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تنبلی چشم، علل و درمان 

از  اغلب  چشم  تنبلی  غربالگری 
۳ سالگی آغاز می شود. چون بچه ها در 
این سن به زبان آمده اند و می توانند در 
هنوز  اگرچه  کنند.  کمک  جهت یابی 
به صورت  را  نمی توانند مشکلات خود 
روان ادا کنند. یکی از دغدغه های ما هم 
همین است که اگر تنبلی چشم کودک 
به موقع تشخیص داده نشود می تواند 
عوارض جبران ناپذیری را بر جای  بگذارد. 
عدم شناسایی و درمان به موقع بیماری 
می تواند کم بینایی شدید تا نابینایی مطق را 
به همراه داشته باشد. تشخیص این بیماری 
از سه سالگی موجب درمان 100 درصدی 
بیماری می شود. اما هر چقدر از این زمان 
فاصله بگیریم به ویژه وقتی کودک به سن 6 
سالگی برسد درصد بهبود بسیار کمترشده 
و در دوازده سالگی تقریبا هیچ شانسی برای 
درمان وجود نخواهد داشت. شیوع جهانی 
این بیماری 1 تا 2 درصد است. در سال 
گذشته نیم درصد کودکان استان تهران که 
مورد غربالگری قرار گرفتند؛ تنبلی چشم 
داشتند. به واسطه غربالگری های به موقعی 
که در کشورانجام می شود وضعیت خوبی 
داریم و آمار مبتلایان از شیوع جهانی کمتر 
است.  700 هزار کودک باید در سالجاری 
غربالگری تنبلی چشم شوند. تاکنون از این 
تعداد فقط 250 هزار کودک غربال شده اند 
و زمان زیادی هم تا پایان سال نداریم. 
حدود 400 هزار پایگاه سنجش بینایی 
در استان تهران وجود دارد و خانواده ها 
می توانند نشانی پایگاه های سنجش بینایی 
بهزیستی را از سایت این سازمان دریافت 
کنند و یا با شماره تلفن های پایگاه ها برای 

مراجعه تماس بگیرند. 
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چاشنیایکهموجبافزایشقندخونمیشودنوشیدنیایکهفشارخونراافزایشمیدهد
 نتایج یک تحقیق جدید نشان می دهد که مصرف 
نوشیدنی های انرژی زا می تواند افراد جوان و سالم را در معرض 
خطر افزایش ضربان قلب نامنظم و فشارخون بالا قرار دهد. 
ضربان قلب نامنظم به دلیل اختلال سیگنال های الکتریکی 
قلب ایجاد می شود. یکی از محققان اظهارکرد: نوشیدنی های 
انرژی زا به راحتی در دسترس هستند و معمولا تعداد زیادی از 
نوجوانان و... این نوشیدنی ها را مصرف می کنند، بنابراین درک 
اینکه چگونه این نوشیدنی ها بر قلب تاثیر می گذارند بسیار 

مهم است. در این کارآزمایی به گروهی از بزرگسالان جوان 
سالم دو بطری نوشیدنی انرژی زای کافئین دار تجاری یا یک 
دارونما داده شد. فشارخون شرکت کنندگان پس از مصرف 
نوشیدنی های انرژی زا پنج میلی متر جیوه افزایش یافت. اگرچه 
نوشیدنی های انرژی زای مصرف شده توسط شرکت کنندگان 
سرشار از کافئین بودند، اما محققان می گویند: ویتامین های 
B، آمینواسیدتورین )یک اسید آمینه( و گلوکورونولاکتون 
موادی هستند که در نوشیدنی های انرژی زا استفاده می شوند.

