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درمان پیر چشمی 

  پیرچشمی یک بیماری نیست؛ بلکه یک 
روند فیزیولوژیک طبیعی است، درست مثل 
سفید شدن مو یا چین و چروک پوست. این 
فرآیند معمولاً بین سنین ۴۰ تا ۴۵ سالگی آغاز 
می‌شــود، هرچند بــه دلیــل ژنتیــک و عوامل 
محیطــی، ممکــن اســت در برخــی زودتــر یــا 
دیرتر رخ دهد. در پاسخ به  این پرسش که در 
فضای مجــازی تبلیغات زیادی بــرای درمان 
لیــزری پیرچشــمی دیــده می‌شــود. آیــا واقعاً 
، عینــک را برای همیشــه کنار  می‌توان با لیــزر
گذاشــت؟ بایــد واقع‌بیــن بــود. جراحی‌هــای 
لیزری مثــل لیزیــک و پی‌آرکی در حــال حاضر 
بــرای برداشــتن عینــک )دور و نزدیــک( در 
مراحل ابتدایی هستند و زمان می‌برد تا برای 
پیرچشمی پاسخگو باشند. برخی جراحی‌ها 
کور« ادعای درمان پیرچشــمی  مثل »ســوپرا
را دارنــد، امــا چــون احتمــال بازگشــت آن‌هــا 
بســیار زیــاد اســت، اســاتید دانشــگاه معمولاً 
آن‌ها را توصیه نمی‌کنند.چون اینها به مقدار 
زیادی بازگشت می‌کند؛ یعنی بیمار یک هزینه 
می‌کند و جراحی هم می‌شود اما یکی دو سال 
بعــد دوبــاره بازگشــت می‌کند.بهتریــن گزینه 
فعلی برای افراد بالای ۵۰ ســال که شماره دور 
دارند یــا دچار آب‌مروارید هســتند، اســتفاده 
از لنزهــای چندکانونــه داخــل چشــم اســت. 
اما برای افراد زیر ۵۰ ســال، استفاده از عینک 
همچنان بهتریــن گزینه اســت.جراحی‌های 
لیزر در مراحل ابتدایی شان هستند؛ ممکن 
تا پنج شش سال آینده آن قدر پیشرفت کنند 
که از این‌ها هم اســتفاده کرد؛ ولی یک ســری 
لنزهــای چنــد کانونه اســت که داخل چشــم 
گر کسی شماره عینک دور  گذاشته می‌شود. ا
قابل توجهی داشــته باشــد یا بــه آب مروارید 
مبتلا باشد معمولاً برای سنین بالای ۵۰ سال 
این توصیــه می‌شــود.در واقع می تــوان از آن 
جراحی که شــبیه جراحــی آب مروارید اســت 
اســتفاده کرد و لنــز چند کانون داخل چشــم 
کار گذاشــت که فرد هــم دور را خــوب ببیند و 
هم نزدیــک؛ ولی واقعاً برای کســی که شــماره 
عینک دور ندارد و ســنش زیر ۵۰ ســال است 
ایــن جراحی خیلــی توصیه نمی‌شــود.در پیر 
چشــمی در افــراد بــالای ۵۰ ســال می‌شــود از 
لنزهای چنــد کانونه اســتفاده کــرد و بیماران 
زیادی هســتند که ما این جراحی را برایشــان 
انجام دادیم و نه عینک دور استفاده می‌کنند 
نــه عینــک نزدیک.ولــی ایــن را بایــد پزشــک 
متخصــص چشــم تصمیــم بگیــرد و شــرایط 
خاصی می‌خواهــد  و بــرای همه قابــل انجام 
نیست که ما بگوییم همه بیایند پیش ما عمل 
‌کنیــم؛ ولــی در افــراد بــالای ۵۰ ســال می‌توان 
انجام داد؛ اما در افراد بین ۴۰ تا ۵۰ ســال بهتر 
اســت بــرای پیــر چشــمی از عینک اســتفاده 

شود.

