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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مصرف خودسرانه دارو، درمان کبدچرب را مختل می‌کندویتامین D می‌تواند سلامت نوزاد را تقویت کند
که دریافت   تحقیقات جدید نشان می‌دهد 
ویتامین D کافی در اوایل بارداری می‌تواند برای 
سلامت نوزاد مهم باشد. »سلست بک«، سرپرست 
تیم تحقیق، گفت: »در اوایل بارداری- و حتی قبل از 
بارداری- تغذیه بسیار مهم است.« ویتامین D برای 
سلامتی ضروری است و بدن آن را به طور طبیعی 
از طریق جذب نور خورشید توسط پوست تولید 
می‌کند. در حقیقت، تحقیقات قبلی نشان داده 

است که بیش از ۲۵٪ از زنان باردار یا شیرده سطوح 
ویتامین D کمتر از حد توصیه شده دارند. گرلند گفت: 
»تغذیه سالم برای ارتقای رشد سالم جنین بسیار 
مهم است. این تحقیق نشان می‌دهد که سطوح 
ویتامین D- همراه با آهن، فولات و سایر مواد مغذی 
ضروری در بارداری- باید توسط متخصصان زنان و 
زایمان در اوایل نظارت و درک شود تا نتایج زایمان 

سالم را افزایش دهند.«

 سرپرست دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده‌های 
سلامت‌محور سازمان غذا و دارو گفت: مصرف خودسرانه 
دارو، می‌تواند روند درمان کبدچرب را مختل و در برخی 
موارد فرصت درمان مؤثر را از بین ببرد. نازیلا یوسفی 
کبدچرب سبک زندگی  اظهار داشت: علت بیماری 
نامناسب، رژیم غذایی پرچرب و کمبود فعالیت بدنی 
است. درمان اصلی این بیماری اصلاح سبک زندگی 
از طریق کاهش‌وزن و افزایش فعالیت بدنی است. وی 

افزود: متأسفانه تبلیغات برخی فرآورده‌ها در فضای 
مجازی این تصور نادرست را ایجاد کرده که مصرف دارو 
بدون تغییر سبک زندگی می‌تواند بیماری را درمان کند. 
بیماران ممکن با باورهای نادرست از مسیر اصلی درمان 
کیدکرد: وی توصیه کرد که  منحرف شوند. یوسفی تأ
نباید با مصرف خودسرانه دارو، فرصت درمان صحیح را 
از دست بدهند. برای کنترل کبدچرب، مراجعه به پزشک 

و رعایت اصول تغذیه‌ای و... ضروری است.

»برف کوری« چیست؟
 برف کوری یا »فوتوکراتیت«، درد و ناراحتیِ موقتِ چشم پس 
از قرارگرفتنِ بیش از حد در معرض اشعه ماوراءبنفش )UV( است. 
این عارضه مثل آفتاب سوختگی روی چشمان شماست. البته 
معمولا جدی نیست و طی چند روز خود به خود بهبود می‌یابد. 
نور مستقیم خورشید پرتوهای UV نامرئی از انرژی را می‌تاباند که 
به زمین می‌رسد. هنگامی که از کرم ضد آفتاب، سایه یا لباس برای 
محافظت از پوست خود استفاده نمی‌کنید، اشعه ماوراء بنفش 
باعث آفتاب سوختگی می‌شود. برف کوری زمانی اتفاق می‌افتد 
که اشعه ماوراءبنفش به چشم شما آسیب می‌رساند. سطح چشم 

ما مانند پوست بدن‌مان به اشعه ماوراء بنفش حساس است. 
  علائم

علائم برف کوری می‌تواند ساعت‌ها یا حتی تا یک روز پس از 
آسیب اولیه چشم ظاهر شود. هنگامی که چشمان شما آفتاب 
سوخته می‌شود، ممکن است این موارد را تجربه کنید: درد چشم، 
اشک چشم، تورم چشم، سردرد، دیدن هاله در اطراف نورهای 
روشن،  یک حس ناخوشایند در چشمان، قرمزی در کره چشم و 
پلک شما، پرش پلک، احساس درد در هنگام دیدن نور روشن و 

