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تنبلی چشم در کودکان 

    تنبلــی چشــم یکــی از مهم‌تریــن علــل 
کاهش بینایــی در کودکان اســت و در صورت 
بی‌توجهــی، می‌توانــد موجــب کم‌بینایــی یــا 

حتی نابینایی یک چشم شود.
رشــد سیســتم بینایــی از دوران جنینــی 
آغاز می‌شود و تا حدود ۱۰ سالگی ادامه دارد، 
بیشترین سرعت تکامل بینایی تا سه سالگی 
اســت؛ از همین رو، سال‌های ابتدایی زندگی 
بهترین فرصــت برای تشــخیص و درمان این 
اختلال به شمار می‌رود و هرچه درمان زودتر 
آغاز شود، احتمال بهبود کامل بینایی افزایش 

می‌یابد.
تنبلی چشــم معمولاً بدون علامت اســت، 
بســیاری از کودکان مبتلا، نه از ضعف بینایی 
شــکایتی دارنــد و نــه ظاهــر چشم‌هایشــان 
غیرطبیعی به نظر می‌رســد. همیــن موضوع 
ســبب می‌شــود خانواده‌هــا متوجــه بیماری 

نشوند و زمان طلایی درمان از دست برود.
دوربینــی،  ماننــد  انکســاری  عیــوب 
نزدیک‌بینی و آستیگماتیسم، اختلاف نمره دو 
چشم، انحراف چشم، آب‌ مروارید مادرزادی 
و افتادگــی پلــک را از مهم‌ترین عوامــل ایجاد 
گر این مشکلات به‌موقع  تنبلی چشم است، ا
تشــخیص و درمــان نشــوند، مغــز به‌تدریــج 
تصویــر چشــم ضعیف‌تــر را حــذف می‌کنــد و 

بینایی آن چشم کاهش می‌یابد.
همه کودکان باید پیش از ورود به مدرســه 
و به‌ویژه در ســنین سه تا شــش سالگی تحت 
غربالگــری بینایــی قــرار گیرند.همچنیــن در 
صــورت مشــاهده انحــراف چشــم، کاهــش 
بینایــی، ســفیدی مردمــک، قرمــزی مــداوم 
چشــم یا هرگونه آســیب چشــمی، مراجعه به 
اپتومتریســت یا چشم‌پزشــک نباید به تأخیر 

بیفتد.
بســته به علــت بیمــاری، درمــان می‌تواند 
شامل استفاده از عینک، بستن چشم سالم 
بــرای تقویــت چشــم تنبــل و در برخی مــوارد 
جراحــی باشــد. موفقیــت درمــان نیــز تــا حد 
زیــادی بــه تشــخیص زودهنــگام و همــکاری 
والدین در اجــرای دقیق توصیه‌های درمانی 

بستگی دارد.
گر برای کودک عینک یا بستن چشم سالم  ا
تجویــز شــده اســت، بایــد دســتور متخصص 
بــدون کم‌وکاســت اجــرا شــود و زمــان درمان 
به‌صورت خودســرانه تغییر نکند، زیــرا تداوم 
درمان نقش مهمی در بهبــود بینایی کودک 

دارد.
والدیــن نبایــد منتظر بــروز علائــم بمانند. 
انجــام غربالگری‌هــای دوره‌ای و مراجعــه 
کز تخصصــی، مطمئن‌ترین  به‌موقع بــهV مرا
راه بــرای حفــظ ســامت بینایــی کــودکان و 
پیشــگیری از عــوارض جبران‌ناپذیــر تنبلــی 

چشم است.

دانــستنی‌هـــا
نکاتی درباره پف و تیرگی زیر چشم 

 پف یا تیرگی زیر چشم یکی از شایع‌ترین مشکلات ظاهری 
اســت که بســیاری از افــراد در دوره‌هایــی از زندگی خــود با آن 
گرچه اغلب موقتی و بی‌خطر  مواجه می‌شوند. این وضعیت ا
اســت اما می‌تواند چهره را خسته، مســن‌تر و بی‌انرژی نشان 
دهد. نکته مهم این است که در بیشــتر موارد، پف زیر چشم 
ناشی از عوامل ساده و قابل کنترل است، با این حال، در برخی 
شرایط خاص می‌تواند نشانه‌ای از یک مشکل جدی‌تر باشد 
که نیاز به بررســی پزشــکی دارد. شــناخت دلایل، اســتفاده از 
راهکارهای فوری و اصلاح سبک زندگی، سه گام کلیدی برای 

