
گــروه تغذیــه و ســامت - علی 
میرزاجانی رئیس انجمن علمی اپتومتری 
ایران درخصوص علل بروز اختال تنبلی 
چشم در کودکان اظهار کرد: تنبلی چشم 
یکی از اختالات بینایی در کودکان است 
کــه در دهه اول زندگــی قابلیت درمان 
دارد. این اختال چشــمی بــه این معنا 
اســت که گاهی اوقات علی رغم وجود 
بیماری های شــایع چشــمی، کودک به 
دلیل اینکه عملکرد چشــم بطور صحیح 
شــکل نگرفته است دید مناسب و خوبی 

را نخواهد داشت.
او افــزود: در بین انواع بیماری های 
چشــمی، اختال تنبلی چشم غالباً هیچ 
گونه عائم و ویژگی های ظاهری بارز 
و مشــخصی ندارد که بــرای والدین 
کودک نقش هشــدار دهنده داشــته 
باشــند. به عبارت دیگر تنبلی چشم 

همانند دیگر بیماری های چشمی نیست 
که با عائمی از جمله ســوزش، خارش، 
قرمزی و ترشــحات چشــم همراه  باشد 
پس بسیاری از کودکانی که دچار اختال 
تنبلی چشم هستند هیچ عائمی ندارند، 
در واقع در اغلب اوقات تنبلی چشم از نوع 
انکساری است و وجود عیب انکساری در 

یک چشم منجر به تنبلی چشم می گردد. 
در این موارد، چون کودک با 

یک چشم خوب می بیند لذا هیچ شکایتی 
از تاری دید نمی کند.

این اپتومتریست گفت: البته گاهی 
نیز کودک بر اثر دیگر بیماری های چشمی 
ماننــد آب مروارید مادرزادی دچار ابتا 
به اختال تنبلی چشم می شود که در این 
شرایط ممکن است بتوانیم عائم بارزی 
را بــرای این اختــال در نظر بگیریم که 
حتی با چشــم غیرمسلح و بدون استفاده 
از دستگاه های معاینه چشم کدورت های 

عدسی چشــم و یا همان آب مروارید در 
مرکز مردمک یکی از چشــم ها و یا هر دو 

چشم قابل رویت خواهد بود.
عوامل بروز تنبلی چشم

میرزاجانی افزود: تنبلی چشــم یک 
نقصان بینایی اســت که چشــم وظایف 
خود را به خوبی انجام نمی دهد، اما مسئله 
اصلی این اســت که چه عواملی ســبب 
بروز این ضعف عملکرد چشم ها می شود 
که چهار دلیل عمــده می توانیم برای این 

اختال نام ببریم.
انحراف چشم

انحراف چشــم به تنهــای یکی از 
عواملی اســت که منجر به تنبلی چشــم 

خواهد شد.
 شماره عینک بالا در یک چشم

کودکانــی کــه از عینک اســتفاده 
می کنند اگر شماره یکی از چشم ها بسیار 
بالا باشد بیشتر از دیگر کودکان در معرض 
ابتا به اختال تنبلی چشم قرار می گیرند.
شــماره عینک بــالا در هر دو 

چشم
کودکانی که دچار نمره عینک بالا در 
هر دو چشم می باشند ممکن است در هر 

دو چشم دچار تنبلی چشم شوند.

کدورت های میانی از قرنیه تا 
شبکیه چشم

گاهی اوقات ممکن اســت کودک 
به دلیل بیماری های چشــمی از قبیل آب 
مرواریــد مــادرزادی، بیماری های قرنیه 
و کدورت های عدســی چشم دچار این 

اختال چشمی شود.
تنبلی چشم از چه سنی شروع 

می شود؟
میرزاجانــی در خصوص اینکه این 
اختــال در کودکان معمولا از چه ســنی 
شروع می شــود بیان کرد: کودک زمانی 
که متولد می شود به تدریج سیستم بینایی 
اش تکامــل می یابد و در این دوران اولیه 
زندگــی در برخی موارد ممکن اســت 
شرایطی مانع این تکامل شود که درنهایت 
منجر به تقصان عملکــرد بینایی و تنبلی 
چشــم شود؛ بنابراین اختال تنبلی چشم 
از همان ســال های اولیه کودکی شــکل 
می گیرد به همین خاطر ســال های اولیه 
زندگــی برای تکامل یافتــن کامل بینایی 

