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تیک 
سلامتی

 حذف گوشت قرمز  حذف گوشت قرمز 

برای بیماران مبتلا به سرطان پروستاتبرای بیماران مبتلا به سرطان پروستات

بیمـاران مبتلا بـه سـرطان پروسـتات کـه مصـرف گوشـت و 
لبنیـات را محـدود و غذاهـای گیاهـی بیشـتری مصـرف 

می‌کننـد، کمتـر از بی‌اختیـاری ادرار و سـایر عـوارض 
جانبـی مرتبـط بـا درمـان خـود رنـج می‌برند. بر اسـاس 
نتایـج تحقیقـی مرتبـط بـا بیمـاران مبتلا بـه سـرطان 
پروسـتات، مردانـی کـه بیشـترین غذاهـای گیاهـی را 
مصرف کنند ‌۱۴درصد کمتر با موارد بی‌اختیاری ادرار 

یـا انسـداد مجرای ادراری روبـه‌رو هسـتند. یافته‌های 
ایـن تحقیـق نشـان می‌دهـد آن دسـته از بیمارانـی کـه به 

دنبال راه‌هایی برای بهبود کیفیت زندگی خود پس از انجام 
جراحـی، پرتودرمانـی و سـایر درمان‌هـای رایـج بـرای سـرطان 

پروسـتات هسـتند بـا افـزودن میوه‌هـا و سـبزیجات بـه رژیـم غذایـی و در 
عیـن حـال کاهـش گوشـت و لبنیـات می‌تواننـد گامـی سـاده بـرای بهبـود شرایطشـان 
بردارنـد. از طرفـی گفتـه می‌شـود خـوردن بیشـتر غذاهـای گیاهـی بـا عملکـرد بهتـر 
روده مرتبـط اسـت که به‌طـور احتمالی بـه دلیل مقدار فیبر غذایی در گیاهان اسـت.

 میکروپلاستیک‌ها با جوشاندن آب  میکروپلاستیک‌ها با جوشاندن آب 

از بین می‌رونداز بین می‌روند

۹۰ درصـد  جوشـاندن و فیلتـر کـردن آب لوله کشـی می توانـد تا 
ز  وپلاسـتیک ها )اشـیایی پلاسـتیکی بـا قطـر کمتـر ا میکر

(  را از بیـن ببـرد. دانشـمندان چینـی بـرای  ۵ میلی‌متـر
ا  بتـد له کشـی ا ب لو آ ز  ها ا سـتیک  پلا و ف میکر حـذ
میکروپلاستیک ها را به آب نرم و سخت اضافه کردند 
و آن را به مـدت پنج دقیقـه جوشـاندند. نتایـج ایـن 
آزمایش امیدوارکننده بود، هنگامی که آب سخت غنی 
از مواد معدنی جوشانده شد کربنات کلسیم یا همان 

پوسته گچی تولید کرد که در قابلمه ها و کتری های چای 
تشـکیل می شـود. دانشـمندان دریافتنـد که تکه هـای 

کوچـک کربنـات کلسـیم که می تـوان آن هـا را با ریختـن آب 
از طریق فیلتر قهوه جدا کرد، ذرات پلاستیک را به دام می اندازند.

بر اساس یافته های دانشمندان میکروپلاستیک ها در خون، شیر مادر و ریه افرادی 
کتشـافات نگران کننـده  که تحـت جراحـی بوده انـد، یافـت شـده اند که همـه ایـن ا
هسـتند، زیـرا میکروپلاسـتیک ها به سـلول های انسان آسـیب می رسـانند. ذرات 
پلاسـتیک در انـدازه حـدودی یـک دانـه شـن در هـر گوشـه از کـره زمیـن، از کـف دریـا 
کت های  تا ابرهـای شـناور بـر فراز کوه هـا یافـت می شـوند. لاسـتیک های ماشـین، ژا
پشـمی و هزاران قلم پلاستیکی دیگر، میکروپلاسـتیک ها و حتی نانوپلاستیک های 

کوچک تـر دارنـد کـه وارد غـذا، آب آشـامیدنی و هوای تنفسـی ما می شـوند.