دانــستنی‌هـــا

خواب‌آورهای گیاهی قوی را بشناسید
  به گفته یک متخصص طب سنتی، عوارض استفاده 
از دمنوش‌هــای خانگــی بــرای کاهــش اســترس و بــی 
خوابی‌های شبانه نســبت به داروهای شیمیایی بسیار 
کمتــر اســت. البته مصــرف بــی رویه آنهــا ممکن اســت بر 
سیســتم عصبی مرکــزی تاثیر منفی بگــذارد. دکتــر مریم 
منفــرد، پزشــک متخصــص طــب ســنتی در گفت‌وگــو بــا 
خبرآنلاین می‌گویــد: بی‌خوابی علت‌های زیــادی دارد و 
یکی از دلایل تشــدید آن اســترس و اضطراب اســت. بی 
گــر همراه بــا بی قراری باشــد مــی تواند ناشــی از  خوابی ا
گرمی مغز باشد. خشــکی مغز که ناشی از سودا و صفرای 
غیر طبیعــی بدن باشــد و  فکر و خیــال و غــم و اندوه هم 
می توانند سبب بی خوابی شوند. دوش آب ولرم قبل از 
خواب، بوییدن گلاب و آغشــته کردن دستمالی با گلاب 
و قرار دادن آن جلوی بینی در به خواب رفتن افراد نقش 
پررنگــی دارد. در بی‌خوابــی ناشــی از خشــکی، مالیــدن 
روغن بادام شیرین یا بنفشه داخل بینی و روغن کدو به 

پیشانی می‌تواند موثر باشد. 
   بابونه، شناخته‌شده‌ترین دمنوش آرام بخش

 بابونــه یکــی از شناخته‌شــده‌ترین دمنوش‌هــای آرام 
بخــش در طب ســنتی اســت. ایــن گیــاه ضداضطــراب و 
تسکین‌دهنده است و می‌تواند به بهبود خواب و کاهش 
اســترس کمک کنــد. مصــرف منظــم دمنــوش بابونه به 
، موجب تقویــت آرامش  عنوان یــک دمنوش شــادی آور
و بهبود خلق و خو می‌شــود. این دمنوش علاوه بر اینکه 
آرامبخش فوق العاده ای است در رفع سردرد، مشکلات 
گوارشــی، درد عضلانی، کوفتگی و خســتگی هم بی نظیر 
عمــل می‌کنــد و چــون خاصیــت ضدالتهابــی و ضــددرد 
است، نوشیدن آن در روزهای پیش از قاعدگی، علاوه بر 
ایجاد آرامش در  اعصاب و دســتگاه گوارش با شل کردن 
عضلات و اسپاسم، قاعدگی بی سر و صدایی را به همراه 
دارد. فقط توجه داشته باشــید، بابونه قاعده آور است و 

خانم‌های باردار نباید این دمنوش  را بنوشند.
    اسطوخدوس، لورازپام گیاهی

 یکی از دمنوش‌های گیاهی عالی برای آرامش اعصاب 
اســطوخودوس اســت. اســطوخودوس اثــرات تثبیــت 
کننده‌ خلق وخو را دارد و باعث کاهش اســترس و ســبب 
آرامش اعصاب می‌شــود. نام دیگر این گیاه لاوندر است 
و به دلیل تاثیر زیاد این دمنوش بعضی افراد از دمنوش 
اسطوخودوس به‌عنوان لورازپام گیاهی یاد می‌کنند. اما 
نکته مهم اینکه اسطوخدوس به دلیل کم کردن  رطوبت 
باعث خشــکی مغز می‌شــود. پس ســعی کنید شــب‌ها از 
آن اســتفاده نکنید. برای تهیه دمنوش اســطوخودوس 
برای رفع اســترس، یــک لیــوان آب جوش که کمی ســرد 
شــده باشــد و یــک قاشــق چای‌خــوری اســطوخودوس 
خشــک شــده نیاز دارید. اســطوخودوس را داخل آب و 
روی حرارت غیرمســتقیم دم کنید و بعــد از صاف کردن 

