
چگونه از آسیب‌های ناشی از فشار دیجیتالی چشم جلوگیری کنیم؟
گروه بهداشــت و ســامت- کار 
طولانی با صفحه‌نمایش می‌تواند چشمان 
شما را خسته کند اما با رعایت نکاتی ساده 
می‌توانید از آســیب‌های ناشــی از فشار 

دیجیتالی چشم جلوگیری کنید.
امروزه صفحه نمایش‌های دیجیتال نه 
تنها در محل کار بلکه در منازل، مدارس و 

فروشگاه‌ها نیز فراگیر هستند.
طبق گزارش انجمن بینایی‌ســنجی 
آمریــکا، نزدیــک به ۱۰۴ میلیــون نفر از 
جمعیت در ســن کار در این کشور، بیش 
از هفت ســاعت در روز را جلوی صفحه 
نمایش می‌گذرانند. گذراندن چنین زمانی 
در مقابل صفحات نمایش می‌تواند اثرات 

منفی داشته باشد.
قرار گرفتن بیــش از حد در معرض 
نمایشــگرها می‌تواند منجر به خشکی یا 
آبریزش چشــم، تاری دید و سردرد شود. 
در برخی از افراد به ویژه کودکان، استفاده 
بیش از حــد از صفحه نمایش می‌تواند به 

نزدیک‌بینی منجر شود.
برخــی از افــرادی کــه کارهــای 
تخصصی‌تــر با کامپیوتــر انجام می‌دهند، 
گزارش دادند که پس از اســتفاده طولانی 
مدت از صفحات نمایش، دچار دوره‌های 

کوتاه سرگیجه شده‌اند.
کار کشــیدن بیــش از حــد از 

چشمان
از دلایل ناراحتی چشــم این است که 
خیره شدن نزدیک به صفحه نمایش برای 
مدت طولانی باعث می‌شود ماهیچه‌ای که 
به تنظیــم فاصله کانونی )فوکوس( کمک 

می‌کند، سفت یا منقبض شود.
»اســتیون رایــد«، رئیــس انجمن 
بینایی‌ســنجی آمریــکا در این خصوص 
می‌گویــد که این ماهیچه قرار نیســت در 
تمــام طول روز منقبض بماند و اگر چنین 
باشد، مانند این است که یک وزنه سبک را 
بردارید و سعی کنید ساعت‌ها آن را بالای 
سر خود نگه دارید.او در ادامه توضیح داد 
که بلند کردن آن در ابتدا سخت نیست اما با 
گذشت زمان حتی یک وزنه سبک هم بدن 
شما را خسته می‌کند.به گفته آکادمی چشم 
پزشکی آمریکا نکته امیدوارکننده این است 
کــه قرار گرفتــن در معرض نور آبی که از 
صفحــات نمایش کامپیوتر و دســتگاه‌ها 
ساطع می‌شود، باعث آسیب دائمی چشم 

نمی‌شود.
بــا این حال، علائــم آن می‌تواند در 
کار، تعاملات خانوادگی و استراحت شما 

اختلال ایجاد کند.
استیون راید بیمارانی دارد که از چشم 
درد، سردرد و تاری دید مرتبط با استفاده از 
رایانه شکایت داشتند. تجویز او این است 

که مراجعه‌کنندگان، معاینات منظم چشم 
داشته باشند و برای کاهش علائم خستگی 
چشم به خود وقفه‌های مکرر در حین کار 

با صفحه نمایش بدهند.
در زیــر توصیه‌هایــی از متخصصان 
ســامت چشــم برای به حداقل رساندن 

فشار چشم آورده شده است.
از قانون ۶-۲۰-۲۰ پیروی کنید

بعد از هر ۲۰ دقیقه از نشســتن پشت 
کامپیوتر به خودتان اســتراحت دهید. در 
طول این اســتراحت، چشــمان خود را به 
مــدت ۲۰ ثانیه روی چیــزی در فاصله ۶ 
متری متمرکز کنیــد. ایجاد وقفه در کار با 
صفحه نمایش و نگاه کردن به اشیاء دورتر 
به ماهیچه‌های خســته و منقبض چشــم 