وقتی صحبت از تلاش برای حفظ سطح قندخون 
از  یکی  می توانند  شده  اضافه   قندهای  می شود، 
مشکل سازترین موادغذایی باشند و مصرف بیش از حد 
آنها حتی می تواند منجر به بیماری های مزمن مانند دیابت 
شود. محققان اظهارکردند: چاشنی ها می توانند حاوی 
منابع پنهان قند باشند بنابراین، اولین توصیه این است 
که ابتدا به مواد تشکیل دهنده توجه کنید. نتایج بررسی ها 
نشان می دهد که چاشنی ها به جای ریختن شکر و نمک 

اضافی روی غذا، راهی عالی برای افزایش طعم و مزه غذا و 
مصرف بیشتر غذاهای سالم مانند سبزی ها به رژیم  غذایی 
هستند، اما سس های گوجه فرنگی)کچاپ( موجود در بازار 
حاوی شکر افزوده است و مصرف بیش از حد آنها منجر 
به مشکلات سلامتی متعددی از جمله چاقی، مقاومت به 
انسولین و حتی دیابت می شود. مراقب منابع قند باشید و 
هر وعده را بررسی کنید تا انتخاب بهتری از آنها را داشته 

باشید.  

آلودگی هوا و ارتباط آن با سرطان های 
»دستگاه ادراری«

یک فوق تخصص سرطان های دستگاه ادراری با اشاره 
به تاثیر آلودگی هوا بر سلامت دستگاه ادراری، گفت: 
هر چه هوا آلودگی بیشتر باشد، شانس بروز سرطان در 
سیستم ادراری افزایش می یابد. دکتر محسن سرکاریان 
در گفت وگو با ایسنا، در خصوص تاثیرات آلودگی هوا بر 
عملکرد کلیه ها اظهارکرد: عوامل آلودگی هوا قطعا در از 
بین بردن سلول های طبیعی بدن نقش دارند و با وجود 
اینکه بر عملکرد کلیه ها تاثیر مستقیمی ندارند ولی قطعا 
آلودگی هوا روی سلامت دستگاه ادراری و کلیوی تاثیر 
دارد. به طور مثال هوای آلوده به سرب، موجب افزایش 
شانس درگیری سرطان کلیه می شود. وی افزود: هر چه 
هوای پاک تری تنفس شود، شانس بروز سرطان های 
دستگاه های ادراری کمتر می شود و هر چه هوا آلودگی 
بیشتری داشته باشد، شانس بروز سرطان در سیستم 
ادراری افزایش می یابد. سرکاریان بیان کرد: قبل از کلیه، 
بافت های دیگری تحت تاثیر آلودگی هوا قرار می گیرند و 
دچار مشکل می شوند، بنابراین آلودگی هوا تاثیر مستقیم 
بر عملکرد کلیه ندارد بلکه بر بروز سرطان های کلیه تاثیر 
دارد. وی عنوان کرد: بروز برخی سرطان های دستگاه 
ادراری در خوزستان بیشتر از استان های دیگر است که 
این مساله الزاما به دلیل آلودگی هوا نیست؛ علت شاخص 
بروز سرطان های دستگاه ادراری در خوزستان استفاده 
از سیگار و قلیان است و در چند سال اخیر رشد سرطان 
مثانه در خوزستان بیشتر از جاهای دیگر بوده است. این 
فوق تخصص سرطان های دستگاه ادراری با اشاره به علائم 
بروز سرطان های دستگاه ادارای گفت: سرطان های دستگاه 
ادراری به ویژه در مثانه با ادرار خونی خود را نشان می دهند، 
بنابراین کوچک ترین تغییر در وضعیت ادرار به ویژه تغییر 
رنگ ادرار در انسانی که در محیط آلوده به ویژه دود ناشی 
از تنباکو و توتون قرار دارد، شک قوی را به سمت بررسی 
بروز سرطان های دستگاه ادراری می برد. وی افزود: معمولا 
افراد 60 سال به بالا درگیر سرطان های دستگاه ادراری 
می شوند، اما بازهم این مساله به عوامل مختلفی بستگی 
دارد.  این فوق تخصص سرطان های دستگاه ادراری تصریح 
کرد: هر گونه تغییر در شرایط ادرار نباید پشت گوش 
انداخته شود و حتما باید به پزشک مراجعه شود تا در 
زمانی که مشکل کوچک است درمان شود و پیچیده نشود. 