میل کنید.
    بادرنجبویه، کاهنده اثرات استرس زا 

 بادرنجبویه طبع گرم و خشــکی دارد و در طب ســنتی 
چ و  کســیدان، ضدمیکــروب، ضدقــار بــه‌ عنــوان آنتی‌ا
ضدالتهاب کاربرد دارد. بادرنجبویه عطر خوشــی دارد و 
کی  برای درمان ســردرد و مشکلات گوارشــی کاربرد خورا
و موضعی دارد. یکی دیگر از خــواص بادرنجبویه تأثیری 
است که روی سیستم اعصاب می‌گذارد و به همین دلیل 
برخی افراد برای درمان اضطراب و بی‌خوابی به سراغ آن 
می‌رونــد و تأثیرات منفی اســترس را تا حد زیــادی پایین 
مــی‌آورد. حتــی مصــرف دمنــوش آن در بهبــود کیفیــت 
خــواب و کاهش علائــم بی‌خوابی و اختلال‌هــای خواب 
اثرگذار اســت. افراد مبتلا به بیماری کم کاری تیرویید به 
دلیل  کاهش عملکــرد تیرویید نباید این گیــاه را مصرف 

کنند. 
   سنبل الطیب، جایگزین قرص‌های خواب آور 

 ســنبل الطیــب طبیعتــی گــرم و خشــک دارد و بــرای 
درمان بــی خوابی و اســترس مفید اســت. ایــن گیاه می 
توانــد جایگزین ایمن قرص‌های خواب باشــد و برخلاف 
خــواب آورهــای شــیمیایی وابســتگی ایجــاد نمــی کند. 
دوز اســتاندارد برای بهبود خــواب و آرامش ۱ تا ۲ قاشــق 
گه  چای‌خوری ریشه خشک برای تهیه دمنوش است. ا
ریشه ســنبل الطیب را بو کرده باشــید، می‌دانید که بوی 
ک می‌دهد. بهتر  خیلی تند و طعم تلخــی دارد و بوی خا
اســت که از این دمنوش روزانه بیش از ۳ فنجان مصرف 
نکنیــد و برای اثرگــذاری بهتر بــر خواب، حدود ۱ ســاعت 
قبل از خواب بنوشــید. مصرف منظم و طولانی‌مدت )۲ 
تا ۴ هفته( معمــولا نتیجه بهتــری می‌دهد. ۱ تا ۲ قاشــق 
چای‌خوری ریشــه خشــک ســنبل الطیب به همــراه گل 
گاوزبــان یا بهارنارنــج را در یــک لیوان آب جــوش بریزید و 
اجازه دهید ۱۰ تا ۱۵ دقیقه یا بیشتر دم بکشد. پس از دم 

کشیدن با کمی عسل یا نبات میل کنید. 
   مصرف بی‌رویه دمنوش‌ها ممنوع! 

عوارض استفاده از دمنوش‌های خانگی برای کاهش 
اســترس و بــی خوابی‌هــای شــبانه نســبت بــه داروهای 
شــیمیایی بســیار کمتر اســت. اما در صورتی‌ کــه داروی 
شــیمیایی برای بیماری دیگری اســتفاده می شــود باید 
بیــن زمــان اســتفاده از دارو و دمنــوش گیاهــی حداقــل 
دو ســاعت فاصلــه‌ زمانــی گذاشــته شــود. اســتفاده از 
دمنوش‌های گیاهی آرام‌بخش و ضداضطراب به‌صورت 
بی رویه ممکن است بر سیستم عصبی مرکزی تاثیر منفی 
بگذارنــد و داروهــای گیاهی ممکن اســت باهــم تداخل 
داشته باشند یا اثرات آن‌ها کم شود. پس هیچوقت چند 

گیاه را برای تهیه دمنوش با هم ترکیب نکنید.

