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دوبینی نشانه چیست؟

در دوبینی فرد ممکن است بگویید اجسام 
را دوتا می بینم که اولین کاری که می کنیم فرد 
معاینه می شود؛ به طوری که بررسی می شود 
این دوبینی تک چشمی است یا دوچشمی؛ 
یعنی به فرد می گوییم یک چشم خود را با 
دست بگیرد، اگر دوبینی برطرف شد این نشان 
می دهد دوبینی فرد مربوط به 2 چشم است. اما 
اگر فرد یک چشم خود را بست و گفت همچنان 
با  یک چشم هم دوتا می بینم تشخیص این دو 
حالت باهم فرق می کند. فردی که یک چشم 
خود را می بندد و با یک چشم دوبینی دارد 
ممکن است آب مروارید داشته و مشکلات 
شبیکه وجود داشته باشد که با معاینه مشخص 
می شود.  مهمترین مساله این است که شما وقتی 
دوچشم تان باز است دوبینی دارید که نیاز به 
بررسی دارد؛ البته بیشتر مسائل عصبی است؛ 
یعنی اعصابی که در عضلات چشم کارهای 
عضلانی را انجام می دهند اختلالی در مغز 
پیش آمده و باعث شده کارکرد اعصاب و عضله 
چشم مختل شود. برخی اوقات عضلات چشم 
دچار مشکلاتی شده که ممکن است انحراف 
خفیفی ایجاد شود و متوجه می شویم یک 
عضله دچار ضعف شده که این ضعف مربوط به 
خود عضله بوده یا مربوط به عصبی است که به 
آن عضله می رسد. خیلی موارد این حالت ها با 
معاینه از سوی متخصص چشم پزشکی حل 
می شود و در برخی اوقات نیز باید با متخصص 
مغزواعصاب صحبت کرده و M.R.I و C.T بگیریم 
و بررسی کنیم؛ پس از بررسی توسط متخصص 
مغزواعصاب یا متخصص چشم، این حالت درمان 
می شود. یکی از مشکلات و مهمترین علت که 
در دوبینی وجود دارد در افرادی است که مبتلا 
به دیابت هستند. دیابت به همه جای بدن اثرات 
منفی می گذارد؛ از جمله در عروق و عصب هایی 
که عضلاتی به چشم می رسد و دچار اختلال 
کاری می شود و ممکن است فرد دچار دوبینی 
شود. خوشبختانه دوبینی ای که در دیابت 
وجود دارد گذراست و ظرف دو، سه ماه برطرف 

می شود و نیاز به اقدام خاصی ندارد.

یادداشــــت

مصرف کم قهوه در بارداری 
بی خطر است

محققان دریافتند که نوشیدن روزانه 
قهوه، هیچ خطری برای بارداری ندارد. محققان 
از ژنتیک برای تجزیه وتحلیل استفاده کردند و 
یافته های آنها نشان می دهد مصرف محدود 
قهوه در دوران بارداری خطر سقط جنین یا 
زایمان زودرس را افزایش نمی دهد. دکتر »گان.

هلن.مون«، گفت: »دستورالعمل های کنونی 
سازمان جهانی بهداشت می گوید زنان باردار 
باید کمتر از ۳۰۰ میلی گرم کافئین یا دو تا سه 

فنجان در روز قهوه بنوشند.« 
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تاثیر خوش بینی بر افزایش عمر زنان فروکتوز بالا عامل ابتلا به سرطان کبد تفاوت »نرمی استخوان« با »پوکی استخوان« 
عضو گروه بالینی فرهنگستان علوم پزشکی گفت: پوکی استخوان 
کم شدن قسمت معدنی و غیرمعدنی استخوان و نرمی استخوان فقط کم شدن 
قسمت معدنی استخوان است. دکتر سیدمحمدجواد مرتضوی افزود: بخش 
معدنی استخوان  بیشتر کلسیم دارد و بخش غیرمعدنی کلاژن و دیگر مواد 
است. وی ادامه داد: در نرمی استخوان میزان موادمعدنی استخوان کم می شود 
و این منجر به نرمی استخوان می شود. وی درباره تفاوت پوکی استخوان با 
نرمی استخوان ادامه داد: پوکی استخوان که در افراد با سن بالا دیده می شود 

هم بخش معدنی و هم بخش غیرمعدنی استخوان کاهش می یابد .