گرفتگی  در گلو علت‌های زیادی داردگرفتگی  در گلو علت‌های زیادی دارد

وزی اسـت کـه احسـاس می‌کنـم در ابتـدای  وند: چنـد ر   شـهر
گلـو و گاهـی هـم انتهـای مـری‌ام )یعنـی جایـی کـه غـذا می‌خواهد 
بـه معـده وارد شـود(، چیـزی گیـر کـرده اسـت و هرچـه غـذا و آب 
می‌خـورم، تأثیـری نـدارد. هیـچ دردی هـم نـدارم. خواسـتم دلیـل 

و راه برطـرف کردنـش را بدانـم.
دکتر احمد صفاری، متخصص داخلی/ سن خود را بیان نکرده‌اید. 
گـر به‌دنبـال قـورت‌ دادن  معمـولا گیـر کـردن غـذا جـدا از سن‌وسـال ا
و بلعیـدن اتفـاق افتـاده باشـد، نشـان می‌دهـد کـه اشـکالی در بافـت 
حلـق و حنجـره وجـود دارد. گاهـی ایـن نشـانه‌ها دلایـل سـاده‌ای 
مانند سرماخوردگی، آلرژی و حساسیت دارند و در افرادی که زمینه 
آلـرژی فصلـی دارنـد، به‌دنبـال خـوردن میوه‌هایـی خـاص ماننـد 
خربـزه و انگـور یـا غذاهایـی خـاص بـا شـدت بیشـتری بـروز می‌کنـد. گاهـی هـم علـت 
ایـن احسـاس بیماری‌هایـی ماننـد زخم‌هـای ناحیـه مـری و گلوسـت. در بدتریـن 
حالـت ممکـن بایـد احتمـال سـرطان یـا تومـور را داد. ایـن موضـوع را کـه درد نداریـد، 
هـم نمی‌تـوان نادیـده گرفـت، زیـرا احتمـال سـرماخوردگی بـا گلـودرد چرکـی و آلـرژی 
گـر این مشـکل مدتـی طولانی  رد می‌شـود و بایـد احتمـال بیماری‌هـای دیگـر را داد. ا
اسـت کـه بـروز کـرده یـا سـن شـما بالاسـت، بایـد بـرای بررسـی دقیـق بـه پزشـک گوش و 

حلـق و بینـی مراجعـه کنیـد تـا مراحـل درمـان پیگیـری شـود.
  شـهروند: باتوجـه بـه درپیـش بودن مـاه مبارک رمضـان می‌خواسـتم بدانم آیا 
روزه گرفتن برای بیماران مبتلا به هیپرپلازی مادرزادی آدرنال)CAH(  ضرر دارد؟
بایـد در پرسشـتان به نشـانه‌های کنونی بیماری خود اشـاره می‌کردید، زیـرا تغییرات 
هورمونـی ایـن بیمـاری متفـاوت اسـت. درصورتی‌کـه بیماری‌تـان بـا تجویزهـای 
پزشـک کنتـرل شده‌اسـت، روزه‌داری منعـی نخواهـد داشـت. بـا همـه این‌هـا بایـد 
بدانیـد ابتلا بـه بیماری‌هـای مزمنـی ماننـد فشـارخون و دیابـت هـم در این‌زمینـه 

مؤثـر اسـت. حتمـا بـا پزشـک خودتـان در ارتبـاط باشـید.