بســیار حائز اهمیت خواهد بود. هرچند 
تکامل بینایی تا سن ۱۰ سالگی ادامه دارد، 
اما بیشــترین روند تکامل را در ۶ ماه اول 

زندگی خواهیم داشت.
عوارض و مخاطراتی که تنبلی 
چشــم برای کودک به دنبال خواهد 

داشت؟
او گفــت: از آن جایــی که تکامل 
بینایی در دهه اول زندگی شــکل می گیرد 
به همین خاطر اگر فرصت پیشــگیری و 
درمان در زمان مناسب را از دست بدهیم 
این امر ســبب می شــود تا با اختالات 
جدی بینایی در ســنین بزرگسالی روبرو 
شــویم. چون در چنین شرایطی سیستم 
اعصــاب مرکزی مــا در دوران طفولیت 
قابلیت شــکل گیری دارد و هرچه کودک 
بزرگتر شود این سیستم باثبات تر می شود 
و قابلیت انعطاف خود را از دست می دهد 
و دیگر این اختال را نمی توان درمان کرد؛ 
بنابراین یکی از آســیب ها و عوارض این 
اختال، بروز آسیب های بینایی دریک یا 

هردو چشــم خواهد بود پس دوره درمان 
تنبلی چشــم دوران خردســالی است و 
هرچه سن کودک بالاتر رود شانس درمان 

این اختال کاهش می یابد.
میرزاجانــی اظهارکــرد: جهــت 
پیشــگیری از تنبلی چشم توصیه می شود 
تا کودکان قبل از ســن ۳ سالگی حداقل 
یک مرتبه معاینه شوند تا اگر دچار نقصان 
بینایی یا تنبلی چشــم هســتند توســط 
اپتومتریست طی جلســات درمانی لازم 

درمان شوند. 
البته بحــث درمــان زمانی مطرح 
می شود که ما پیشگیری مناسبی را نداشته 
باشیم وگرنه با معاینه به موقع و پیشگیری 
لازم می توان اختــالات مربوط به تنبلی 

چشم را به حداقل رساند.
راه های درمان

رئیس انجمن علمی اپتومتری ایران 
در نهایت افزود: در بیشتر مواقع اولین اقدام 
برای درمان تنبلی چشــم، تجویز عینک 
مناســب و صحیح است تا کودک بینایی 

خوب و کارآمد داشته باشد. در مرحله دوم 
ارزان ترین و ساده ترین روش برای درمان 
چشــم تنبل، بستن چشم سالم و واداشتن 
کودک برای اســتفاده از چشم تنبل است. 
به همین خاطر غالباً اپتومتریست ها عاوه 
بر تجویز عینک به والدین کودک توضیه 
می کنند تا برای چند ساعت بطور روزانه 
چشــم سالم کودک بسته شود تا کودک با 
چشم تنبل خود به دیدن محیط پیرامونش 
بپــردازد، زیرا این کار به تقویت چشــم 

ضعیف کمک می کند. 
گاهی در موارد تنبلی شــدید چشم 
لازم اســت از ویژن تراپی با دستگاه های 
درمان تنبلی چشم در مطب استفاده کرد. 
در صورتی که چشــم تنبل کودک دچار 
انحراف چشــم نیز باشــد ممکن است 
کــودک عاوه بر روش های اســتفاده از 
عینک، بستن چشــم و تمرینات بینایی، 
نیاز به جراحی بر روی عضات خارجی 
چشــم توسط جراح چشــم پزشک نیز 

داشته باشد.
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گروه تغذیه و ســامت - کاهش 
ســطح هورمون »ســروتونین« در خون 
تأثیرات منفی بر خلق و خوی افراد دارد 
که خــوردن برخی مواد غذائی می تواند 

این مشکل را برطرف کند.
کاهش سطح هورمون »سروتونین« 
در خون ممکن اســت تأثیرات منفی بر 
حــالات و خلق و خوی افراد بگذارد که 
شبکه سی ان ان آمریکا برای مقابله با این 
مشــکل به مصرف ۷ غذای طبیعی که به 
بهبــود خلق و خو کمک می کند، توصیه 

کرده است:

آجیل
آجیل )گردو، بــادام هندی، بادام( 
یک میان وعده مناسب برای بهبود خلق 
و خوی شــما اســت. این مــواد حاوی 
تریپتوفان اســت که یک آمینو اسید مهم 

برای تولید سروتونین به شمار می رود.
ماهی نمک سودشده

شــاه ماهی هورمون ســروتونین 
را تأمیــن کــرده و همچنین سرشــار از 
اســید های چرب امگا ۳ اســت که گفته 
می شود به بهبود افسردگی خفیف کمک 

می کند.