ک تشخیص سرطان دهان با آزمایش جدید مسوا
ک   یــک مطالعــه جدیــد می‌گویــد کــه یــک آزمایــش مســوا
غیرتهاجمــی می‌توانــد ســرطان دهــان را در عــرض یــک ســاعت 
تشخیص دهد.به گزارش مدیسن نت، محققان گزارش دادند که 
ک زدن در تشخیص سرطان دهان در آزمایش  این آزمایش مسوا
روی صدها بیمار، تقریباً ۹۶ درصد درست بوده است.محققان در 
کنون، تشخیص سرطان  یادداشت‌های پیش‌زمینه گفتند که تا
ک داشته است و پزشکان بافت را  دهان نیاز به بیوپسی‌های دردنا
از زبان، لثه، گونه یا لوزه‌ها برش می‌دادند.در نتیجه، هم بیماران و 

گر نیاز به تکرار  هم پزشکان از انجام چنین بیوپسی‌هایی، به ویژه ا
کــراه دارند.محقق اصلــی »موی تک ته«، اســتاد  مراحل باشــد، ا
انکولوژی مولکولی دهان در دانشگاه کوئین مری لندن در بریتانیا، 
در یک بیانیه خبری گفت: »مدت زمان بقای ســرطان دهان به 
طور مســتقیم با میزان تشــخیص زودهنگام آن مرتبط است، اما 
کثر بیماران مبتلا به ضایعه  مسیر تشخیصی فعلی ما کند است- ا
مشکوک، حتی زمانی که احتمال قریب به یقین خوش‌خیم بودن 

آن است، بیوپسی تهاجمی انجام می‌دهند.«

آیا دوچرخه سواری و دویدن به زانو آسیب می‌زند
 یک متخصص ارتوپدی و فوق تخصــص زانو، در مورد 
اینکــه دوچرخه ســواری و دویدن بــه زانو آســیب می زند 
، توضیحاتــی داد.علــی ترکمــان گفت: دویــدن و  یــا خیــر
دوچرخه سواری برای زانوی ســالم نه تنها مضر نیست، 
بلکه می توانــد به تقویــت مفصــل و عضلات اطــراف زانو 
کمک کند اما در افرادی کــه دچار آرتروز و ســاییدگی زانو 
هستند این فعالیت ها ممکن اســت درد را تشدید کند.
وی در توضیــح ایــن پرســش کــه آیــا دوچرخــه ســواری و 

دویدن می تواند به زانو آسیب بزند، اظهار داشت: زانویی 
که سالم باشد و مشکل خاصی نداشته باشد و آرتروز هم 
نداشته باشد، فشارهای بسیار بیشتری از این فعالیت ها 
را تحمل می کند.ترکمان افزود: دویدن، دوچرخه سواری، 
بالا و پایین رفتــن از پله و حتی کوهنــوردی هیچ کدام در 
صورتــی که طبــق اصول انجام شــوند مشــکلی بــرای زانو 
ایجاد نمی کنند و اتفاقاً می توانند به تقویت خود مفصل 

زانو و عضلات اطراف آن کمک کنند.
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  1- نوعــی آواز چندصدایــی یــا تــک صدایــی در موســیقی 
کلاســیک - اثــری از بــزرگ علــوی2- تزریــق و آمپــول زدن - 
سابقه3- از نت های موسیقی - شرب - استانی در بولیوی4- 
اســب زرد - از حکام غیر مستقل طبرســتان بود - سلاح داور 
ورزشی - از مناطق عربستان ســعودی5- پادشاه خوش نام 
موریای هنــد - از عناصر شــیمیایی - واحد پول کرواســی6- 
فیلمی با بازی عزت ا... انتظامی - منطقه ای در ایالت کانزاس 
- لقب ژنرال های انفصالی - آقای اسپانیولی7- آزمون - عدد 
خیطی - چانه8- آلبومی از شهاب رمضان - اتساع شریان9- 
خلیجی در آفریقا - نــام آذری - از ضمایر ملکی10- خورشــید 
- پرحرفــی - شــرکت دولتــی ترابــری ایتالیــا - جاودانــی11- 
کاشــف میکروب طاعون - فرومایه و رذل - فیلمــی از ویتوریو 
دســیکا12- از اقوام زردپوســت آســیایی - درخت ســماق - از 
ادات استفهام - نوعی خواهر و برادر13- سرسپردگی دوستانه 
- شهری در ژاپن - طاقچه بالا14-  روستایی از توابع شهرستان 
مرند در استان آذربایجان شرقی - فیلمی از فریال بهزاد15- از 