درمانگاه 

 چشم های خاموش
   آب سیاه، بیماری بدون نشانه که پنهانی روشنایی 
را از دیدگان فرد بیمار می گیرد 

نسخه منسوب به امام رضانسخه منسوب به امام رضا)ع()ع( برای رفع بلغم برای رفع بلغم

امیرمقدم

کی هـای   بلغـم از اخلاط چهارگانـه اسـت و طبـع سـرد و تـری دارد. مصـرف زیـاد خورا
سـرد و تـر سـبب زیـاد شـدن ایـن خلـط در بـدن و بـروز مشـکلات و بیماری هایـی 
وماتیسـمی می شـود. بنابرایـن خیلـی مهـم  ماننـد سسـتی و رخـوت و دردهـای ر
اسـت که مراقـب غلبه بلغـم دربـدن باشـیم. درکتـاب طب الرضـا)ع( بـرای کاهـش ایـن 
خلـط در بـدن توصیـه شده اسـت: هـر که می خواهـد بلغـم را از خـود دور کنـد، هـر روز 
در اول سـاعت جـوارش حریـف بخـورد، حمـام زیـاد بـرود، مجامعتـش را بیشـتر کنـد، 

در آفتـاب بسـیار بنشـیند و از خـوردن غذاهـاى سـرد و تـر پرهیـز کنـد.
علامـه مجلسـى)ره( مـراد از جـوارش حریـف در کتـاب طب الرضـا)ع( را جـوارش فلافلـى 
بیـان می کنـد که شـامل فلفـل و دارا فلفـل )دراز فلفـل( اسـت. حکیـم مومـن در کتـاب 
»تحفه« جوارش شـکری را منظور می داند که براى گرم کـردن معده، تقویت هاضمه، 
رفـع بلغـم و دفع رطوبات سـودمند اسـت. بـرای تهیـه این جوارش بایـد کبابـه، قاقله، 
دارچیـن، زنجبیـل، دارفلفـل و زعفـران از هـر کـدام یـک مثقـال و عـود و فلفـل از هـر 
کـدام نیم مثقـال را با پنجـاه مثقـال شـکر قـوام آمـده مخلـوط کـرد. ایـن دارو افزون بـر 

خـواص یادشـده بـراى خفقـان نیز بسـیار عالی اسـت.
بـرای ازبین بردن بلغم، خوردن اطریفل صغیر نیز مفید اسـت. در کتاب طب الرضا)ع( 
بـرای مصـرف ایـن دارو هـم توصیـه شـده اسـت: هربامداد بایـد یـک مثقـال اطریفـل 
صغیـر خـورد. بـرای تهیـه اطریفـل صغیر، بایـد هلیلـه سـیاه، پوسـت هلیلـه کابلـى، 
پوسـت هلیلـه زرد، پوسـت بلیلـه و آملـه مقشـر را به میـزان مسـاوى باهـم مخلـوط 
کـرد و کوبیـد. سـپس با روغـن گاو یا روغـن بـادام ترکیـب و بـا سـه برابـر آن عسـل ترکیب 
کـرد و خـورد. اطریفـل صغیـر افزون بـر از بیـن بـردن بلغـم بـرای سسـتى و ضعـف معده 

و درمـان بواسـیر و تقویـت مغـز و اعصـاب نیـز سـودمند اسـت.
گیاهـان یاد شـده در ایـن متن ماننـد بلیله و آمله را می تـوان از عطاری های معتبـر تهیه کرد. *
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سـمیرا شـاهیان| انـگار همیشـه از داخـل یـک لولـه تفنـگ به دنیـا نـگاه می کننـد و هرچـه می گـذرد هـم میـدان 

بینایی شـان از اطـراف تنگ تـر می شـود. نوعـی دیـد مرکـزی که احتمـالا احسـاس کلافگـی هـم به دنبـال دارد. 
قصـه ولـی بـه همین جـا ختـم نمی شـود، با ادامـه یافتن بیمـاری همین دیـد مرکزی هـم از بین مـی رود و رفته رفته 
فـرد دچـار نابینایـی می شـود. ایـن شـرایطی اسـت که بیمـاران مبتال بـه آب سـیاه یا گلوکـوم دارنـد. یـک عارضـه 
بی نشانه که با آسیب دیدن عصب های بینایی به وجود می آید. به مناسبت روز جهانی آب سیاه برای افزایش 
گاهـی همگانـی دربـاره ایـن بیمـاری و پیامدهـای جبران ناپذیـرش قـرار اسـت کمـی در این بـاره بگوییم. بـردن آ