میوه خشک شده
ایــن میوه ها حــاوی تریپتوفان و 
منیزیم هستند که قدرت غلبه بر استرس 

را تقویت می کنند.
تخم مرغ

تخم مــرغ یکی از غذا های غنی از 
ویتامین D اســت که به تولید سروتونین 

کمک می کند.
سویا

ایــن ماده غذایی یک منبع پروتئین 
بــا کیفیت بالا بــوده و همچنین حاوی 

تریپتوفان است.

شکلات
شکات ها حاوی تریپتوفان هستند 
که به بهبود خلق و خو کمک می کند، اما 
در مصرف آن ها نباید زیاده روی شــود، 
زیــرا حاوی مقدار زیــادی قند و چربی 

است.
فلفل تند

این ماده حاوی کپسایســین است، 
این ماده، ترکیب موثری در فلفل اســت 
که باعث تند شدن آن می شود. اندورفین 
در پاسخ به تحریک ناشی از غذای تند به 

طور طبیعی در بدن آزاد می شود.

گروه تغذیه و ســامت - اگر جزو 
افرادی هســتید که فکر می کنید مخلوط 
کردن دو ماده شوینده با یکدیگر می تواند 
نتیجه بهتری در تمیز شدن محل مورد نظر 

بدست دهد، کاما در اشتباه هستید.
خانم هــا معمولا از مواد پاک کننده 
بسیاری استفاده می کنند؛ اما اگر برخی از 
این مواد شوینده با یکدیگر ترکیب شوند، 

بسیار کشــنده خواهند بود؛ بنابراین 
باید خیلی مراقب باشــید و به هیچ 
وجه موادی که در ادامه می خوانید 

را با یکدیگر ترکیب نکنید:
مــاده  دو  ترکیــب   -۱

شوینده متفاوت با یکدیگر
اگرتــا به حال فکــر می کردید که 
مخلوط کردن دو مــاده پاک کننده با هم 

ممکن اســت نتایج بهتری به 
شــما بدهد، اشتباه می کنید. 

به هیــچ وجه دو ماده 
تمیــز کننده را با هم 
مخلوط نکنید؛ زیرا 
هر مــاده تمیز کننده 

هــدف و کاربرد خاصی 
دارد و شما باید متناسب 
با هــدف خــود از آن 

استفاده کنید.
۲- الکل را با وایتکس مخلوط 

نکنید
به شــدت از مخلوط کــردن این 
دو ماده شــوینده پرهیز کنید؛ زیرا بسیار 
خطرناک و کشــنده خواهد بود؛ بنابراین 
از هر کدام به صورت جداگانه اســتفاده 

کنید.

۳- وایتکــس را بــا آمونیاک 
مخلوط نکنید

اگــر این دو مــاده را بــا یکدیگر 
مخلوط کنید، از آن بخار هایی ســمی به 
نام کلرآمین منتج می شــود که هم برای 
چشم بسیار خطرناک بوده و هم استنشاق 

آن خطرناک است.

۴- وایتکــس را بــا ســرکه 
مخلوط نکنید

اگر وایتکس را با ســرکه مخلوط 
کنید، باعث تولید گاز بســیار سمی کلر 
شــده که این گاز بسیار خطرناک بوده و 

می تواند کشنده باشد.
۵- مــواد کربنی را با ســرکه 

مخلوط نکنید
هر چند ترکیب این دو ماده طبیعی 
اســت، اما غیر ایمن اســت. ترکیب 
کربنات با اســید اســتیک موجود در 
سرکه موجب تولید استات سدیم، آب 
و دی اکســید کربن می شود؛ بنابراین 
مراقب باشــید که آن ها را در یک ظرف 
بسته قرار دهید؛ زیرا ممکن است منفجر 

شود.
۶- پراکســید هیدروژن را با 

سرکه مخلوط نکنید
بسیاری معتقدند که این مخلوط 
بی خطر اســت؛ اما هرگز نباید این دو 
مــاده را با هم در یــک ظرف ترکیب 
کنیــم؛ زیــرا موجــب تولید اســید 
پراستیک شده و این ماده بسیار سمی 
اســت که به چشــم و سیستم تنفسی 

آسیب می رساند.