فرصت استراحت می‌دهد.
»راج ماتوری«، ســخنگوی آکادمی 
چشم‌پزشــکی آمریکا نیــز در این زمینه 
می‌گوید که خوشــبختانه، فشار چشم یک 
مســاله موقتی است. وی افزود: بهترین راه 
برای پیشگیری از این علائم، این است که 
از صفحه نمایش یا فعالیت‌های نزدیک‌بینی 
در محــل کار خــود فاصلــه بگیریم و در 
مواقع لزوم از قطره‌های چشمی روان‌کننده 

استفاده کنیم.
افــراد به طور متوســط ۱۸ تا ۲۲ بار 
در دقیقــه پلک می‌زنند. طبق گفته کلینیک 

کلیولنــد، وقتــی به یک صفحــه نمایش 
نــگاه می‌کنیم، این میزان بــه ۳ تا ۷ بار در 
دقیقه کاهش می‌یابد. برای این اســت که 

قطره‌های چشم مفید واقع می‌شوند.
مســلم اســت که جابجایی و بیرون 
رفتن مفید اســت، اما وقتی زمان کم است، 
اســتراحت‌های مکرر ۲۰ ثانیه‌ای همچنان 

می‌تواند مؤثر باشد.
چیدمان میز خود را تغییر دهید

استفاده از یک مانیتور کامپیوتر بزرگتر 
به کاهش خستگی چشــم کمک می‌کند. 
افزایــش اندازه فونــت در صفحه نمایش 
لپ تاپ، مانیتور یا گوشی هوشمند نیز می 

تواند کمک کننده باشد.
استفاده از یک مانیتور بزرگتر و کار از 
فاصله دورتر، می‌تواند مفید باشد. هر چند 
که شــاید مشکلات تاری چشم باز هم گاه 
به گاه اتفاق افتد، اما دفعات آن به شــدت 

قبل نخواهد بود.
گول تبلیغات را نخورید

برخی از محصولات مانند عینک‌های 
محافظــت در برابر نــور آبی با این ادعا به 
بازار عرضه می‌شــوند که فشار دیجیتالی 
چشــم را کاهش می‌دهند، خواب را بهبود 
می‌بخشــند و از بیماری چشم جلوگیری 

می‌کنند.
با این حال، آکادمی چشــم پزشکی 

آمریــکا گــزارش می‌دهد کــه مطالعات 
متعدد نشــان می‌دهد این عینک ها چندان 

موثر نیستند.
در واقــع رفتــار ما با دســتگاه‌های 
دیجیتــال اســت که باعث ایجــاد علائم 
می‌شــود، نه مقــدار کمی نــور آبی که از 

صفحه نمایش می‌آید.
استفاده از صفحه نمایش خارج 

از محیط کار
بســیاری از افراد پــس از اتمام کار، 
همچنان به طور روزمره از صفحه نمایش 
گوشــی‌های هوشــمند برای خواندن یا 
پیمایش اســتفاده می‌کننــد. این موضوع 

محدود به شاغلین نمی‌شود.
یک اپتومتریست اطفال در بیمارستان 
کودکان فیلادلفیا می‌گوید: استفاده بیش از 
حد از صفحــه نمایش یا فوکوس نزدیک 
می‌تواند وخامت و بدتر شدن نزدیک بینی 

را به ویژه در کودکان تسریع کند.
او توصیــه کرد برای کاهش فشــار 
چشم به جای استفاده از تبلت، برنامه‌های 
و فایل‌هــای خود را در تلویزیون تماشــا 

کنید.
او گفــت که کودکان بایــد از قانون 
۲-۶-۲۰-۲۰ پیروی کنند، که شــامل یک 
»۲« اضافــی در پایان اســت تا کودکان به 
بازی کردن در فضای باز به مدت ۲ ساعت 

در روز تشــویق شــوند که به رشد چشم 
کمک می‌کند.