لیـه نـام دارد. ایـن مایـع دائـم از مویرگ هـا در چشـم ترشـح می شـود  چشـمان مـا دارای نوعـی مایـع داخلـی اسـت که زلا
لیه بیش از انـدازه تولید یا دفع شـود،  گـر به هر دلیلـی مایـع زلا و ضمـن تغذیـه رسـاندن، به چشـم شـکل و قـوام می دهد. ا
فشـار داخلـی چشـم بـالا مـی رود. به همیـن دلیـل آرام آرام و بـدون اینکـه فـرد متوجـه شـود به قسـمت هایی از عصـب 

بینایـی که مربـوط به دیـد محیطـی و میـدان بینایـی هسـتند آسـیب وارد می شـود.

  دیابت
  سـابقه خانوادگـی و وراثت

  بالا بودن سـن
  شـرایط محیـط زندگی و کار

  تغذیه
  ضربه هـای چشـمی یا اعمـال 

جراحـی چشـمی
چشـمی  ن  و ر ت د بـا لتها   ا

بینـی یک  د بقه نز سـا یا 
  مصـرف کورتون

هیـچ سـنی از ابتلا به گلوکـوم مصـون نیسـت، طـوری که ایـن بیمـاری 
ممکـن اسـت در نـوزادان هـم یافـت شـود، ولـی شـیوع آن خیلـی کـم 
اسـت. در حالـت کلـی هرچه سـن بالاتر برود، میزان شـیوع ایـن بیماری 

بیشـتر می شـود.

ایـن بیمـاری به غیـر از انـواع خاصـی از آن، ارتبـاط چندانی با جنسـیت 
ندارد.

گلوکـوم مـادرزادی در نـوزادان و شـیرخواران با نشـانه های ریـزش 
اشـک، بسـتن چشـم ها در تمـاس با نـور یا تـرس از نـور و جمـع کـردن 
پلک ها مشخص می شود. گاهی هم قرنیه چشم بزرگ و کدر می شود.

هدف از جراحی چشم در بیماری گلوکوم، ایجاد محل خروج جدیدی 
بـرای مایـع داخـل چشـم اسـت. جـراح قطعـه کوچکـی از بافـت صلبیـه 
یعنی سـفیدی چشـم را بر می دارند و این سـبب به وجـود آمدن کانال 
کوچکـی بـرای عبور مایع درون چشـم می شـود. سـپس قسـمت سـفید 
چشم که برداشته شده است با لایه نازک و شفافی از ملتحمه )به معنی 
جوش خـورده و به هم پیوسـته و منظـور غشـا مخاطـی نازک و شـفافی 
که سـطح داخلـی پلک هـا را مفروش می کند( پوشـانده می شـود. مایع 
از مجـرای ایجـاد شـده و از زیـر ملتحمـه ای که روی آن پوشـانده شـده 
ج می شـود. در بعضـی از بیمارانـی  اسـت عبـور می کنـد و از چشـم خـار
کـه جراحـی  شـده‌اند تـا حـدود ۹۰ درصـد در کاهـش فشـار ایجـاد شـده 
گر مجـرای جدید که در جراحی به وجود  مؤثر بوده اسـت. با این حال ا
آمـده اسـت مسـدود شـود ممکـن اسـت به جراحـی دیگـری نیاز باشـد. 
با اینکـه جراحـی گلوکـوم باقی مانـده دیـد بیمـار را حفـظ می کنـد، ولـی 
سـبب بهبود دید نمی شـود. در واقع، دید بیمار ممکن است به خوبی 
گر جراحی نشود در درازمدت ممکن  دیدِ پیش از جراحی نباشد، ولی ا

اسـت دید خود را کامل از دسـت بدهد.