در موارد نادر از دست دادن بینایی.
 علل

برف کوری با وجود نامش نیازی به برف ندارد. این وضعیت 
می‌تواند در بسیاری از موقعیت‌های مختلف پس از تماس با نور 
خ دهد. مناطق بیرونی  شدید خورشید یا اشعه ماوراءبنفش ر
با سطوح رنگ روشن، اشعه‌های فرابنفش بیشتری را منعکس 
می‌کنند. پرتوهای فرابنفش نیز هر چه بالاتر از سطح زمین قرار 
لات نیز می‌توانند  بگیرید قوی‌تر می‌شوند. برخی از ماشین آ
اشعه UV  تولید کنند. موارد زیر می‌توانند باعث برف کوری شوند:
 قرارگرفتن در زمین پوشیده از برف، پیاده‌روی در ارتفاعات 
کوهستانی،  قرارگرفتن در ساحل با ماسه‌های سفید؛ بازتاب نور 
خورشید از آب،  تجهیزات جوشکاری، بتن یا روسازی با رنگ 
روشن. برف کوری بسته به کاری که انجام می‌دهید می‌تواند در 

داخل و خارج از خانه رخ دهد.
 خطرات 

برف کوری معمولا پس از چند روز خود به خود برطرف 
گر دچار برف کوری هستید سعی  می‌شود مانند آفتاب سوختگی. ا
کنید رانندگی نکنید یا با ماشین آلات سنگین کار نکنید. تاثیر این 
ک کند.  عارضه بر بینایی شما می‌تواند آن فعالیت‌ها را خطرنا
گذراندن زمان بیش از حد زیر نور خورشید بدون محافظ چشم 
می‌تواند منجر به شرایط جدی‌تری شود مانند:  سرطان چشم،  

آب مروارید و از دست دادن بینایی و دوربینی.
  درمان 

ک  کوری می‌تواند دردنا گرچه نابینایی مرتبط با برف  ا
باشد، اما یک وضعیت موقتی است. برای سهولت در بهبودی و 

جلوگیری از آسیب بیشتر می‌توانید چندین قدم بردارید:
گر از لنز استفاده می‌کنید، به   لنزهای خود را در بیاورید: ا
محض مشاهده علائم، آنها را از چشم خود خارج کنید. تا زمانی 
که علائم به طور کامل از بین نرفت، آنها را دوباره وارد چشم خود 

نکنید.
در خانه بمانید و در فضای باز تا حد امکان در سایه قرار 
بگیرید: از آنجایی که نورخورشید باعث برف کوری می شود، 
سعی کنید به جایی بروید که نور کمتری داشته باشد. قرارگرفتن 
 UV در یک اتاق تاریک یا فضای بیرونی سایه‌دار از آسیب بیشتر

جلوگیری می‌کند.
از کمپرس سرد استفاده کنید: تکه‌های یخ را در یک کیسه 
پلاستیکی قرار دهید و آن را داخل یک حوله یا پارچه‌ بپیچید. 
کیسه پوشیده شده را به مدت ۲۰ دقیقه روی چشمان بسته 

خود قرار دهید. 
قطره چشم: قطره‌های چشمی روان‌کننده که به عنوان 
اشک مصنوعی نیز شناخته می‌شوند، می‌توانند به محافظت 
از سطح چشم شما کمک کنند. می‌توانید از آنها برای کمک به 

کاهش درد و خشکی چشم ناشی از برف کوری استفاده کنید.
کثر مسکن‌های بدون نسخه می‌توانند  مُسکن‌های درد: ا

ناراحتی ناشی از برف کوری را کاهش دهند. 
گر علائم شما در عرض ۳  با پزشک خود صحبت کنید: ا
روز بدتر شد یا بهتر نشد، با پزشک خود تماس بگیرید. پزشک 

می‌تواند کمک کند.
  جلوگیری 

 برای جلوگیری از برف کوری و محافظت از چشمان خود 
می‌توانید اقدامات ساده‌ای انجام دهید.