به گفته او، واقعیت امر این اســت که 
بیشــتر کودکان در طول روز در مدرسه و 
خانه با صفحه نمایش درگیر هســتند و در 
نتیجه ردیابی میزان کل ســاعت‌ها دشوار 

می‌شود.
او توصیــه می‌کند در هــر موقعیتی، 
بیش از ۲۰ دقیقه به صورت ممتد به صفحه 

نمایش نگاه نکنید.
خواب آرام نداریم

نور آبی که صفحه‌های دیجیتال ساطع 
می‌کننــد می‌تواند هوشــیاری را افزایش 
دهد، بنابراین فعالیت‌هایی مانند تماشــای 

ویدئوهــا روی آیپد یا مرور شــبکه‌های 
اجتماعــی در رختخواب می‌تواند خواب 

آرام شما را مختل کند.
پزشــکان توصیه می کنند برای اینکه 
چشــم و مغز شما استراحت لازم را داشته 
باشــند، یک تا دو ســاعت قبل از خواب 

صفحه نمایش را خاموش کنید.
همچنین می‌توانید دستگاه‌های خود 
را در هنگام عصــر روی »حالت تاریک« 
تنظیم کنید تا تأثیر نور روشن آن را کاهش 
دهید. برای کســانی که به پخش ویدیو در 
شــب عادت دارند، توصیه می‌شود که به 
جای آن به یک کتاب صوتی یا پادکســت 

گوش دهند.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-باز 
هم رژیم غذایی ســالم اســت که به 
نجاتتان می آید. برنامه غذایی ضعیف 
باعث می شود مواد مغذی کافی برای 
جنگجویان بدنتان نداشــته باشید. به 
کمک متخصصیــن ایمونولوژی می 
خواهیم غذاهایی را به شــما معرفی 
کنیم که می توانند در مقابله با آنفولانزا 

بیشترین کمک را به بدنتان کنند.
هویج

هویج ها سرشــار هستند از بتا 
کاروتن و ویتامین A که به بدن کمک 
می کنند نقص سیستم ایمنی را تعمیر 
کنــد. ویتامین A به مقابله با رادیکال 
های آزاد و پیشگیری از آسیب دیدن 
ســلول ها کمک می کند. توصیه می 
شود هویج را به صورت خام، مقداری 
بخار پز شــده، پوره یا رنده شــده در 
ســالاد اســتفاده کنید. همچنین می 
توانید از آنها در ســوپ و پخت کیک 

نیز استفاده کنید.
کفیر

کفیر سوپر غذایی است سرشار 

از پروبیوتیــک. تحقیقــات نشــان 
داده پروبیوتیــک مــی تواند علائم و 
مدت زمان بهبــودی را کاهش دهد. 
پروبیوتیک به بهبود قدرت سیســتم 
ایمنــی کمک می کند. پروبیوتیک ها 
هضم کننده های ضروری و مناســب 
هســتند بدون آنها بدنمان نمی تواند 
مــواد مغذی که از غــذا می گیریم را 
بشکند و سیســتم ایمنی مان را قوی 

کند.
تخم مرغ

یک وعده املت به عنوان صبحانه 
می تواند به بدنتان ســلنیم برساند که 
باعــث می شــود سیســتم ایمنی و 

تیروئیدتان خوب کار کند. تخم مرغ 
ها همچنین سرشار از پروتئین و آمینو 
اسیدها هستند، مصالح مورد نیاز برای 
تمام ســلول ها. پروتئیــن با افزایش 
ســلول های T به حمایت از سیستم 
ایمنی کمک می کند. آمینو اسیدهای 
موجود در پروتئین به تحریک سیستم 
ایمنی کمک می کنند. که در نتیجه بدن 
قادر خواهد بــود در برابر آنفولانزا و 

سرماخوردگی مقاومت کند.
جوانه گندم

جوانه گندم سرشار است از مواد 
مغذی از جمله ویتامین E، سلنیوم و 
منیزیم. این غذا همچنین یکی از منابع 

گیاهی اصلی زینک به حســاب می 
آید. جوانه گندم را در اسموتی یا مواد 
کیک ترکیب کنید و مورد استفاده قرار 

