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باورهای اشتباه درباره چشم

درباره بیماری های چشمی همانند 
سایر بیماری هایی که در بدن وجود دارد، 
ممکن است باورهای غلطی وجود داشته 
باشد. نمی توان با تجربه های شخصی و 
قبل از مراجعه به پزشک برای خود و یا 
دیگران نسخه درمانی پیچید. خشکی 
چشم یکی از بیماری های رایج چشمی 
است، باورغلطی که در بین بسیاری از 
افراد برای درمان بیماری خشکی چشم 
وجود دارد استفاده از داروهای گیاهی 
برای درمان چشم است. در محصولات 
گیاهی فرآورده هایی وجود دارد که اگر 
به طور مستقیم و یا توسط پوست وارد 
چشم شوند، اثرات مخربی دارد. دومین 
باور اشتباه درمان خودسرانه گل مژه است 
هر نوع خوددرمانی و دستکاری چشم 
برای برطرف کردن گل مژه از اساس غلط 
است. ممکن است ضایعه ای که برروی 
پلک ایجاد می شود، با استفاده خودسرانه 
از دارو به چشم وارد شود. شست وشوی 
چشم با چای سیاه دم کرده یکی دیگر 
از موارد است این باور که سال هاست 
بین عموم مردم رایج شده که چای ولرم 
می تواند باعث بهبود عارضه های چشمی 
شود، دلیل آن فقط گرم بودن چای است، 
بنابراین چای به خودی خود هیچ اثر درمانی 
بر چشم ندارد و حتی می تواند باعث ایجاد 
عفونت های ثانویه نیز شود. استفاده از 
عسل برای درمان ضایعات و بیماری های 
چشمی سومین باور اشتباه است چنانچه 
عسل به هر دلیلی وارد چشم شود، می تواند 
درجاتی از عفونت و یا سوختگی های 
چشمی ایجاد کند. آلرژی چشمی بیماری 
است که به صورت دوره ای عود می کند 
استفاده خودسرانه از دارو و یا فرآورده های 
گیاهی بسیار خطرناک است و می تواند 
باعث تشدید بیماری شود. آب هویج در 
بینایی چشم هیچ تاثیر ثابت شده ای ندارد، 
در واقع ویتامین A موجود در آب هویج 
نمی تواند اثر محسوسی در بینایی داشته 
باشد و برای درمان افرادی که از کمبود 
این ویتامین رنج می برند دوزهای بالای 
ویتامین A توسط پزشک تجویز می شود. 
یکی از باورهای غلط در بزرگسالان این است 
که تصور می کنند اگر عینک استفاده کنیم 
چشم ضعیف تر یا تنبل می شود، این باور از 
اساس غلط و عینک وسیله ای اصلاحی است 
که نمی تواند مشکلی ایجاد کند. باور غلط 
دیگر در مورد بیماری های چشمی تبدیل 
یکباره آب مروارید به آب سیاه است ابتلا به 
آب مروارید همراه با نشانه های محسوسی 
مثل تاری دید و کاهش بینایی به طور 
محسوس است و تبدیل یکباره و بی علامت 

آب مروارید به آب سیاه تقریبا محال است.
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چای سبز و کمک به  آلرژی فواید فیبر برای »روده«دلایل اصلی »بی خوابی« 
محققان دریافتند: دلایلی وجود دارند که موجب بی خواب افراد 
می شوند که عبارتنداز: »سندرم پای بی قرار«، 1۰ درصد از افراد از این مشکل 
رنج می برند. »خروپف کردن«، حدود یک چهارم افراد با خروپف حداقل یکی 
از افراد خانواده بیدار می شوند. یوگا، یکی از تکنیک های آرام سازی است که 
برای بسیار از افراد کار می کند. »داروهای آرامبخش«، بهتر است از مصرف 
داروهای آرامبخش اجتناب شود. »اتاق خواب  شلوغ«، بسیاری از بزرگسالان 
از زمانی که شروع به استفاده از اتاق خواب خود به عنوان دفتر کار کردند، برای 

خوابیدن دچار مشکل هستند.

تحقیقات نشان می دهد که اگر رژیم غذایی شما دارای فیبر کم است، 
می توانید با افزودن فیبر بیشتر به روده خود کمک کنید. محققان سه مکمل 
پودرفیبر را آزمایش کردند: اینولین )عصاره ریشه کاسنی(، دکسترین گندم، و 
گالاکتولیگوساکاریدها. آنها 28 بزرگسال سالم را انتخاب کردند و به هر یک، از 
مکمل ها برای استفاده یک هفته، با یک هفته استراحت بین هر محصول، دادند. 
به طورکلی، این مطالعه نشان داد که هیچ مکملی در تغییر میکروبیوم روده 
مصرف کنندگان بهتر از سایرین عمل نمی کند. متخصصان توصیه می کنند 
که زنان باید 25 گرم فیبر در روز و مردان باید ۳8 گرم فیبر در روز مصرف کنند.