عینک آفتابی: زمانی‌که در فضای باز هستید از عینک 
آفتابی ضد اشعه ماوراءبنفش استفاده کنید. بیشتر عینک‌های 
آفتابی و عینک‌های ورزشی دارای فیلترهای UV هستند، اما 
انواع قدیمی‌تر ممکن است به طور کامل جلوی اشعه‌های مضر 

UV را نگیرند.
از سولاریوم خودداری کنید: سولاریوم خطرات زیادی 
برای سلامتی چشم و پوست شما دارد. اشعه ماوراءبنفشی 
که تخت‌های آن تولید می‌کنند می‌تواند تا ۱۰۰ برابر قوی‌تر از 

تشعشعات خورشید باشد.
در سایه بمانید: سعی کنید وقتی بیرون هستید، به‌خصوص 
بین ساعت ۱۰ صبح تا ۴ بعد از ظهر در مناطق سایه‌دار بمانید. 
مناطق سایه‌دار جلوی اشعه ماوراء بنفش نور خورشید را 
گرچه اشعه‌های فرابنفش همچنان می‌توانند از سطوح  می‌گیرند. ا
با رنگ روشن مانند برف، ماسه یا بتن در سایه منعکس شوند، اما 

آسیب کمتری خواهند داشت.
از کلاه استفاده کنید: کلاه برای چشمان شما سایه ایجاد 
می‌کند. محافظ‌ترین کلاه‌ها تیره رنگ هستند. با این حال، 
کلاه‌های حصیری معمولا سوراخ‌هایی دارند که نور بیش از حد 

خورشید را از خود عبور می‌دهند.
 مراقبت از چشم‌ها

روش‌های طبیعی زیادی برای مراقبت از چشم‌ها وجود دارد 
که سلامت چشم‌ها را در شرایط مطلوبی نگه داشته و از ناراحتی 
و آسیب به این عضو مهم و حساس جلوگیری می‌کند. روش‌های 
طبیعی مراقبت از چشم، انتخابی سالم و غیرتهاجمی برای 
بهبود سلامت چشم‌ها و بینایی است. برای مثال ویتامین‌های 
کی‌های  کسیدان‌ در خورا مفید برای چشم‌ها از جمله آنتی‌ا
بسیاری موجود هستند. برخی تحقیقات حتی نشان داده‌اند 
کسیدان‌ با کاهش احتمال ابتلا به بیماری‌های خاص  که آنتی‌ا
کولا( ناشی از افزایش  چشم مانند تخریب لکه زرد )دژنراسیون ما
سن )AMD( می‌توانند از چشم‌ها و بینایی شما محافظت کنند. 