مدیریت این مشکل هستند.
   پف زیر چشم چیست 

پف زیر چشم به تورم خفیف یا متوسط در ناحیه زیر پلک‌ها 
گفته می‌شود که معمولاً به دلیل تجمع مایع یا تغییرات بافتی 
در این ناحیه رخ می‌دهد. پوست اطراف چشم بسیار نازک و 
حساس است، به همین دلیل کوچک‌ترین تغییر در مایعات 
بدن یا وضعیت خــواب می‌تواند خود را در این بخش نشــان 
دهد.یکی از مهم‌ترین دلایل تجمع مایع در بافت‌های اطراف 
کافی، مصرف  چشــم اســت. این اتفاق معمولاً در اثر خواب نا
زیاد نمــک یا حتــی وضعیــت نامناســب خــواب رخ می‌دهد. 
زمانی که فرد به صورت صاف یا بدون زاویه مناسب می‌خوابد، 
مایعات در اطراف چشم تجمع پیدا می‌کنند و صبح‌ها باعث 
ایجــاد پف می‌شــوند.کم‌خوابی و خســتگی نیــز نقش مهمی 
دارند. بدن در هنگام خواب، فرصت بازسازی و تنظیم مایعات 
را پیدا می‌کند. وقتی ایــن چرخه مختل شــود، نه‌تنها پف زیر 
چشم افزایش می‌یابد، بلکه تیرگی نیز بیشتر به چشم می‌آید.
آلرژی‌ها و التهاب ملتحمه از دیگر عوامل شایع هستند. در این 
کنش نشان می‌دهد و این  شرایط، بدن به مواد حساسیت‌زا وا
کنش باعث التهاب، خارش و در نهایت تورم اطراف چشــم  وا
می‌شود. همچنین، مصرف زیاد نمک باعث احتباس آب در 
بدن شــده و این موضوع مســتقیماً به افزایش پف زیر چشم 
منجر می‌شود.در کنار این موارد، عوامل ژنتیکی و افزایش سن 
نیز تأثیرگذارند. با بالا رفتن سن، بافت‌های اطراف چشم شل‌تر 
می‌شــوند و چربی‌های زیر پوســت بیشــتر نمایان می‌گردند. 
اســتعمال دخانیــات نیز بــا کاهش گــردش خون و آســیب به 

بافت‌های پوستی، این مشکل را تشدید می‌کند.
   کاهش پف زیر چشم

در بســیاری از مواقع، پف زیر چشم را می‌توان با روش‌های 
ساده و خانگی در مدت زمان کوتاهی کاهش داد. این راهکارها 
بیشتر بر کاهش التهاب و بهبود گردش خون تمرکز دارند.یکی 
از مؤثرترین روش‌ها، استفاده از کمپرس سرد است. قرار دادن 
یک پارچه تمیز و مرطوب که با آب سرد خنک شده یا استفاده 
از قاشــق ســرد به مدت حدود ۱۰ دقیقه روی چشم‌ها، باعث 
انقباض عروق خونی و کاهش تورم می‌شود. این روش ساده، 
در عین حــال بســیار مؤثر اســت و به ســرعت ظاهر چشــم‌ها 
را بهبــود می‌بخشد.شست‌وشــوی صــورت با آب ســرد نیز به 
تحریک گردش خون کمک می‌کنــد و می‌تواند به کاهش پف 
کمک کند. همچنین استفاده از خیار خنک یا چای کیسه‌ای 
سرد )به‌ویژه چای سبز یا سیاه( روی پلک‌ها، به دلیل داشتن 
کســیدانی، تأثیــر قابــل توجهی  ترکیبــات ضدالتهابــی و آنتی‌ا
گرچه  در کاهش تورم و آرام‌ســازی پوســت دارد.این روش‌ها ا
موقتی هســتند، اما در مواقعی مانند صبح‌های پرمشــغله یا 
قبل از یک جلســه مهم، می‌توانند به ســرعت ظاهر صورت را 