محققان می گویند شربت ذرت با فروکتوز بالا می تواند خطر ابتلا به 
کبدچرب را افزایش دهد. کارشناسان می گویند با اتخاذ یک رژیم غذایی 
سالم حاوی غلات کامل، میوه ها، سبزیجات و پروتئین بدون چربی 
می توانید میزان مصرف شربت ذرت با فروکتوز بالا را کاهش دهید. محققان 
داده های ۳292 شرکت کننده را تجزیه وتحلیل کردند. فروکتوز یک قند 
طبیعی است که در میوه ها، آبمیوه ها، برخی سبزیجات و عسل یافت 
می شود. محققان عنوان می کنند که شربت ذرت با فروکتوز بالا ممکن است 

یک عامل تاثیرگذار در ابتلا به کبدچرب هم باشد.  

»هیامی.کوگا«، گفت: »مطالعه ما نشان داد بین خوش بینی و زندگی 
طولانی ارتباط وجود دارد«. محققان داده های 159۰۰۰ شرکت کننده 
زن را تجزیه وتحلیل کردند. این مطالعه نشان داد که خوش بین ترین زنان 
احتمالا حدود 5 درصد طول عمر بیشتری دارند. کوگا افزود: »دانشمندان 
هنوز به طورکامل درک نکرده اند که چگونه خوش بینی با سلامت و طول 
عمر مرتبط است.« وی معتقد است افراد خوش بین ممکن است در کنترل 
احساسات خود در موقعیت های استرس زا بهتر عمل کنند و شرایط 

بیولوژیکی مطلوب تری داشته باشند.

نکــته
عینک آفتابی مناسب انتخاب کنید

استفاده از عینک آفتابی بسیار ضروری است، اما باید 
عینک درستی انتخاب کنید تا به چشم های شما آسیب 
وارد نشود. عینک های آفتابی دارای شیشه هایی به رنگ های 
متفاوت بوده و هر شخص بسته به سلیقه و میزان حساسیت 
به نور از نوع خاصی از آنها استفاده می کند، اما باید دانست که 
تیرگی شیشه فقط از میزان نور مرئی که وارد چشم می شود، 
می کاهد و عملا نه تنها از میزان ورود اشعه ماورای بنفش 
به داخل چشم نمی کاهد، بلکه به دلیل بازشدن مردمک 
در اثر کاهش نور مرئی مقدار بیشتری از آن وارد چشم 
می شود. در شیشه های عینک برای محافظت از اشعه ماورای 
بنفش از مولکول هایی به نام کرموفور استفاده می شود. این 
مولکول ها تاثیر چندانی در رنگ شیشه ندارند، اما باعث جذب 
و فیلترکردن اشعه ماورای بنفش می شوند، بنابراین اگر در 
عینک های با رنگ شیشه تیره از مولکول های کرموفور استفاده 
نشده باشد، تاثیری در جلوگیری از اشعه ماورای بنفش ندارند. 
اکنون عینک های آفتابی با رنگ های خاکستری و قهوه ای و 
سبز و زرد در بازار وجود دارند. شیشه های خاکستری و قهوه ای 
معمولا باعث تغییر رنگ های طبیعی نمی شوند، اما شیشه های 
سبز رنگ های طبیعی را تغییر و باعث اختلال در دید رنگ ها 
می شود. شیشه های زرد باعث جذب رنگ آبی می شود که 
بیشترین تفرق نور را در چشم ایجاد می کند به همین دلیل 
ورزشکاران و کوهنوردان استفاده از این نوع شیشه را به دلیل 
دید خوب در آفتاب ترجیح می دهند. شیشه های پلاریزه 
نیز به علت از بین بردن درخشندگی و خیرگی مورد استفاده 
دریانوردان و کسانی است که ساعاتی از روز را در سطح آب 
یا در ساحل می گذرانند. شیشه های فتوکرومیک که در 
مجاورت اشعه ماورای بنفش تیره می شوند در حداکثر تیرگی 
خود درصد بسیار بالایی از اشعه ماورای بنفش تابیده شده بر 
چشم را جذب می کنند. باید دانست که عینک آفتابی ایده آل 
باید خاصیت جذب تقریبا کامل اشعه ماورای بنفش را داشته 
باشد. رنگ شیشه یا طلق آن مانع دید طبیعی رنگ ها نشود 
)ترجیحا خاکستری(؛ این مورد در تشخیص علائم رانندگی 
اهمیت دارد. همچنین تیرگی رنگ آن مناسب باشد و مانع 
دید طبیعی نشود. از سوی دیگر مانع ورود آفتاب از اطراف 
چشم نشود. همچنین نباید مانع ایجاد خیرگی Glare در 

چشم شود. 