 زمان حضور در فضای باز از عینک آفتابی و کلاه لبه پهن استفاده 
کنید.

یـرا خطـر ابتال به بیماری هـای چشـمی   سـیگار را تـرک کنیـد ز
را افزایش می دهد.

 غذاهای مغذی بخورید که از سالمت چشم پشتیبانی می کنند.

 از نظر جسـمی تحرک داشته باشـید و وزن مناسب را حفظ کنید.
یـرا مشـکلات چشـم   فشـار خـون بـالا و دیابـت را کنتـرل کنیـد، ز

را بیشتر می کند.
 وقتـی روی صفحه‌نمایشـگر یا یـک شـیء متمرکز هسـتید، با نگاه 
کـردن بـه دور، هـر بیسـت دقیقه به مـدت بیسـت ثانیه، خسـتگی 

چشم را کاهش دهید.
 معاینات منظم چشم را انجام دهید، پیش از اینکه به حالت های 

جدی تری تبدیل شـوند.

میزان شـیوع گلوکوم نادر در ایران 
و خاورمیانـه حدود  یک در ۷ هزار 
تولد است. به طور کلی نشانه های 
گلوکوم مادرزادی در سه سال اول 

زندگی فرد  ظاهر می‌شـود.

نـواع میوه هـا به ویـژه مـوز    ا
و د کا و و آ و 

بـرگ ماننـد  یجات پهن    سـبز
کلـم هـو و  کا

کسیدان دار                مواد غذایی آنتی ا
         آجیـل به ویـژه دانه کـدو تنبل

         غذاهـای دریایـی

   وجـود نقـاط کور در دید جانبـی یا مرکزی
  دید تونـل مانند

  سردرد
  دردهای چشـمی

  حالـت تهوع
  تاری دید

  مشـاهد هالـه در اطراف نور
  قرمز بودن چشـم

بین شـدن چشم   دور
  تغییـر مداوم شـماره چشـم و تعویـض عینک

گلوکـوم بـه دو شـکل زاویـه بـاز و بسـته سـبب ایجـاد فشـار چشـم و از بیـن 
رفتـن رشـته های عصبـی و در نهایـت کـم شـدن دیـد می شـود.

لیه با سـرعت بسـیار کمی انجام می شـود.           آب سـیاه زاویه باز: تخلیه زلا
لیـه سـبب افزایـش فشـار چشـم و در نتیجـه آسـیب  کنـد بـودن تخلیـه زلا

عصـب بینایـی می شـود.
ج می شـود و فشـار چشـم  لیه به سـختی خار         آب سـیاه زاویه بسـته: زلا

بالا می رود.

جراحـی گلوکـوم هـم ماننـد هـر جراحـی دیگـری ممکـن اسـت با عوارضـی 
همـراه باشـد، ازجملـه:

کـت یـا آب مروارید          ایجـاد کاتارا
         بـروز مشـکلات قرنیـه

         بـروز التهـاب یا عفونـت داخل چشـم
         بروز تورم عروق خونی پشـت چشـم

         معاینـه منظـم چشـم
متأسـفانه بیماری آب سـیاه نشـانه چندانی ندارد و ممکن اسـت شخصی 
با وجـود داشـتن ایـن بیمـاری نتوانـد آن را تشـخیص دهـد. معاینـه منظـم 
چشـم به تشـخیص زودهنـگام آن کمـک می کنـد. تشـخیص به موقـع تنهـا 

راه برای جلوگیری از پیشـرفت بیماری آب سـیاه اسـت.
         بررسـی ژنتیـک

ازآنجـا کـه آب سـیاه ممکـن اسـت ارثـی به بیمـار منتقـل شـود، بهتـر اسـت 
ژنتیـک خانـواده بررسـی شـود. بررسـی ژنتیـک، احتمـال بـروز ایـن بیماری 
گـر احتمال بـروز ایـن بیماری در فـرد تأیید  در یـک فـرد را نشـان می دهد. ا
شـد باید از سـوی متخصص چشم منظم معاینه تا در صورت بروز بیماری 