دهید.
کیوی

از  اســت  سرشــار  کیــوی 
 .C کاروتنوئیدها، پلیفنول ها و ویتامین
ویتامیــن از عوامل اصلی یکپارچگی 
ســلولی است. از آنها در طول التهاب 
محافظت می کند و تحقیقات نشــان 
داده ویتامین C ممکن اســت بتواند 
روی مــدت زمان بیمــاری نیز تاثیر 
داشته باشــد. کیوی دوست ندارید؟ 
فلفل دلمه ای، توت فرنگی و مرکبات 

دیگر منابع ویتامین C هستند.
سوپ مرغ

این ســوپ هم بــرای روحتان 
خوب است هم سیستم ایمنی بدنتان. 
تحقیقات نشــان داده سوپ مرغ می 
توانــد به بدن کمک کنــد در مقابل 
اولین مراحل ابتلا به آنفولانزا بایستد. 
اما هنوز مشخص نیست دلیلش مرغ 
است یا آب سوپ و یا ترکیب هردو با 
یکدیگر. سوپ مانند یک ضد التهاب 
عمل می کند و سرعت حرکت مخاط 
از بینــی را افزایش می دهد در نتیجه 
گرفتگــی بینی بهبود می یابد. اما این 
همه چیز نیست: آب مرغ به تامین آب 
بدن کمک می کند و پروتئین موجود 
در آن نیز به ســاخت سلول ها کمک 

خواهد کرد.
بادام

بادام هــا سرشــار از ویتامین 
E هســتند، آنتی اکســیدان محلول 
در چربی که به محافظت ســلول ها 
در برابر آســیب کمک می کند. یک 
تحقیــق ایتالیایی نشــان داده مواد 
شیمیایی طبیعی موجود در پوست 
بادام می تواند واکنش سیستم ایمنی 

بــه عفونت را تقویت کند. برای وارد 
کردن بادام بــه برنامه غذایی خود به 
چیزی بیشتر از میان وعده فکر کنید: 
می توانید بادام را به سالاد یا لقمه کره 
بادام زمینی که درســت می کنید هم 

اضافه کنید.
تخم کدو

تخم کتان سرشار است از زینک 
که برای از بین بردن ســرما خوردگی 
و آنفولانزا ضروری است. تحقیقات 
نشــان داده کمبود زینــک می تواند 
سیســتم ایمنی تــان را معیوب کند. 
زینک همچنین برای عملکرد سلول 
هــای T مهم اســت – یکی دیگر از 
نقش های سیســتم ایمنی بدن. یک 
مشــت از آن را به عنــوان میان وعده 

میل نمایید.
سیر

سیر قابلیت مقابله با عفونت ها 
را دارد. تحقیقات نشان داده ترکیبات 
آلیسین و سولفور موجود در سیر در 
برابــر عفونت هــای باکتریایی قوی 
هســتند. تحقیقات همچنین نشــان 
داده مصــرف روزانــه مکمل ســیر 
می تواند دوره بیمــاری هایی چون 
ســرماخوردگی و آنفولانزا را کوتاه 
کنــد، همچنین این افراد کمتر هم در 
خطر مبتلا شــدن به سرماخوردگی 

هستند.
زنجبیل

زنجبیل ثابت کرده که می تواند 
روده را تمیز کند و از معده محافظت 
کند همچنین آنتی اکســیدانی است 
قــوی. زنجبیل می تواند با التهاب نیز 
مقابلــه کند مخصوصا اگر از گلو درد 
یا تورم گلو رنج ببرید. تنها کافیست به 
دمنوش خود کمی زنجبیل نیز اضافه 
کنید تا از خواصش بهره مند 

شوید.