 عمــود‌ی  افقــی

 M.S )ام‌.اس( بیماری خودایمنی 
درگیر  را  جوان  افراد  عمدتا  که  است 
می‌کند. در این بیماری سیستم ایمنی 
بدن به‌دنبال تحریک و القا خودایمنی، 
سلول‌های غلاف میلین اعصاب در مغز 
و نخاع را مورد حمله قرار می‌دهد و باعث 
ایجاد التهاب می‌شود که بسته به درگیری 
عصبی،  سیستم  مختلف  قسمت‌های 
علائم مختلفی را در بعضی از نقاط بدن 
ایجاد می‌کند که شامل: لنگش )به نوعی 
که در آن بیمار به‌طور قرینه  از راه‌رفتن 
وزن خود را روی پاها نمی‌گذارد لنگش 
و  گزگز  ( حسی  لات  اختلا می‌گویند(، 
(، تاری‌دید، از دست‌دادن بینایی،  مورمور
اختلال تعادل و یا اختلالات ادراری است. 
باشد،  که ژن مساعد داشته  فردی  در 
بیماری   M.Sایجاد می‌شود، ژن مساعد نه 
وراثت است و نه اختلال ژنتیکی است. هر 
فرد نقشه ژنتیک منحصربه‌فرد خود را دارد 
و ممکن است نسبت به بعضی از بیماری‌ها 
 M.S بسیار حساس باشد، پس در بیماری
نقش وراثت مطرح نیست. وقتی کودکی به 
بیماری ویروسی مبتلا شود، بدن نسبت 
به آن پاسخ می‌دهد و ویروس را از بین 
گر همین ویروس در بزرگسالی  می‌برد، اما ا
به بدن حمله کند به‌دلیل قدرت بیشتر 
بدن، پاسخ به آن شدیدتر خواهد بود، این 
مشهورترین تئوری در این زمینه است که 
بمباران و حمله شدید ویروس به بدن، 
باعث التهاب شدید و در نتیجه به‌وجود 
آمدن بیماری خودایمنی می‌شود. یکی از 
علائمی که در بیماریM.S  دیده می‌شود 
و در صدها نوع بیماری دیگر نیز دیده 
می‌شود، گزگز و بی‌حسی اندام‌هاست، این 
علامت بسیار شایع است. در این بیماری 
گردن، تنش‌های  از یک دیسک ساده 
روحی، حمله پنیک )هراس( و… باعث 
ایجاد این علامت می‌شود، این علامت باید 
حداقل ۲۴ ساعت طول بکشد، علامتی که 
زودگذر است و به سرعت از بین می‌رود، 
حاضر  حال  در  که  فردی  نیست.   M.S
گر سوال کند که آیا  مبتلا به M.S می‌شود، ا
دارویی برای ریشه‌کنی این بیماری وجود 
دارد، پاسخ »نه« است. امروزه در مورد 
بیماری‌های خودایمنی، اصطلاحی به‌نام 
کنترل شدن بیماری« وجود دارد، بیمار  «
سال‌های سال کنترل می‌شود و بیماری 
 ،M.S خاموش می‌ماند. در کنترل بیماری
3 بازوی اصلی وجود دارد؛ دارو، آرامش و 
تغییر سبک زندگی که شامل ورزش و تغذیه 
گر یک ضلع این مثلث را انجام  است. ا
انجام  به‌خوبی  بیماری  کنترل  بدهیم، 

می‌شود.

محمدعلی صحرائیان
 متخصص مغز و اعصاب

نوربخش تصریح کرد: افراد مبتلا به کم‌خونی داسی‌شکل با مشکلات متعددی از جمله بیماری‌های غددی، قلبی، کلیوی، چشمی 
و حتی مغزی مواجه هستند. درمان این بیماران شامل تزریق مکرر خون و مصرف داروهایی مانند هیدروکسی اوره است؛ در برخی 

موارد، به دلیل درد شدید، نیاز به مصرف مسکن‌های قوی و حتی مخدر وجود دارد.

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران اظهار داشت: یکی از راهکارهای درمانی این بیماری، پیوند مغز استخوان است. 
، ژن‌درمانی است که به‌تازگی موردتوجه قرار گرفته و می‌تواند ژن معیوب را اصلاح کند. وی افزود: در ایران نیز برخی  روش جدیدتر

اقدامات اولیه برای تولید داروهای ژنتیکی انجام شده است. نوربخش در پایان خاطرنشان کرد: با انجام آزمایش‌های ژنتیکی قبل از 
ازدواج می‌توان از تولد نوزادان مبتلا جلوگیری کرد. 

 عوارض

درمان

فوق تخصص خون کودکان ادامه داد: عواملی باعث تشدید کم‌خونی داسی شکل در افراد می‌شود، افراد مبتلا در سرما و گرما، 
در کم‌آبی، در بروز با عفونت‌های خیلی شدید و گرمازدگی ممکن است دچار حملات، کم‌خونی شدید شده و نیاز به تزریق خون پیدا 
می‌کنند اما مانند بیماران تالاسمی به خون وابسته نیستند و در موارد خاص تزریق خون انجام می‌دهند. وی گفت: این بیماری زمانی 

بروز می‌کند که دو فرد ناقل ژن با یکدیگر ازدواج کنند. 

نوربخش اذعان کرد: تعداد هموگلوبین در افرادی که دچار کم‌خونی داسی شکل هستند، زیادتر بوده و علائمی چون 
کنده در تمام بدن مشاهده می‌شود. وی افزود:  خستگی، درد در دوران شیردهی، درد مفاصل، رنگ‌پریدگی و دردهای پرا

، اندام‌های کلیه، ریه و کبد اثر گذاشته و رگ‌ها را دچار گرفتگی،  کسیژن روی بافت‌های حیاتی بدن اعم از قلب، مغز کمبود ا
آمبولی و ایجاد سکته مغزی و سکته قلبی خواهد کرد.