فـوری برای درمان آن اقدام شـود.
         ورزش کـردن

ورزش کـردن یکـی از راه هـای مؤثـر در پیشـگیری از بیمـاری گلوکـوم اسـت. 
نتایـج به دسـت آمـده نشـان می دهـد فشـار خـون بـالا و بیمـاری دیابـت 
احتمـال بروز آب سـیاه را افزایش می دهند و ورزش کردن یـک راهکار مؤثر 

بـرای تنظیـم فشـار خـون و قند خون اسـت.
         قطره هـای چشـمی

استفاده از داروهای تجویز شده از سوی پزشک به پیشگیری و جلوگیری 
کـی  از پیشـرفت بیمـاری آب سـیاه کمـک می کنـد. انـواع داروهـای خورا
و قطره هـای چشـمی سـبب کـم شـدن فشـار چشـم و در نتیجـه جلوگیـری 

از بیمـاری گلوکـوم می شـود.

    غذاهای فراوری شده یا پخته 
ه شد

خ شده     غذاهای سـر
    بسـتنی

    ذرت بـو داده
    گوشـت گاو

            از چهل تا پنجاه وچهارسالگی 
هر3سال یک‌بار

       از پنجاه وپنج تا شصت وچهار 
سالگی هر2سال یک‌بار

       بعـد از 65 سـال هـر یـک سـال 
ر یک‌بـا

آب سـیاه یا گلوکـوم دومیـن عامـل کـوری برگشـت ناپذیر در دنیاسـت 
و شـامل گروهـی از بیماری هاسـت که بـا افزایـش فشـار داخـل کـره 
چشـم, فرورفتگـی و آتروفـی سـر عصـب بینایـی و اختلال میـدان دیـد 

مشـخص می شـود.
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د  ه بـو د شـد ر و آ بـر ل ۲۰۲۰  ر سـا د
۷۶میلیـون نفـر در جهـان مبتلا  که 
ع  شـیو ی هسـتند و  ر یـن بیمـا ا به 

. سـت یـش ا ا فز ا و به  ی ر ر بیمـا

افـراد  ز  حـدود 6 درصـد ا
ل مبتلا  سـا چهل  ی  لا با
به بیماری آب سـیاه چشـم 
ینکـه  لیـل ا د به  هسـتند و 
نشـانه خاصـی نـدارد از آن 

. نـد خبر بی 

م  کـو ز گلو و بـر ل  حتمـا ا
ن  بسـتگا ی که  د ا فـر ا   ر د
هـا مبتلا  ن  یـک آ جه  ر د
ی هسـتند  ر یـن بیمـا ا به 
بـر بیشـتر از دیگـران   برا  ۱۰ 

است.

با اینکه گلوکوم ارتباط مسـتقیمی با فشار 
داخلـی چشـم ها دارد، تقریبـا ۵۰ درصـد 
بیمارانـی که دچـار آب سـیاه می شـوند 
در بازه ای از زمان ها فشار چشم طبیعی 
دارند. از این رو ممکن اسـت فردی فشار 
چشـم طبیعـی داشـته باشـد و به گلوکـوم 
لایی  مبتلا باشد و برعکس فشار چشم با
داشته باشد، ولی گلوکوم نداشته باشد.

وقتی عصب‌ها آسیب می‌بینند

سن بیماری گلوکوم

گلوکوم مادرزادی

روش رایج جراحی گلوکوم

راه های پیشگیری

عوارض جراحی

توصیه‌هایی برای حفظ سلامت چشم‌ها

نشانه های احتمالی آب سیاه

تأثیر منفی آب سیاه بر بینایی

دلایل بروز بیماری

گلوکوم نادر

خوراکی‌هایی برای پیشگیری 
از آب سیاه

پرهیزهایی برای پیشگیری 
از فشار چشم

بازه های سنی معاینه های 
دوره ای

جنس بیمار در گلوکوم

دومین عامل کوری
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