سازمان های ترابری هوایی - از مکاتب ادبی

  1- از یاران حضرت علی )ع( - سرزمین اولیس در حماسه اودیسه2- هرج و مرج طلبی - پیش رو3- قلعه 
- آباژور - آفت گندم4- اساســی ترین جزء هر عبادت - حشــره جهنده - از عناصر شــیمیایی - پیشوند ده 
تایی5- پدر چنگیز خان - از نام های خداوند - گروهی6- محله ای در تهران - سوخته دل - تکیه برپشتی 
کیدی - آب شــرعی - نویســنده پارک ژوراســیک8- از محصولات شــرکت تویوتای  - ابــزار ترقی!7- ضمیر تا
ژاپن - پویانمایی9- روشندل - رئیس جیمزباند - ایالتی در هندوستان10- بالای انگلیسی - باشگاه فوتبال 
فرانسوی - شیطان - نمودار فشرده اطلاعات11- روغن فروش - دشمن سخت - نوعی نژاد سگ12- آدمی 
- تنبلی - دشنام و ناسزا - بد و زشت13- از جزایر ژاپن - املاحی در شیمی -از ماه های فصل سرد14- باهنر 

کتیو مصنوعی - فیلمی از ایرج قادری15- از کوه های جنوبی ایران - یک عنصر رادیو ا

محدثه فیضی
  فوق‌تخصص پلاستیک 

چشم و استرابیست 

انواع توت‌
بلوبری، توت‌فرنگی و سایر انواع توت سرشار از فیبر 
و آنتی‌اکسیدان هستند و به کاهش التهاب و کنترل 

قند خون کمک می‌کنند.

 مغزها
 بادام، پسته، بادام هندی و سایر مغزها حاوی چربی‌های سالم، پروتئین و فیبر 

هستند و می‌توانند از افزایش ناگهانی قند خون پس از غذا جلوگیری کنند.

ماهی و غذاهای دریایی
 ماهی و سایر غذاهای دریایی منابع غنی پروتئین، 

اسیدهای چرب مفید، ویتامین‌ها و مواد معدنی هستند.

حبوبات
 لوبیا، عدس و سایر حبوبات سرشار از فیبر، پروتئین و 

منیزیم هستند.

کلم کیل
 کلم کیل یکی از سبزیجات بسیار مغذی است که به دلیل 
داشتن فیبر و آنتی‌اکسیدان‌های فلاونوئیدی به عنوان 

یک »ابرغذا« شناخته می‌شود.

رعایت یک رژیم غذایی متعادل، یکــی از مهم‌ترین راهکارهای کنترل قند خون در افراد مبتلا به دیابت یا پیش‌دیابت اســت. متخصصان تغذیه 
، پروتئین و آنتی‌اکســیدان بالا، می‌توانند به کاهش نوســانات قند خون و بهبود سلامت متابولیک کمک  می‌گویند برخی مواد غذایی به دلیل فیبر
کنند.کنترل قند خون تنها با کاهش مصرف قند و شیرینی امکان‌پذیر نیست. متخصصان تأکید می‌کنند یک رژیم غذایی سالم و متعادل، در کنار 
فعالیت بدنی، حفظ وزن مناسب و کاهش استرس، نقش مهمی در پیشگیری و کنترل دیابت دارد.در ادامه با پنج ماده غذایی آشنا می‌شوید که 

می‌توانند به تنظیم بهتر قند خون کمک کنند.
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