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 راهکارهای پیشگیری از 
»خراش قرنیه«؛ مشکل دردناک چشم

مریم سادات کاظمی |  مترجم

قرنیه لایه شــفاف و خارجی چشــم 

است که وظیفه هدایت پرتوهای نور 

به داخل چشم و محافظت از اجزای داخل چشم از جمله 

عنبیه و مردمک را دارد. »زخم قرنیه« یکی از مشکلات 

شایع است که معمولا با احساس ناراحتی شدید چشم، 

قرمزی، اشــک  ریزش و حساســیت به نور همراه است. 

عــلاوه بــر درد شــدید، زخــم قرنیــه زمینــه  احتمــال 

عفونت های چشمی را هم تشدید می کند. به دلیل این 

که این روزها استفاده از تلفن همراه و صفحه نمایشگر 

افزایش یافته است و دانش آموزان و دانشجویان زیادی از 

این فناوری ها استفاده می کنند بهتر است اطلاعات مان 

را در این زمینه و راه های پیشگیری از آن افزایش دهیم:

پزشکی

  این روزها خشکی چشم به دلیل استفاده طولانی مدت از رایانه و  تلفن همراه یکی از مهم ترین دلایل زخم قرنیه تلقی می شود

خواص گیاهان

آشپزیآشپزی من

غذای اصلی 

کوکوی برگ کرفس با عطر بی نظیر

 چرا قرنیه خراشیده می شود؟

تقریبا تمام اجســامی که در تماس مســتقیم بــا صورت و 
چشــم اســت،  می تواند موجب آســیب به قرنیه و خراش 
روی آن شــود. شــاخه درختــان، پرزهای بــرس آرایش، 
ناخن دست، تراشه های جوشکاری، کناره کاغذ، شن و 
ماسه و لنزهای آلوده یا شکسته از مهم ترین علل فیزیکی 
آســیب به قرنیه محســوب می شــوند. البته در بســیاری 
از مــوارد عــادت هــای اشــتباه در زندگی روزمــره مانند 
اســتفاده مدام و طولانی مدت از رایانه و تماشای صفحه 
تلفن همراه و کشیدن دایم دســت ها به چشم زمینه ساز 

این مشکل است.
  مواجهه مستمر با صفحات نمایشگر و خشکی چشم

 ایــن روزها خشــکی چشــم یکــی از مهم ترین علــل بروز 
خراش قرنیه اســت. زمانی که اشــک به انــدازه کافی در 
چشم ها ترشح نشود، چشم دچار خشکی به خصوص طی 
خواب شبانه می شــود. در این وضعیت، هنگامی که فرد 
صبح چشــم ها را باز می کند، پلک روی قرنیه اصطکاک 
پیدا می کند وقرنیه آسیب می بیند. گرچه ترشح ناکافی 
غدد اشکی می تواند ناشی از علل متعددی مانند مصرف 
برخی داروها، مواجهه مستمر با نور خورشید، استعمال 
دخانیات، افزایش سن و برخی بیماری های خودایمنی 
باشد اما این مسئله در افرادی که به طور مداوم با رایانه یا 

تلفن همراه کار می کنند، کاملا شایع است.
  علایم ابتلا به »خراش قرنیه«

قرنیــه یکــی از حســاس ترین اجــزای بدن اســت و حتی 

کوچک ترین آســیب به آن می تواند با درد شــدید همراه 
باشــد. زمانی که قرنیه دچار خراش می شــود، بارزترین 
علامت هشــدار درد و احساس وجود جســم خارجی در 
چشم است. این مســئله در مراحل اولیه معمولا فرد را به 
خاراندن مداوم چشــم ترغیب می کند که عامل تشــدید 

خراش خواهدبود.
علاوه بر ایــن، قرمزی، اشــک ریزش به خصــوص هنگام 
بیدار شدن از خواب، حساسیت به نور، سردرد، احساس 
گرفتگی در چشــم و تاری دید از دیگر علایم مهم ابتلا به 

این مشکل است.
  درمان »خراش قرنیه«

درمان خــراش قرنیه متناســب با عامل زمینه ای شــدت 
عارضــه متفــاوت خواهدبود. معمــولا در مراحــل اولیه، 
استفاده از قطره های اشک مصنوعی 3 تا 4 مرتبه در روز 
به بهبود عارضه کمک می کند. هرچند بهتر است از انواع 
قطره های فاقد مواد نگهدارنده استفاده شود تا عوارض 

دیگری برای چشم به وجود نیاید.
در مواردی که خراش عمیق شــده  باشــد، ممکن اســت 
متخصص چشــم اســتفاده از ژل هــای ترمیمــی را برای  
یک مــاه لازم بداند و پس از معاینه مجــدد درمان را ادامه 
دهد یا قطع کند. اگر خراش عامل بروز عفونت شــود هم 
استفاده از آنتی بیوتیک ضروری است تا التهاب و قرمزی 

بهبود یابد.
گاه متخصص چشــم در بعضی موارد لنزهای درمانی را 
توصیه می کنــد. این لنز توســط پزشــک روی قرنیه قرار 

می گیرد و موجب تسکین درد می شود و اغلب روند بهبود 
را تسریع می کند.