تنبلی چشم در کودکان تا چه 
سنی قابل درمان است؟

  یک اپتومتریســت گفت: دربین اختلالات چشــمی اختلال تنبلی چشم در دهه اول زندگی فرد به راحتی درمان می شود و بعد از عبور 
از این دوره روند درمان سخت تر می شود.

ویتامینیکهمصرفآنطیدوراننوزادیمانعچاقی
دربزرگسالیمیشود

گــروه تغذیه و ســلامت - در 
آمریکایــی  دانشــمندان  تحقیقــات 
 D مشــخص شــد که کمبود ویتامین
در دوران نــوزادی باعــث چاقــی در 

بزرگسالی می شود.
در تحقیقــات جدید مشــخص 
شــد نوزدانی که در یک سالگی خود از 
ویتامین D کافی برخوردار شوند، دچار 

اضافه وزن نمی شوند.
 محققان دانشــگاه میشــیگان 
دریافتند که کمبود ویتامین D ممکن 

است سندروم های متابولیکی 
مانند فشار خون بالا، چربی 

اضافــه دور کمــر و 
کلســترول  افزایش 
بد بــدن را به وجود 
بیــاورد. این محققان 
ادامــه دادنــد کــه 
 D ویتامین  کمبــود 

مشکات دیگری از جمله 

بیماری های قلبی، ســکته و دیابت نوع 
دو را در آینده به وجود آورد.

دانشمندان آمریکایی نتوانستند با 
آماری دقیق مشخص کنند که آیا کمبود 
ویتامین D تمام این مشکات را ایجاد 
می کنــد یا خیر، اما مطمئن هســتند که 
کمبود ویتامین D باعث اضافه وزن در 

آینده این نوزادان می شود.

در گزارش های اخیر نیز مشخص 
شــد که ویتامین D یکــی از مهمترین 
عوامــل بــرای مقابله با کروناســت و 
اهمیت این ویتامین را دو چندان می کند.
کودکان دارای اضافه وزن احتمال 
دارد در آینــده به افراد بالغ چاق تبدیل 

شوند.
ادواردو ویاردو، پرفسور دانشگاه 
میشیگان گفت: ما هرگز از یک مشاهده 
و نگاهــی ســطحی نمی توانیم تمام 
مشــکات را اثبات کنیم، اما حداقل 
می شــود پیش بینی کرد، این 
واقعیــت کــه اندازه 
در   D ویتامیــن 
اوایــل زندگی تعیین 
قلبی،  کننده خطر 
عروقی و افزایش 
در  وزن  اضافــه 
آینده است، منطقی 

است.

۱۰علامتمهمکمخونیوکمبودآهنرابشناسید
گروه تغذیه و سامت - ۱۰ عامت 
بســیار مهم وجود دارد کــه بروز آن ها در 
بدن نشان از کم خونی و کمبود آهن دارد. 
هنگامــی که هر یک از عائم خســتگی 
غیرمعمــول، رنگ پریدگی یا تنگی نفس 
ظاهر می شــود، این عائم نشانه کمبود 
آهن اســت که بر میزان تولید هموگلوبین 
در بدن شــما تأثیر می گذارد. هموگلوبین 
یک پروتئین در گلبــول های قرمز خون 
است که کمک می کند تا اکسیژن به سراسر 
بدن منتقل شود. اگر بدن شما هموگلوبین 
کافی نداشته باشــد، بافت ها و عضات 
شما اکسیژن کافی دریافت نخواهند کرد تا 
بتوانند به طور موثر کار کنند که در نهایت 
این اتفاق منجر به کم خونی می شــود. از 
عمده دلایل کمبود آهن نخوردن غذاهای 
حاوی آهن به اندازه کافی، بیماری التهاب 
روده، افزایش نیاز به آهن در دوران بارداری 
و یا خونریزی داخلی هستند. کمبود آهن 
می تواند با عوارضی همراه باشد که کیفیت 

زندگی شما را تحت تأثیر قرار می دهد. 