عوامل تشدیدکننده

علائم

 ‏1- پایتخت ترکیه- غرض‌وکلک 2- ابزاری برای تولید 
صــدا- واحدســطح- بی‌کس‌ویگانــه- کــوره آجرپــزی 3- 
حرارت بالای ‌‌بدن- پرشدن- پل معروف شمال کشور 4- 
ک- حس بویایی  پایتخت ‌جمهوری چک- وجه‌- چسبنا
- مردبی‌زن  - سوغات کرمانشاه- پروردگار 5- اشاره به‌دور
6- افزایش ابعاد جســم براثر گرما- غیب‌گو- کوشــیدن 7- 
یک آنزیم حیوانی- گاومیــش- صدای درد 8- ازفیلم‌های 
ک- رودی درایتالیــا- مســاوی- پهلــوان  آلفــرد هیچــکا
کل  شــاهنامه 9- حــرف تردیــد- شــهری درنیوجرســی- کا
غ 10- خوابــگاه گوســفند- زندگی‌وحیــات- دارای بــو  مــر
براثــر تخمیرشــدن 11- از اعضــای صــورت انســان- حــرف 
ندا- روزجشــن- تصدیــق روســی 12- وترکمــان- خیس- 
شــخصیت ســری فیلــم اولیــن خــون- جمــع شــهید 13- 
بدگفتــن پشت‌سرکســی- بنــدری در روســیه- طــا 14- 
ع- شــهری روی آب- ضمیرغایــب- وقت معین  کشــت‌وزر

15- بندری در یونان- ازاصطلاحات بانکی

    1- جلگه وســیع- نام جد مــادری حضرت ســلیمان- ژوپیتــر 2- از توابع ســاوه- زمیــن کوچکی 
- پنس  که در حیــاط بــرای کاشــتن گل و درخت و ســبزی آمــاده کننــد- علامــت مفعولــی 3- یارشــلوار
پزشکی- سســت‌وبی‌حال- قالبی در شــعر 4- گندم- ســرنیزه- ازاناجیل معتبر 5- اهلی- اصطلاحی 
- بیعانــه 6- دلبســتگی‌- از شــبکه‌های تلویزیون کشــورمان- نوعی  در فیلمبــرداری- خــارروی دیــوار
برادروخواهر 7- خانه سنگ‌پشت- ازبیماری‌ها- عددنخستین 8- عجله- کجاست؟- عریان- شهری 
درآمریکا 9- واحدپــول ژاپن- راهبندان- بالاپوش قدیمی 10- مایه بازی‌وســرگرمی- فصل اول ســال- 
بردیای دروغین 11- یکی ازسخت‌افزارهای رایانه- برج فرانسه- اندرزونصیحت- مهمانی‌وجشن 12- 
سخن موزون- داخل شدن- دودلی و تردید 13- وسیله احتیاطی اضافی- تیزی آرنج- روشنایی صبح- 

زوبین 14- میان و وسط- تردیدها- فریادکردن 15- جود و بخشش- فریب‌دادن- از نهادهای نظامی

نکاتی درباره کم خونی »داسی شکل«
عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران درباره بیماری کم 
خونی داسی شکل توضیحاتی ارائه 
داد. سیدمحمد کاظم نوربخش در 
کم‌خونی داسی شکل،  رابطه با 
علائم، عوارض و نوع درمان این 
کم‌خونی »داسی  گفت:  بیماری 
شکل« یک بیماری ژنتیکی است 
که از مادر به جنین انتقال پیدا 
نوزاد  زمانی‌که  از  یعنی  می‌کند، 
به‌دنیا می‌آید به‌دلیل تغییر ژنتیکی 
پیش آمده در زنجیره هموگلوبین 
باعث  اسیدآمینه  روی  تغییر  و 
در  دیگری  پروتئین  می‌شود 
این  که  شود  تولید  هموگلوبین 
هموگلوبین غیرطبیعی خواهد بود، 
بنابراین نوزاد از بدو تولد به این 

بیماری مبتلا می‌شود.