در بیشــتر موارد، خراش قرنیه با چنین اقدامات درمانی 
بهبود می یابد اما اگر خــراش خیلی عمیق، مزمن و روی 
مردمک باشــد، ممکن اســت  درمان نکردن آن منجر به 
نابینایــی فرد شــود. از همیــن رو، معاینه دوره ای چشــم 
پزشــک و جدی گرفتــن علایــم هشــدار بســیار ضروری 
خواهدبود. همچنین باید توجه داشت که درمان خراش 
قرنیه معمولا طولانی اســت و نیاز بــه رعایت توصیه های 
پزشــک دارد. معمــولا در دوره درمان پزشــک توصیه به 
محافظت چشم در برابر نور شدید، باد و پرهیز از خستگی 

چشم ها نیز خواهد کرد.
  توصیه های پیشگیری از »خراش قرنیه« 

1- از چشــم ها در برابر باد مســتقیم و شــدید محافظت 
کنید.

2- از گرم کردن بیش از حد منزل پرهیز و رطوبت محیط 
را با بخور حفظ کنید.

3- هنگام حضور در معرض نور خورشید یا کارکردن در 
شــرایطی که امکان تماس چشــم با ذرات مختلف وجود 

دارد، حتما عینک داشته باشید.
4- دفعات استفاده از لنز را به حداقل برسانید. این نکته 
به خصوص در دوران شــیوع کرونا اهمیت بیشتری دارد 

زیرا ویروس از طریق چشم هم  می تواند انتقال یابد.
5- از استعمال سیگار و دخانیات پرهیز کنید.

6- هرگز بدون عینک شــنا نکنید زیرا کلر موجود در آب 

به شدت چشم ها را تحریک می کند.
7- اگر خشکی چشم از عوارض داروهای مصرفی است، 
حتما در این زمینه با پزشــک مشــورت کنید تا در صورت 

نیاز دارو تغییر کند یا قطره اشک مصنوعی تجویز شود.
  سخنی کوتاه با افرادی که با رایانه کار می کنند

1- صفحــات نمایشــگرLED و بــا ســطح آنتی رفلکــس 
انتخاب کنید تا آسیب ناشی از نور آبی صفحات نمایشگر 

کاهش یابد.
2- حتمــا معاینــات دوره ای توســط متخصص چشــم را 
انجام دهید و در صورت تشــخیص پزشک از قطره اشک 

مصنوعی استفاده کنید.
3- از کار مداوم با رایانه واقعا پرهیز کنید و پس از هر 30 
دقیقه تا یک ساعت حتما چند دقیقه ای چشم ها را روی 

هم بگذارید تا استراحت کنند.
4- تمریناتــی را که به عنــوان ورزش های چشــم معرفی 
می شــود ، حتما و به طــور مرتب انجام دهیــد و پلک زدن 

مداوم را فراموش نکنید.
5- از هــر نــوع کار غیرضــروری با رایانــه و تلفــن همراه 

اجتناب کنید.
6- صفحه نمایشگر را در موقعیتی قرار دهید که کمترین 
فشار برای تمرکز به چشــم ها وارد شود. همچنین سطح 

درشت تری از حروف را برای تایپ انتخاب کنید.
7- به خاطر داشته باشید که خستگی چشم ها با کشیدن 
دســت ها بهتر نمی شــود بلکه نیاز به خواب و استراحت 

کافی خواهدبود.

سلامت

1- ابتدا برگ های کرفس را  شسته و خرد کنید.
2- برای تهیه این کوکو می توانید از ساقه های بسیار ریز کرفس هم استفاده کنید.

3- برگ کرفس خرد شــده را به همراه دو تا ســه عدد تخم مرغ داخل یک کاسه بریزید 
سپس با توجه به حجم برگ ها به مقدار لازم نمک، فلفل و زردچوبه داخل کاسه بریزید 
و مخلوط کنیــد. در صورتی که مقــدار تخم مرغ کم بــود، یک عدد دیگر هــم تخم مرغ 

اضافه کنید.
4- برای انسجام بیشــتر کوکو، دو قاشــق آرد به آن اضافه و مواد را خوب با هم مخلوط 

کنید.
5- داخل یک تابه نچسب مقدار کمی روغن بریزید و وقتی روغن داغ شد، مایه کوکو را 

اضافه کنید سپس حرارت را ملایم کنید و درِ تابه را بگذارید تا کوکو ببندد.
6- وقتی یک طرف کوکو پخت، آن را برگردانید تا طرف دیگر هم طلایی شود.