بهبود دهند.
   پیشگیری از پف چشم

بخــش مهمــی از کنترل پــف زیر چشــم، بــه اصلاح ســبک 
زندگــی برمی‌گــردد. عادت‌هــای روزمــره تأثیــر مســتقیمی بــر 
وضعیت پوست و سلامت عمومی بدن دارند.کاهش مصرف 
نمک یکی از اولیــن اقدامات ضروری اســت. نمک زیاد باعث 
احتباس آب در بدن می‌شود و این موضوع به‌ویژه در نواحی 
حساس مانند اطراف چشم بیشــتر نمایان می‌شود. تنظیم 
رژیــم غذایی و کاهــش غذاهــای فرآوری‌شــده می‌توانــد تأثیر 
قابــل توجهــی داشــته باشــد.خواب کافــی نیز نقــش کلیدی 
دارد. توصیه می‌شــود افــراد بین ۷ تا ۹ ســاعت خواب شــبانه 
داشته باشند. کیفیت خواب نیز به اندازه مدت آن مهم است. 
خواب عمیق و منظم، به بدن کمک می‌کند تا مایعات را بهتر 
تنظیم کرده و از تجمع آن‌ها در بافت‌ها جلوگیری کند.بالا نگه 
داشتن سر هنگام خواب یکی دیگر از راهکارهای ساده اما مؤثر 
است. استفاده از یک بالش اضافی یا تنظیم زاویه سر، مانع از 
تجمع مایعات در اطراف چشم می‌شود.ترک سیگار نیز تأثیر 
کسیژن‌رســانی  چشــمگیری دارد. دخانیــات باعــث کاهش ا
به بافت‌ها و تخریب کلاژن پوســت می‌شــوند که در نهایت به 
تشدید پف و تیرگی زیر چشم منجر می‌شود. همچنین حذف 
آرایش‌های تحریک‌کننده و رعایت بهداشت چشم، به‌ویژه در 
افرادی که از لنز استفاده می‌کنند، بسیار مهم است. لنزها باید 
در صورت بروز تورم، بلافاصله خارج شوند تا از تشدید التهاب 

جلوگیری شود.
   چه زمانی به پزشک مراجعه کرد؟

گرچه پــف زیر چشــم در بیشــتر مــوارد بی‌خطر اســت، اما  ا
در برخی شــرایط می‌توانــد نشــانه‌ای از یک مشــکل جدی‌تر 
گر این وضعیت بیش از ۴۸ ســاعت ادامــه پیدا کند یا  باشــد. ا
با علائمی مانند درد، قرمزی شــدید، ترشــح یا کاهش بینایی 
همراه باشد، مراجعه به پزشک ضروری است.در برخی موارد، 
بیماری‌هایی مانند عفونت‌های چشمی، مشکلات تیروئید یا 
کنش‌های آلرژیک شدید می‌توانند باعث تورم مداوم شوند.  وا
تشخیص دقیق این موارد تنها توسط پزشک امکان‌پذیر است 

ک باشد. و خوددرمانی می‌تواند خطرنا
   هشدار درباره درمان‌های نادرست

یکــی از نــکات مهــم در مواجهه بــا پف زیــر چشــم، پرهیز از 
ک اســت. استفاده خودسرانه از  روش‌های نادرست و خطرنا
قطره‌های استروئیدی یا کرم‌های نامناســب مانند کرم‌های 
گرچه ممکن اســت به‌طور موقــت باعث کاهش  هموروئید، ا
تورم شــوند، اما در بلندمدت می‌توانند آسیب‌های جدی به 
پوست و حتی بینایی وارد کنند.پوســت اطراف چشم بسیار 
حساس است و استفاده از داروهای قوی بدون تجویز پزشک، 
می‌تواند باعث نازک شدن پوست، افزایش حساسیت و حتی 
بروز عوارض جبران‌ناپذیر شــود.پف زیر چشم مشکلی شایع 
اما قابل کنترل است که در اغلب موارد به دلیل سبک زندگی 
یا عوامــل موقتی ایجــاد می‌شــود. با شــناخت دلایــل اصلی، 
استفاده از راهکارهای ساده و ایجاد تغییرات مثبت در عادات 

روزمره، می‌توان این مشکل را تا حد زیادی کاهش داد.

کبد چرب خطر حمله قلبی را افزایش می‌دهد
یک مطالعه جدید می‌گوید بیماری کبد چرب هم برای 
ک اســت.به گزارش مدیســن  قلــب و هم بــرای کبد خطرنــا
نت، محققان گــزارش دادند کــه میزان حمله قلبی و ســایر 
فوریت‌های ســامت قلــب در افــراد مبتــا به بیمــاری کبد 
چرب تقریباً دو برابر است.محققان گفتند که این موضوع 
ک‌های  به ایــن دلیل اســت کــه آنهــا ســطوح بالاتــری از پلا
مســدودکننده شــریان دارنــد کــه مســتعد پارگی هســتند و 
می‌توانند با مسدود کردن جریان خون به قلب یا مغز باعث 