خطرات مرگبار »ورزش« در هوای گرم
یک کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی ساعت 11 
صبح تا ۳ بعدازظهر را یکی از خطرناک ترین زمان ها برای 
ورزش کردن در فصل گرم سال دانست و افزود: ورزش کردن 
در اوج گرما می تواند خطرات مرگباری را برای ورزشکاران 
به همراه داشته باشد. محمود روشنی با اشاره به خطرات 
ورزش کردن در هوای گرم، اظهارکرد: ورزش کردن و دویدن 
در معرض تابش نورخورشید، به ویژه از ساعت 11 صبح 
تا ۳ بعدازظهر برای سلامتی ورزشکاران بسیار خطرناک 
است. وی افزود: متاسفانه گاها در فصل گرما در پیست های 
دوومیدانی شاهدیم برخی ورزشکاران با تصور بهبود عملکرد 
اقدام به دویدن می کنند،  درحالیکه این مساله خطرات 
جبران ناپذیری برای آنها به همراه خواهد داشت. مدیر پایگاه 
قهرمانی و مرکز استعدادیابی استان کرمانشاه ادامه داد: 
زمانی که آفتاب به صورت مستقیم به پوست برخورد می کند، 
تعریق زیاد فرد و از دست رفتن منابع آبی بدن را به دنبال دارد. 
پس از آن غلظت خون بدن بالا می رود، جریان خون به کندی 
صورت می گیرد، قلب به تپش می افتد و خسته می شود، 
تنفس های فرد سطحی می شود، اکسیژن رسانی به عضلات 
پایین می آید و در نهایت به سلامت مغز و سیستم ایمنی فرد 
آسیب وارد می شود. وی یادآورشد: این دسته افراد معمولا 
پس از انجام تمرینات ورزشی هم ساعت های پراسترسی را 
پشت سر خواهند گذراند و از نظر روحی و روانی نیز تحت تاثیر 
قرار می گیرند، به گونه ای که با اطرافیان با پرخاشگری و 
عصبانیت برخورد می کنند و مابقی روز هم دچار ضعف و 
سستی هستند و اینگونه ورزش کردن در یکساعت نامناسب 
کل روز آنها را تحت تاثیر قرار می دهد. روشنی افزود: تابش 
مستقیم نور آفتاب به پوست ورزشکاران، به مرور باعث 
سوختگی پوست، سوزش، خارش، التهاب و تحریک جدی 
آن می شود و در نهایت می تواند بیماری سرطان پوست را 
به دنبال داشته باشد. روشنی با تاکید براینکه ورزشکاران 
باید از ورزش کردن در ساعات اوج گرمای روز پرهیز کنند، 
گفت: توصیه می شود برای ورزش کردن در این فصل حتما از 
پوشش لباس های نخی آستین دار، کلاه لبه دار و در صورت 
ضرورت عینک آفتابی استفاده شود. وی تصریح کرد: این 
ورزشکاران باید آب خنک را مدام در دسترس داشته باشند 
و حین تمرینات مستمر بنوشند. توصیه می شود ورزشکاران 
به شدت از نوشیدن آب یخ در این زمان پرهیز کنند، چرا که 
مشکلات گوارشی جدی را برای بدنشان به وجود خواهد 
آورد. در شرایطی که بدن به علت ورزش گرم شده، نوشیدن 
آب یخ باعث می شود که به سرعت در معده جذب نشود و روی 
معده سنگینی کند. این کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی 
با تاکید براینکه ورزشکاران پس از انجام تمرینات ورزشی 
هم باید از نوشیدن موادغذایی سرد مانند بستنی پرهیز 
کنند،  بیان داشت: یکی دیگر از اشتباهات رایج بین برخی 
از ورزشکارانی که در گرمای هوا تمرین می کنند، گذاشتن 
یک تکه یخ یا کمپرس یخ روی پیشانی یا سرشان است که 
ممکن است خطر سکته های فوری را برایشان به دنبال داشته 
باشد. وی ادامه داد: گذاشتن کمپرس آب یخ روی پیشانی و 
سر و به ویژه سر که فرماندهی بدن را دارد، باعث اختلالاتی 
در عملکرد بدن می شود، بنابراین این ورزشکاران به جای 
استفاده از کمپرس آب یخ می توانند با رفتن به سایه از آب 
معمولی به عنوان کمپرس استفاده کنند. روشنی تاکیدکرد: 
ورزشکاران در این فصل باید از پوشیدن لباس های نایلونی 
و گرم به منظور تعریق و چربی سوزی بیشتر پرهیز کنند،  
چرا که مانع از تهویه و اکسیژن رسانی به پوست می شود. 
وی متذکر شد: اگر ورزشکاری حین انجام تمرین متوجه 
اختلال در عملکرد تنفسی خود شد، نشان می دهد که بدنش 
با کمبود شدید اکسیژن مواجه شده است، بنابراین این افراد 
باید سریعا به سایه منتقل شوند و کمپرس آب خنک و نه 