سالمون
یــک وعده ســالمون می تواند 
40 درصــد از پروتئیــن مــورد نیاز 
 D روزانــه و بیش از نیمی از ویتامین
مــورد نیازمــان در روز را تامین کند. 
تحقیقــات متعدد نشــان داده کمبود 
ویتامین D باعث می شــود بیشتر در 
معرض خطر عفونت ها قرار بگیریم. 
سالمون همچنین حاوی اسید چرب 
های ضروری است که برای سلامت 

سیستم ایمنی بدن حیاتی است.
میخک

میخک ها بــه مقابله با انگل ها 
کمک می کنند، که می توانند واکنش 
سیستم ایمنی بدن را آهسته کنند و به 
گوارش کمک کنند. ترکیب اصلی که 
باعث قوی شــدن میخک می شود و 
ایمنی بدن را بالا می برد اوژنول است. 
ماده ای که ثابت کرده در برابر باکتری 
ها و ویروس ها تاثیر گذار اســت. در 
واقع ترکیبات آنتی اکســیدان میخک 
نســبت به خیلی از ادویه جات، میوه 
ها و سبزیجات بیشتر است. می توانید 
روغــن میخک را خریداری کنید و یا 

آن را به انواع غذاها اضافه نمایید.

فریده پناه

1403

3/000/000 ریال 

18/000/000 ریال 

44424999

120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 

36/000/000 ریال 

09347690714

5894637000083714

ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

برای مقابله با آنفولانزا چه 
غذاهایی بخوریم؟

در طول زندگی دائما با ویروس ها در ارتباط هستیم: از سر کار گرفته تا کودکانمان و فروشگاهی که برای خرید
 می رویم. در فصل سرما امکان مبتلا شدن به آنفولانزا به شدت افزایش می یابد به همین دلیل باید سیستم ایمنی بدن خود 

را قوی و آماده نگه داریم.

دمنوش های مناسب برای تسکین علائم میگرن

پیش‌بینی خطر سکته مغزی با آزمایش چشم

گروه بهداشــت و سلامت- تحقیق محققان 
استرالیایی نشان داده است که آزمایش‌های معمول 
چشــمی می‌تواند خطر ســکته مغزی را به دقت 

پیش‌بینی کند.
به نقل از شــینهوا، این تحقیق که توسط مرکز 
تحقیقات چشم استرالیا در ملبورن منتشر شد، یک 
رگ خونی در پشــت چشــم را شناسایی کرد که 
می‌تــوان از آن برای پیش‌بینی خطر ســکته مغزی 
به‌اندازه عوامل خطر ســنتی اســتفاده کرد. بدین 

ترتیب نیاز به آزمایش‌های تهاجمی نیست.
این تحقیق نشان داد که این رگ خونی شامل 

۱۱۸ شاخص ســامت عروق است و می‌توان آن 
را از طریق عکاســی فوندوس، ابزاری رایج که در 
آزمایش‌های معمول چشم استفاده می‌شود، آنالیز 
کرد.این تیم از ابزاری به نام سیستم ارزیابی سلامت 
 )RMHAS( میکروواســکولار مبتنی بر شبکیه
بــرای تجزیه و تحلیــل عکس‌هــای فوندوس 
چشــم‌های ۴۵۱۶۱ نفر در بریتانیا با میانگین سنی 

۵۵ سال استفاده کرد.
در طــول یک دوره نظارت به طور متوســط 
۱۲.۵ ســال، ۷۴۹ شرکت کننده دچار سکته مغزی 
شدند.محققان ۲۹ مورد از ۱۱۸ شاخص را به طور 

قابل توجهی با خطر ســکته مغزی برای اولین بار 
مرتبط دانستند.

از ۲۹ مورد، ۱۷ مورد از شاخص‌ها مربوط به 
تراکم عروقی، درصد ناحیه‌ای از بافت اســت که 

توسط عروق خونی اشغال شده است. 
چگالی کم در شــبکیه و مغز با افزایش خطر 
سکته مغزی مرتبط است.بر اساس این مطالعه، هر 
تغییر در شاخص‌های تراکم با افزایش خطر سکته 

مغزی ۱۰ تا ۱۹ درصد همراه بود.
کاهــش در شــاخص‌های پیچیدگی، خطر 
ســکته مغزی را بین ۱۰.۵ تا ۱۹.۵ درصد افزایش 