عمــود ی افقــی  

فریدهزنوزی
کارشناسپیشگیریازتنبلیچشم

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»کدوحلوایی« یکی از بهترین سبزیجات پاییزی
متخصصان تغذیه همواره توصیه می کنند خوراکی های هر فصل در رژیم غذایی گنجانده شود، زیرا می تواند به تقویت بدن در مواجه با شرایط 

محیطی کمک کند. کدوحلوایی نیز یکی از بهترین سبزیجات پاییزی است که سرشار از ویتامین ها و موادمعدنی است. تقویت سیستم ایمنی نیز 
از جمله فواید کدوحلوایی است که در پیشگیری از بیماری های فصل سرما کمک می کند. 

نکتــه
مراقب »آب سیاه« باشید

محققان در یک تحقیق جدید و با استفاده از داده های 
فراوان نشان داده اند که برخوردارنبودن از خواب باکیفیت 
جهان  در  بینایی  مهم  مشکلات  از  یکی  به  می تواند 
یعنی بیماری گلوکوم یا آب سیاه منجر شود. نتایج یک 
مطالعه بزرگ بیوبانک بریتانیا نشان می دهد که خواب 
بی کیفیت شامل بسته شدن بیش از حد یا خیلی کم چشم، 
خواب آلودگی در طول روز و خروپف، می تواند با افزایش خطر 
ابتلا به بیماری گلوکوم یا آب سیاه که نوعی از دست دادن 
برگشت ناپذیر بینایی است، مرتبط باشد. این یافته ها بر نیاز 
به خواب درمانی در افرادی که در معرض خطر بالایی برای 
این بیماری قرار دارند و همچنین بررسی چشم در بین افراد 
مبتلا به اختلالات خواب مزمن برای بررسی علائم اولیه 
گلوکوم تاکید می کنند. گلوکوم یکی از عوامل اصلی نابینایی 
است که بنا بر نظر متخصصان، احتمالا تا سال 2040 حدود 
112 میلیون نفر در سراسر جهان را تحت تأثیر قرار خواهد 
داد. این بیماری که با از دست دادن تدریجی سلول های 
حساس به نور در چشم و آسیب عصب بینایی مشخص 
می شود، دارای علل و عوامل کمک کننده ای است که هنوز 
به خوبی شناخته نشده اند. بیماری گلوکوم اگر به موقع 
درمان نشود، می تواند به کوری غیرقابل برگشت منجر شود 
و انجام غربالگری در خصوص آن ضروری است. محققانی از 
دانشگاه سیچوان چین در مطالعه ای که در همین خصوص 
انجام دادند، خطر ابتلا به گلوکوم را در میان افرادی که 
رفتارهای خواب متفاوتی دارند، بررسی کردند. رفتارهای 
خواب مورد بررسی در این تحقیق شامل موارد ذیل بوده اند: 
بی خوابی، خواب زیاد یا کم، کرونوتایپ های شب یا صبح یا 
گونه های زمانی شب بیدار یا روز بیدار، خواب آلودگی در 
طول روز و خروپف. در این تحقیق از اطلاعات حدود 410 
هزار شرکت کننده در بیوبانک انگلستان استفاده شد که 
همگی در سال های 2006 تا 2010 بین 40 تا 69 سال سن 
داشتند و جزئیات رفتارهای خواب خود را ارائه کرده بودند. 
 BMJ بر ساس نتایج این تحقیق که در مجله دسترسی آزاد
Open منتشر شده اند، به استثنای کرونوتایپ ها، چهار الگو 
یا رفتار خواب دیگر، همگی با درجات مختلفی از افزایش 
خطر ابتلا به گلوکوم مرتبط بودند. بر این اساس، مدت زمان 
خواب کوتاه یا طولانی با 8 درصد افزایش خطر مرتبط بود. 
بی خوابی، خروپف و خواب آلودگی مکرر در طول روز نیز 
به ترتیب با 12، 4 و 20 درصد افزایش خطر گلوکوم رابطه 