حمله قلبــی یا ســکته مغــزی شــوند.دکتر »جــان برندل«، 
محقق ارشد در موسسه قلب و عروق ماساچوست، در یک 
بیانیه خبری گفت: »یافته‌های ما نشان می‌دهد که بیماری 
کبد چرب نه تنها یک بیماری کبدی است، بلکه یک نشانگر 
مهم خطر بیماری قلبی نیز می‌باشد.«این تجمع چربی در 
کبد، خطر ابتلا به زخم کبد و ســرطان کبد را در فرد افزایش 
می‌دهد، امــا متخصصان گمــان می‌کنند که ممکن اســت 

اثرات گسترده‌تری نیز بر سلامت داشته باشد.

ارتباط میگرن و خطر سکته مغزی در میانسالی
   یک مطالعه جدید می‌گوید افراد میانسالی که از میگرن 
همراه بــا آئــورا )تشعشــع نورانــی( رنــج می‌برند، بیشــتر در 
معرض ســکته مغزی قــرار دارند.بــه گزارش مدیســن نت، 
محققان گزارش دادند که به طور کلی، افرادی که میگرن 
همراه با آئورا دارند، ۷۳ درصد بیشتر در معرض خطر سکته 
مغزی قرار دارند.در مقایسه، محققان دریافتند افرادی که 
میگرن دارند و حالت آئورا را تجربه نمی‌کنند، افزایش خطر 
سکته مغزی در آنها بالا نیست.محققان در یادداشت‌های 

کی است  پیش‌زمینه گفتند: آئورا اختلالات بینایی یا ادرا
که قبل از میگــرن رخ می‌دهد.به گفته کلینیک مایو، آئورا 
، نقاط کــور، خطوط  ممکن اســت شــامل جرقه‌هــای نــور
گ یا نقاط سوســو زننده باشــد.دکتر »آدام اسپروس  زیگزا
بلوم«، محقق ارشد و اســتادیار مغز و اعصاب در دانشگاه 
ورمونت در برلینگتون، گفت: »تحقیقات قبلی نشان داده 
است که میگرن همراه با آئورا با افزایش خطر سکته مغزی 

در افراد جوان‌تر مرتبط است.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- خــراب و ویــران- اثــری از کریســتوفر مارلــو نویســنده 
انگلیســی2- پيش پرداخت- شــهری در اســتان مرکزی- ماه 
کندگی- وسایل زندگی- دیدار کردن- صحنه  نورد روسى3- پرا
 - - کلام معتبر زیبای فوتبال4- خشکســالی- از قبایل قاجار
کبر5- باشگاه- پسین-  سگ گزنده6-  ستاره کوچکی دردب ا
نوعي چسب نجاري-  مادر عرب - کوشا و کوشنده7-  گرفتنی 
از هوا - پختنی نانوا- از کشورهای آسیایی به پایتختی پیونگ 
یانــگ8- جملــه قرآنــی- مســافر- وســط و میان9- دســتگاه 
تمرکز نور- پســوند شــباهت- زیر پا مانده10- کشــیک- حرف 
دهن‌کجی- گوش دادن11- از گل های زیبا- نیک ‌دریابنده- 
بشــارت دهنــده12- مــادر ترکــی- بندگی- شــبی کــه درآنیم- 
میوه ریز و شــیرین13- ســایه‌گاه- تاریکی و ظلمــات- ضایع و 
بیهوده- غرور و تکبــر14- بیابان- تنها و بی‌ماننــد- بندری در 

هندوستان15- شهری در استان اصفهان- فصل بهار

  1- مضراب سنتور- شــهری در آذربایجان2- کوچ کننده- نرمی و روانی- خســته و کوفته3- ریختن آب- 
آرامگاه فردوســی- جمع هدیه- از ماه‌های زمســتان4- واحد پول کره‌جنوبی- ســتاره پرویــن-  کلمه‌ای در 
خطاب به مــردان- آقا و مولا5- حیلــه گران- پایتخــت نائورو- محرمانــه و مخفی6- علم فونتیک- پادشــاه 
گرد کوهان شتر می گذارند-  مغول7- حروف مقطعه سوره 36 قرآن کریم - گوشت بی استخوان- نمدی که گردا
عقل و خرد8- الهه عشق و شادی مصریان قدیم- آلونک- بوی خوش9- حرکت کرم- کمک- غذای شب- 
محل ورود10- عضوی در صورت- سریالی از احمدکاوری11- داستان- آهن‌بندی زیر اتومبیل که قسمت‌های 
کت و تربیت- سلاح انفجاری13- ضمیر  دیگر روی آن قرار می‌گیرد- پدر12- مردمی- جزءکوچک یک ماده- نزا
سوم شخص مفرد- از رودهای جاری افغانستان که به رود کابل می ریزد- تراوش- کافی14- یکی از دو قسمت 