می‌دهد.
نویســندگان نوشــتند: »پارامتر‌های شبکیه 
را می‌تــوان از طریق عکاســی معمولی فوندوس 
بــه دســت آورد، این مدل یــک رویکرد عملی و 
بــه راحتی قابــل اجرا برای ارزیابی خطر ســکته 
مغزی، به ویژه برای مراقبت‌های بهداشــتی اولیه 

و تنظیمات کم منابع ارائه می‌دهد.«
بر اســاس این مطالعه، ســکته مغزی بیش از 
۱۰۰ میلیــون نفر را در سراســر جهان تحت تأثیر 
قرار می‌دهد و هر ســاله باعث حدود ۶.۷ میلیون 
مرگ در سراســر جهان می‌شــود، که شناســایی 
زودهنگام افراد در معــرض خطر را برای کاهش 
 ناتوانــی و مرگ و میر ناشــی از ســکته ضروری 

می‌کند.

گروه بهداشت و ســامت- مطالعه ای در 
ســال ۲۰۲۰ نشان داد که کافئین و ترک کافئین هر 
دو محرک میگرن هســتند. با این حال، این مطالعه 
همچنین نشــان می دهد که کافئین ممکن اســت 
میگرن حاد را در ترکیب با دیگر داروهای مســکن 

به طور موثر درمان کند.
بــه گفته بنیاد میگرن آمریــکا، اگرچه میگرن 
درمانی ندارد، اما برخی غذاها و نوشیدنی ها ممکن 
است به کنترل علائم و کاهش اثرات آن کمک کنند.
در ادامــه این که چگونه چــای می تواند به 
میگــرن کمک کند، نمونه هایی از چای ها و فواید 
آنها، خطــرات و ملاحظات احتمالی ارائه شــده 

است.
زنجبیل

زنجبیل یک گیاه چند ساله از خانواده زنجبیل 
است. این گیاه به دلیل خواص دارویی طبیعی خود، 
مانند ضد استفراغ بودن، که به جلوگیری از حالت 
تهوع و اســتفراغ کمک می کند، قرن ها اســتفاده 

گسترده ای داشته است.
یک متاآنالیز همچنین نشــان داد که زنجبیل 
خطــر حالت تهوع و اســتفراغ مرتبط با میگرن را 

کاهش می دهد. 
این مطالعه نشــان می دهد که زنجبیل خام یا 
عصاره زنجبیل ممکن است درمانی مفید برای یک 

دوره میگرن باشد.
بابونه

بابونه گیاهی اســت که به خانواده کاســنیان 
تعلق دارد. نویســندگان مطالعه ای در سال ۲۰۲۰ 
بابونــه را به عنوان یکی از چندین گیاه دارویی که 
ممکن است درمانی کوتاه مدت برای میگرن باشد، 

پیشنهاد کردند.
محققان در ســال ۲۰۲۲ نیز پیشنهاد کردند که 
بابونــه به طور کلی در صــورت مصرف به عنوان 
چــای یا تونیک بی خطر اســت. افزون بر این، به 
اضطــراب و التهاب کمک می کنــد و اثرات آرام 

بخش دارد.

بنابر شــواهد نقل شــده، افراد مصرف چای 
بابونه را برای تسکین درد میگرن پیشنهاد می کنند. 
با این حال، از آنجایی که تحقیقات محدودی 
در مورد اســتفاده آن برای میگرن وجود دارد، افراد 
بهتر اســت پس از تایید بی خطر بودن از ســوی 
پزشــک خود، این گزینه را در دوزهای کم در کنار 

درمان معمول خود استفاده کنند.
نعناع فلفلی

نعناع فلفلی گیاهــی معطر با برخی مصارف 
دارویی احتمالی است. مردم از آن به عنوان اسانس 
روغنی یا به صورت برگ های خشــک یا تازه در 

چای استفاده می کنند.
بررسی مطالعات در سال 2020 نشان می دهد 
که اگرچه نتایج برای داروهای گیاهی برای میگرن 
متناقض است، اما تاثیر منتول - ماده اصلی موجود 
در نعناع فلفلی - ممکن است در کوتاه مدت مثبت 
باشــد. همچنین، امکان دارد یک گزینه بالقوه برای 

تقویت درمان میگرن باشد.
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