در ایــن گزارش به ۱۰ عارضه 
ناشی از کمبود آهن اشاره می شود:

خستگی غیرمعمول
خســتگی یکی از رایج ترین عائم 
کمبود آهن است؛ زیرا کمبود آهن موجب 
کاهش اکسیژن خون و ضعف بافت های 

بدن می شود.
رنگ پریدگی

رنــگ پریدگــی در مناطقی مانند 
صورت، پلــک های پایین یــا ناخن ها 
ممکن است نشانه کمبود متوسط یا شدید 
آهن باشــد. این امر به دلیل کم بودن سطح 
هموگلوبیــن که عامل قرمزی رنگ خون 

است رخ می دهد.
تنگی نفس

تنگــی نفس از عائــم کمبود آهن 
اســت؛ زیرا ســطح پایین هموگلوبین به 
این معنی است که بدن قادر به انتقال موثر 

اکسیژن به عضات و بافتها نیست.
سردرد و سرگیجه

سردرد و سرگیجه ممکن است نشانه 

کمبود آهن باشد. کمبود هموگلوبین به این 
معناست که اکسیژن کافی به مغز نرسیده و 
این اتفــاق باعث تورم رگ های خونی و 

ایجاد فشار می شود.
تپش قلب

در مــوارد کمبود آهن، قلب مجبور 
اســت برای انتقال اکسیژن به بدن بیش از 
حد کار کند. این موضوع می تواند منجر به 
ضربان قلب نامنظم یا تپش قلب شدید و 
حتی ایجاد سوفل های قلبی، بزرگ شدن 

قلب یا نارسایی قلبی شود.
پوســت و موهای خشــک و 

آسیب دیده
پوست و مو ممکن است در هنگام 
کمبــود آهن اکســیژن کمتــری از خون 
دریافت کنند که این امر باعث کمبود آب 
و آسیب دیدن آنها شود. در موارد شدیدتر، 
این عارضه ممکن اســت منجر به ریزش 

مو شود.
تورم و درد زبان و دهان

یک زبان زخم شده، متورم یا نرم به 

طرز عجیب می تواند نشانه کم خونی و فقر 
آهن باشد. ایجاد ترک در گوشه های دهان 
نیز می تواند نشانه ای از کمبود آهن باشد.

پاهای بی قرار
افــراد مبتا به کم خونی و فقر آهن 
بیشــتر در معرض ســندرم پای بی قرار 
هستند. زیرا در این حالت فرد میل شدیدی 
به حرکت دادن پاها هنگام استراحت پیدا 

می کند.

ناخن شکننده
ناخن های شکننده یا قاشقی شکل 
می توانند نشانه ای از کم خونی و فقر آهن 

باشند.
سایر علائم احتمالی

عائم رایج دیگر کمبود آهن ممکن 
است شامل میل شــدید به غذا، احساس 
افســردگی، سردی دســت و پا و افزایش 

خطر ابتا به عفونت باشد.
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سیستمایمنیبدنتانراباچربیهایحیوانیتقویتکنید
گروه تغذیه و سامت - یک پزشک 
روسی معتقد است افراد برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن خود در فصل پاییز و زمستان از 

چربی های حیوانی استفاده کنند.
دکتــر نیکیتا خارلوف در مقاله ای می 
نویسد: تمام افراد باید به دلیل تقویت ایمنی 
بدن، میزان چربی بدن خود را در فصل سرما 

افزایش دهنــد. تصور چربی به عنوان یک 
خوراکی که فقط به بدن آســیب می رساند 

اشتباه است.
نیکیتا خارلوف، درمانگر و متخصص 
گوارش در این خصوص می نویسد که در 
فصل سرما و در طی همه گیری بیماری های 
ویروسی، مصرف بیشتر چربی های حیوانی 

منطقی است. 
او می گوید: برای حفظ ایمنی عمومی 
بدن، خوردن چربی های حیوانی ضروری 
اســت. این خوراکی ها غشای مخاطی را 
ایجاد می کنند، که مانع ورود برای ویروس 

های مختلف است. 
به گفتــه این متخصــص گوارش، 

کرونا ویروسی اســت که کل کره زمین را 
به وحشت انداخته است. شما می توانید با 
خوردن گوشــت غاز، گاو ، چربی گوشت 
گوسفند به گونه ای چربی خوب را به بدن 
خود تزریق و به تقویت سیستم ایمنی بدنتان 
در برابــر این ویروس و یا هر نوع ویروس 

دیگری کمک کنید.