یک مطالعه نشان می دهد، نوشیدن چای سبز می تواند به افراد مبتلا 
به آلرژی کمک کند. محققان دریافتند که میکروب های خاصی از معده 
می توانند بر نحوه واکنش سیستم ایمنی به برخی از آلرژن ها تاثیر بگذارند 
و دریافتند که تعداد فلاوونوئیدها، می توانند باکتری های موجود در روده را 
بهبود بخشد ).Flavonifractor. plautii( که در روده یافت می شود، 
نوعی از باکتری هاست که به نظر می رسد دارای اثرات مثبتی بر سیستم ایمنی 
بدن است و التهاب را مهار می کند. در این مطالعه مشخص شد که FP توسط  

کاتچین موجود در چای سبز ایجاد می شود .

راهکارهای افزایش »اندورفین« در بدن
آیا تا به حال پس از ورزش کردن احساس بسیار خوبی به 
شما دست داده است؟ شاید شنیده باشید که این احساس 
خوب، ناشی از مواد شیمیایی ای است که در بدن ترشح 
می شود. این مواد شیمیایی انِدورفین ها هستند. هورمون 
اندورفین موجب می شود پس از پیاده روی طولانی احساس 
خوبی داشته باشید. ولی این تنها کاری نیست که هورمون 
اندورفین انجام می دهد. در ادامه با هورمون اندورفین و نقش 
آن، نشانه های کمبود این هورمون، راه های افزایش طبیعی 

آن در بدن و تفاوت آن با دوپامین آشنا می شوید.
  اندورفین چیست؟

واژه ی اندورفین )endorphin( از ترکیب واژه های 
»endogenous« به معنیِ از درون بدن و )مورفین( ماده  
مخدری که موجب تسکین درد می شود( ساخته شده است. 
بنابراین واژه  اندورفین به این معنی است که این هورمون 
تسکین دهنده  طبیعی درد است. اندورفین ها از گروه بزرگی 
از پپتیدها تشکیل شده اند. آنها توسط سیستم عصبی مرکزی 
و غده  هیپوفیز تولید می شوند. ازآنجا که اندورفین ها بر 
گیرنده های مخدر در مغز اثر می گذارند، موجب کاهش درد 
و افزایش حس لذت و خوشی می شوند و در نتیجه احساس 
بسیار خوبی را در ما ایجاد می کنند. اندورفین ها در واکنش 
به درد یا استرس ترشح می شوند، ولی در طول فعالیت های 
دیگری مانند غذاخوردن، ورزش کردن نیز ترشح می شوند. 
تمام نقش هایی که هورمون اندورفین در بدن ایفا می کند، 
شناخته شده نیست. ما فقط می دانیم که هورمون اندورفین 
در کاهش درد و افزایش حس لذت نقش دارد. هورمون 
اندورفین در مدارهای پاداش طبیعی ما نقش دارد و با 
فعالیت های مهمی مانند خوردن، آشامیدن، فعالیت های 
بدنی و... مرتبط است. هورمون اندورفین در طول دوران 
بارداری نیز افزایش می یابد. هورمون اندورفین موجب کاهش 
ناراحتی و درد و افزایش لذت و خوشی می شود و این توانایی 
موجب می شود که با وجود آسیب یا استرس به کار خود ادامه 
دهیم. ازآنجاکه ما انسان ها به طور طبیعی به دنبال رسیدن 
به احساس خوب و دوری از درد هستیم، بیشتر، کارهایی 
را انجام می دهیم که احساس خوبی در ما ایجاد می کنند. 
این ویژگی از دیدگاه تکاملی، موجب تضمین بقا می شود. 
ما انسان ها موجوداتی اجتماعی هستیم و در جامعه رشد 
می کنیم. در پژوهش ها مشخص شده است که هورمون 
اندورفین به تقویت پیوندهای اجتماعی نیز کمک می کند. 
گرچه شاید این ویژگی امروزه دیگر کاربردی نداشته باشد، 
ولی در اوایل تاریخ بشر، انسان هایی که در کنار هم و در 
گروه های اجتماعی بودند، بیشتر از دیگران می توانستند 

زنده بمانند و تولیدمثل کنند.
  کاهش افسردگی

تقریبا 1 نفر از هر 5 نفر، زمانی در زندگی خود، افسردگی 
را تجربه می کند. پژوهش های فراوانی به بررسی تاثیر 
ورزش در کاهش نشانه های افسردگی پرداخته اند و بیشتر 
این پژوهش ها نشان داده است که ورزش تاثیر مثبتی بر 
کاهش نشانه های افسردگی می گذارد. البته برای درک بهتر 
نقش هورمون اندورفین در درمان افسردگی به بررسی های 

بیشتری نیاز داریم.
  کاهش استرس

اندورفین نقش مهمی در کاهش استرس و اضطراب ایفا 
می کند. مطالعه ای روی موش ها، رابطه  مستقیمی میان سطح 
هورمون اندورفین و رفتارهای مضطرب در موش ها را نشان 
داده است. البته در این زمینه باید پژوهش های بیشتری 