داشتند.
 توصیه بر غربالگری

به گفته محققان، توضیحات بیولوژیکی بالقوه قابل 
قبولی برای ارتباط بین اختلال خواب و گلوکوم وجود دارد. 
فشار داخلی چشم که عامل کلیدی در ایجاد گلوکوم است، 
زمانی که فرد دراز می کشد و زمانی  که هورمون های خواب 
از بین می روند، افزایش می یابد. این همان اتفاقی است که 
هنگام بی خوابی می افتد. آنها افزودند: افسردگی و اضطراب، 
که اغلب با بی خوابی همراه هستند نیز ممکن است فشار 
داخلی چشم را افزایش دهند و این رخداد، احتمالا به دلیل 
تولید نامنظم هورمون معروف کورتیزول روی می دهد. به 
طور مشابه، دوره های تکراری یا طولانی مدت سطوح پایین 
اکسیژن سلولی ناشی از آپنه خواب ممکن است باعث آسیب 
مستقیم به عصب بینایی شود. محققان در انتها به ذکر این 
نکته پرداخته اند که با توجه به متغیربودن رفتارهای خواب، 
این یافته ها بر ضرورت مداخلات مربوط به خواب برای افراد در 
معرض خطر بالای ابتلا به گلوکوم تاکید می کنند و غربالگری 
چشم پزشکی در این خصوص را در میان افراد مبتلا به 

مشکلات مزمن خواب قابل توصیه می نمایند.

اوتیسم موجب تغییرات اساسی 
در مغز می شود

طبق نتایج یک مطالعه، اوتیسم به واسطه 
تغییرات مغزی که در سراسر قشر مغز، رخ 
می دهد، ایجاد می شود. به دلیل علائم خاص 
اوتیسم، دانشمندان فکر می کردند که این 
اختلال احتمالا ناشی از تغییراتی در نواحی 
مغز است که بر رفتار و زبان اجتماعی تأثیر 
می گذارد. قشر مغز خارجی ترین لایه مغز است 
و نقش کلیدی در تمام موارد شناخت و رفتار 
انسان دارد. دکتر »دنیل گشویند«، محقق 
ارشد، گفت: »این مطالعه نقطه شروع کلیدی 
برای درک مکانیسم های این اختلال را فراهم 
می کند که به توسعه درمان های تغییردهنده 
بیماری کمک کرده و به آنها سرعت می بخشد.« 
محققان نمونه های بافت مغزی 112 نفر را که 
پس از مرگ جمع آوری شده بود، بررسی کردند. 

ویــــژه

کدوحلوایی کالری کمی دارد اما سرشار از فیبر است. مزیت مصرف خوراکی های سرشار از فیبر این است که احساس سیری 
را بدون نیاز به مصرف خوراکی بیشتر افزایش می دهند. فیبر با بهبود عملکرد سیستم گوارش از اختلالات زمینه ساز نفخ و تورم 

شکم نیز جلوگیری می کند. 

کدوحلوایی منبع غنی از ویتامین های  C، E، آهن و اسیدفولیک است که باعث تقویت سیستم ایمنی می شوند. با افزودن 
کدوحلوایی به رژیم غذایی، عملکرد سلول های سیستم دفاعی بدن تحریک می شود و بهتر می توانند با عوامل بیماری زا مقابله 

کنند. در چنین شرایطی زمینه ابتلا به بیماری های عفونی کاهش پیدا می کند. 

کدوحلوایی سرشار از پتاسیم است. دانه های خام کدوحلوایی حاوی مقدار فراوان موادمعدنی و فیتوسترول هاست که سطح 
کلسترول مفید خون را بالا می برد و در کاهش فشارخون نقش دارد. سطح بالای پتاسیم می تواند در کاهش خطر حمله های قلبی، 

سنگ کلیه و دیابت نوع2 موثر باشد. 

کدوحلوایی همانند هویج و سیب زمینی شیرین سرشار از بتاکاروتن است. بتاکاروتن گروهی از ترکیبات آنتی اکسیدانی است که 
در بدن به ویتامینA تغییرشکل پیدا می کند. این ویتامین تاثیر مثبتی بر بینایی، تقویت سیستم ایمنی و عملکرد سیستم تولیدمثل 
دارد. ویتامینA  همچنین در حفظ سلامت قلب، ریه ها، کلیه ها و دیگر اندام های بدن نیز موثر است و در کاهش خطر بروز بعضی 

سرطان ها مانند سرطان های ریه و پروستات نقش دارد. بتاکاروتن به مقابله با پیری سلولی نیز کمک می کند.

مناسب برای کاهش وزن

تقویت سیستم ایمنی

سرشار از پتاسیم

منبع غنی از بتاکاروتن