بار- از میوه‌ها- شهری در کنگو15- از اتاق های زیبای کاخ گلستان- لقب شاهان افغان بود

دکتر بهمن عبدغرایی
  کارشناس بینایی‌سنجی 

  بر اساس اعلام مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های آمریکا )CDC(، یکی از رایج‌ترین باورهای غلط این است که 
گر فرد همچنان عرق می‌کند، پس دچار گرمازدگی نشده است. در حالی که متخصصان تأکید می‌کنند در برخی موارد،  ا
به‌ویژه گرمازدگی ناشی از فعالیت بدنی شدید، فرد ممکن است همچنان تعریق قابل توجهی داشته باشد. بنابراین 
وجود تعریق، گرمازدگی را رد نمی‌کند و علائمی مانند گیجی، اختلال در هوشیاری، تشنج یا افزایش شدید دمای بدن 

باید به‌عنوان نشانه‌های هشدار جدی در نظر گرفته شوند.

باور نادرست دیگری که CDC به آن اشاره می‌کند، این است که گرمازدگی فقط در روزهایی با دمای بسیار بالا اتفاق 
می‌افتد. در واقع، تنها دمای هوا تعیین‌کننده نیست. رطوبت زیاد، انجام فعالیت بدنی سنگین، پوشیدن لباس‌های 
ضخیم یا تجهیزات محافظ و ناتوانی بدن در دفع گرما نیز می‌توانند احتمال بروز این وضعیت خطرناک را افزایش دهند؛ 

گر دمای هوا به اندازه تصور عموم بالا نباشد. حتی ا

، برخی تصور می‌کنند نوشــیدن آب یا چند دقیقه اســتراحت برای درمان گرمازدگی کافی اســت. اما  از ســوی دیگر
متخصصان هشدار می‌دهند که گرمازدگی یک وضعیت اورژانسی پزشکی محسوب می‌شود و نیاز به اقدام فوری دارد. 
در صورت مشاهده علائم، باید بلافاصله با اورژانس تماس گرفته شــود و هم‌زمان اقدامات لازم برای کاهش دمای 

بدن، مانند انتقال فرد به محل خنک و استفاده از آب سرد یا کمپرس سرد، انجام شود.

گرچه ســالمندان، کودکان  یکی دیگــر از باورهای اشــتباه، محدود دانســتن خطر گرمازدگی به ســالمندان اســت. ا
 ، خردسال و افراد مبتلا به بیماری‌های زمینه‌ای بیش از دیگران در معرض خطر قرار دارند، اما افراد جوان و سالم نیز

به‌ویژه هنگام ورزش یا انجام کارهای سنگین در محیط‌های گرم، ممکن است دچار گرمازدگی شوند.

 )Heat Exhaustion( »همچنین بســیاری از مــردم گرمازدگی را بــا گرمازدگی خفیف یا »فرســودگی ناشــی از گرمــا
یکســان می‌دانند، در حالی که این دو وضعیت تفاوت‌های مهمی با یکدیگر دارند. فرسودگی ناشی از گرما معمولاً با 
گر به موقع درمان نشود، می‌تواند به گرمازدگی تبدیل شود.  تعریق شدید، ضعف، سرگیجه و خستگی همراه است، اما ا

برخی تصور می‌کنند نوشیدن آب یا چند دقیقه استراحت برای درمان گرمازدگی کافی است. اما متخصصان هشدار می‌دهند که گرمازدگی یک وضعیت اورژانسی 
پزشکی محسوب می‌شود و نیاز به اقدام فوری دارد.با افزایش دمای هوا در روزهای گرم سال، خطر ابتلا به بیماری‌های ناشی از گرما نیز بیشتر می‌شود. در این میان، 

گرمازدگی یکی از خطرناک‌ترین پیامدهای قرار گرفتن طولانی‌مدت در گرماست؛ وضعیتی که در صورت تأخیر در درمان می‌تواند جان فرد را تهدید کند. با این حال، 
هنوز باورهای نادرستی درباره گرمازدگی وجود دارد که ممکن است باعث شود افراد علائم هشداردهنده را جدی نگیرند یا اقدامات اشتباهی انجام دهند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


