف خود را به یک اونس 
)28 گرم( در هر وعده محدود کنید تا بدن کالری زیادی 
جذب نکند. یک وعده آجیل را با ماست، پنیر مخلوط کنید 

تا صبحانه کامل تری میل کنید. 

عمــود ی افقــی  

صهبافکری
متخصصبیماریهایچشمی



اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 راهکارهایی برای کاهش خستگی بعداز ظهر

 در هنگام خستگی از حرکات کششی استفاده کنید. 
این حرکات خون را در بدن دوباره جریان می دهند و ذهن 
را آماده فعالیت دوباره می کنند. حتی قدم زدن های کوتاه 

نیز منجر به بازیابی انرژی به طور موثر می شود. 

 گاهی اوقات افت قندخون منجر به خواب آلودگی 
می شود. می توانید آجیل، میوه و یا هویج میل کنید. مغز 
شما بیشترین انرژی را از بدن تان می گیرد و به تغذیه 

صحیح نیاز دارد. 

داشتن تحرک    مصرف میان وعده 

 گاهی اوقات شما فقط باید به بدن تان گوش بدهید. 
تمایل به چرت زدن در هنگام بعدازظهر کاملا طبیعی 
است. اگر شما این موقعیت را حتی برای 1۰ دقیقه دارید، 

آن را از دست ندهید. 

 تشنگی تاثیر بسیار قوی بر عملکرد مغز دارد. 
یک لیوان آب به همراه چند قطره لیمو بنوشید. ویتامین 
C موجود در لیمو احساس طراوت و انرژی را به شما باز 

می گرداند و عملکرد مغز را بهبود می دهد. 

چرت  بعدازظهری نوشیدن آب همراه با لیمو

مطالعات تایید کرده اند که بدن انسان به طور طبیعی در روز های کاری و بین ساعات ۲ تا 4 بعدازظهر دچار کاهش انرژی می شود. بسیاری از افراد در این میان برای 
افزایش بهره وری و بازیابی انرژی به کافئین و قهوه متوسل می شوند، اما این تنها راه نیست.  

در هنگام خستگی از مصرف شیرینی، کیک و کربوهیدرات های سفید اجتناب کنید، چون 
به سرعت دچار کاهش انرژی می شوید. می توانید سبزیجات تازه، چربی های سالم و منابع پروتئین را 

به میان وعده خود اضافه کنید. 

اجتناب از شیرینی 