درمورد انسان ها انجام شود.
  افزایش عزت نفس

احساس های مثبت موجب می شوند که اعتمادبه نفس 
داشته و خوش بین باشید؛ بنابراین موجب افزایش عزت 
نفس شما می شوند. در پژوهشی که روی گروه کوچکی از 
مردان انجام گرفت، مشخص شد که میان سطح اندورفین و 
عزت نفس بالا ارتباط وجود دارد. البته در این زمینه به انجام 

پژوهش های بسیار بزرگ تری نیاز داریم.
  کاهش وزن

نقش هورمون اندورفین و هورمون های دیگر در تنظیم 
اشتها و میزان مصرف غذا، نقشی پیچیده است. درحالی که 
تصور می شود خوردن غذای خوب موجب افزایش سطح 
هورمون اندورفین می شود، در مطالعه  روی حیوانات مشخص 
شده است که سطح بالاتر اندورفین موجب تنظیم اشتها و 

درنتیجه کاهش وزن می شود.
  نشانه های کمبود 

کمبود اندورفین در بدن به راحتی تشخیص داده 
نمی شود. به طورکلی اگر در بدن شما اندورفین کافی تولید 
نمی شود، ممکن است نشانه های زیر را مشاهده کنید: 
افسردگی، اضطراب، بدخلقی، درد، اعتیاد، مشکلات خواب، 

رفتارهای تکانشی.
  افزایش سطح هورمون 

مصرف شکلات تلخ موجب افزایش ترشح هورمون 
اندورفین در بدن می شود. برای تجربه کردن اثرات لذت بخش 
ترشح هورمون اندورفین مجبور نیستید تمام مسیر مسابقه  
دوی ماراتن را بدوید. با انجام کارهای زیر نیز بدن شما به طور 
طبیعی هورمون اندورفین ترشح می کند: ورزش کردن 
)هر نوع ورزشی موجب ترشح هورمون اندورفین می شود، 
ولی ورزش گروهی تاثیر بیشتری دارد.( انجام کارهای 
هنری؛ انجام طب سوزنی، خندیدن، لذت بردن از غذای 
موردعلاقه تان، سونا، خوردن غذای ادویه دار، رایحه درمانی، 
تماشای برنامه  تلویزیونی موردعلاقه تان، مراقبه، انجام 

کارهای داوطلبانه.
  تفاوت اندورفین و دوپامین

اندورفین ها پلی پپتیدهای ساخته شده توسط غده  
هیپوفیز و سیستم عصبی مرکزی هستند. اندورفین ها در 
وهله  اول، به تحمل استرس و کاهش درد کمک می کنند. 
اثرات لذت و خوشی مرتبط با اندورفین تا حدی با افزایش 
تولید دوپامین مرتبط است که به دلیل فعالیت هورمون 
اندورفین رخ می دهد. دوپامین از اسیدآمینه تیروزین 
)tyrosine( و توسط هیپوتالاموس، توده  سیاه )بخشی از 
میان مغز( و مغز غدد فوق کلیوی ساخته می شود. دوپامین 
اثرات فراوانی در بدن دارد، ازجمله بهبود خلق وخو، مهار 
ترشح هورمون پرولاکتین، افزایش تحرک بدن و کمک به 

سیستم عصبی سمپاتیک.

عمــود ی افقــی  

کیانا‌حسن‌پور‌
‌متخصص‌

بیماری‌های‌چشمی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مواد غذایی مفید برای حفظ سلامت قلب

روغن کنجد برای قلب خواص زیادی دارد. 
تحقیقات نشان داده اند رژیم غذایی سرشار از 
اسیدهای چرب غیراشباع، برای سلامت قلب 

بسیار مفیدند.

مصرف روزانه یک لیوان چای سبز، با کاهش 
1۰ درصدی خطر ابتلا به بیماری های قلبی همراه 
است و مصرف طولانی مدت آن باعث کاهش میزان 

مرگ ومیر ناشی از بیماری های قلبی می شود.

روغن کنجد چای سبز

التهابات عامل اصلی بیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی، سرطان و... هستند. روغن زیتون دارای مقادیر زیادی 
ترکیبات آنتی اکسیدانی بوده و با التهاب مبارزه می کند. بنابراین استفاده از روغن زیتون می تواند به کاهش ابتلا به بیماری های 

قلبی کمک کند.

روغن زیتون

مطالعات نشان می دهد مصرف ۵۰۰ میلی گرم از گیاه کاسنی به مدت 3۰ روز سبب محافظت از قلب در برابر آسیب های 
اکسیداتیو می شود. هم چنین عصاره گیاه کاسنی با کاهش میزان کسترول خون، نقش بسیار مهمی در پیشگیری از بیماری های 

قلبی وعروقی دارد.

عرق کاسنی

تغذیه مناسب و سبک زندگی سالم نقش مهمی در حفظ سلامت قلب دارد از این رو با انتخاب هوشمندانه مواد غذایی می توان خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی را کاهش داد. رژیم غذایی سرشار از چربی، موادقندی، نمک و کلسترول بالا در کنار بی تحرکی، استرس کنترل نشده و عصبانیت، خطر بروز 

بیماری قلبی را افزایش می دهد.