آب یخ روی پیشانی آنها قرار گیرد.

عمــود ی افقــی  

محمدمهدیصدوقی
استادچشمپزشکی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

میوه  هایی با کربوهیدرات پایین 

خوردن یک عدد سیب به عنوان بخشی از 
میان وعده یا مکمل یک وعده  غذایی راه  آسانی 
برای سیرماندن طولانی مدت است. اگر رژیم  غذایی 

کم کربوهیدرات دارید، سیب عالی است.

آووکادو کربوهیدرات اندک و چربی بالایی دارد. 
آووکادو در درجه اول دارای چربی های اشباع نشده 
است که برای سلامت قلب و عروق مفید و مانند سایر 

میوه ها فاقد کلسترول است. 

سیب آووکادو

مجموعه گسترده ای از انواع توت ها در رژیم  غذایی 
کم کربوهیدرات مناسب است که شامل تمشک ها، 
بلوبری و توت فرنگی می شود. توت ها مقدار زیادی از 

موادمغذی را از فیبر، پتاسیم و ویتامین C دارند.

طالبی محتوای آبی بالایی دارد و منبع عالی فیبر 
و حاوی ویتامین های ویتامین A و C است. همچنین 
منبع عالی پتاسیم است که به بازیابی بعد از ورزش 

کمک می کند.

خانواده توت  طالبی

هندوانه شیرین و رسیده کربوهیدرات اندکی 
دارد. یک فنجان هندوانه حدود 11 گرم کربوهیدرات 
دارد. هندوانه سرشار از آب و کم کالری است. 

همچنین این میوه آنتی اکسیدان و پتاسیم دارد. 

انگور نه تنها کربوهیدرات اندکی دارد بلکه 
محافظت  با  انگور  است.  آنتی اکسیدان  حاوی 
از سلول های سالم از ابتلا به بیماری های مزمن 

جلوگیری می کند. 

هندوانه انگور

هلو منبع عالی فیبر محلول و نامحلول است که 
به کنترل سطح قندخون کمک می کند. همچنین 
مصرف این میوه به کاهش وزن کمک کند. یک هلوی 

تازه به طور متوسط 1۴ گرم کربوهیدرات دارد. 

واحد   4 فقط  متوسط  زردآلو   یک 
 C ویتامین ،A  کربوهیدرات دارد و حاوی ویتامین

و آنتی اکسیدان است.

هلو زردآلو

میوه ها حاوی مقدار زیادی آنتی اکسیدان و موادمغذی سالم هستند، اما اگر مراقب مصرف کربوهیدرات در رژیم  غذایی خود هستید در مصرف 
میوه های انتخابی خود دقت کنید. مصرف میوه ها با پیشگیری از ابتلا به بیماری های مزمن مانند دیابت، سرطان و بیماری های قلبی مرتبط است.