 ،K و A منیزیم، کلسیم و فسفر است. ویتامین های ،B6 نکته : کرفس سرشار از ویتامین
پتاسیم، منگنز و فیبر غذایی از دیگر مواد مفید موجود در کرفس است.
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کرونا در زمستان تا چه اندازه 
وحشتناک تر می شود؟

پاییز و زمســتان کم کــم فرا می رســد و معمولا در 
فصل های ســرد موارد ابتــلا به ســرماخوردگی 
و آنفلوآنــزا زیاد می شــود. همین موضــوع باعث 
نگرانی درباره افزایش ابتلا به کرونا شده است. با 
این حال پیش بینی روند این بیماری در زمستان 
پیچیده و نامعلوم است؛ هم دلایلی  برای نگرانی 

وجود دارد هم دلایلی برای اطمینان خاطر.
  آیا شیوع کرونا در زمستان بیشتر می شود؟

بنابر تازه ترین گزارش شبکه خبری بی بی سی
پاســخ به این ســوال هنوز مشــخص نیست ولی 
پاســخ علمــی بــه ســمت جــواب مثبــت متمایل 
اســت که تا حد زیادی بر اســاس دانش ما درباره 
ویروس هــای دیگــر اســت. چهــار نــوع ویــروس 
کرونای دیگر هــم وجــود دارند که باعــث علایم 
سرماخوردگی می شوند و همه آن ها در زمستان 
 آســان تر ســرایت می کننــد. همچنیــن آنفلوآنزا
 ویروس سرماخوردگی )راینو ویروس( و ویروس 
سین سیشــیال تنفســی )RSV( همه رفتارهایی 

مشابه دارند.
ــراد به  ــت کــه افـ ــن اس   بــزرگ تــریــن خطر ای

محافظت از خود کم توجهی کنند

و  بهداشــت  دانشــکده  از  لــو  ریچــل  دکتــر 
طــب گرمســیری لنــدن می گویــد: شــاید کرونا 
هم ویروســی فصلــی باشــد، مثــل ویروس های 
دیگری که در زمســتان به اوج شــیوع می رسند. 
با این حال سازوکارهایی که باعث شیوع فصلی 
می شــوند خیلی کــم شــناخته  شــده اند و معلوم 
نیســت محصول شــرایط آب وهوایی هســتند یا 
رفتــار انســان ها. بیــرون بــدن، تمــام ویروس ها 
وقتی هوا سرد اســت، بهتر زنده می مانند. گروه 
مشــاوران علمی بریتانیا برای مــوارد اضطراری 
می گوینــد: »بــرای ویــروس کرونا، چهــار درجه 
ســانتی گراد بالای صفر دمای خــاص و مطلوب 
اســت. در زمســتان نور آفتاب و پرتو فرابنفش آن 
که باعث غیرفعال شــدن این ویروس می شــود، 
کم است. وقتی هوا خوب نیســت، مردم در خانه 
می مانند و مهمانی در باغ یا بساط کباب در حیاط 
جذاب نیست. پنجره ها بسته اند و هوا در فضاهای 
سرپوشــیده چندان جریان نــدارد. همــه این ها 

می تواند به شیوع ویروس کرونا کمک کند.«
  آیا ویروس های دیگر مانند آنفلوآنزا می توانند 

مشکل ایجاد کنند؟

مسئله نگران کننده این است که شیوع آنفلوآنزا 
و افزایش کرونــا با هم اتفــاق بیفتــد. البته تغییر 
عمیق در روال جامعه و رفتار ما برای جلوگیری از 
انتقال ویروس کرونا، مانند بیشتر شستن دست، 
پوشــاندن صــورت، رعایــت فاصلــه اجتماعی و 
دورکاری، بر انتقــال ویروس های دیگر می تواند 
موثر باشد. پرفسور برکلی می گوید: »ممکن است 
رعایت فاصله اجتماعی از میزان آنفلوآنزا کم کرده 
باشد که خیلی خوب است. ولی من فکر نمی کنم 
بتوانیــم بــه ایــن اکتفــا کنیــم.« اگرعفونت های 
زمستانی دیگر که مانند ویروس کرونا باعث سرفه 
و تب می شوند زیاد باشــند، باعث می شود مردم 
بیشتری تست شــوند. همچنین در زمستان نور 
آفتاب و پرتو فرابنفش آن که باعث غیرفعال شدن 

این ویروس می شود، کم است.
منبع: برنا

 خواص جوانه گندم 
از خون سازی تا چاق کنندگی

جوانه گندم از چروک شــدن پوســت پیشــگیری 
می کند، خون سازاســت وغــدد جنســی را فعال 
می سازد،  اختلالات قاعدگی را درمان می کند، 
ضعف تخمک گــذاری زنــان  را درمان مــی کند. 
جوانه غلات مواد مغذی و ضروری دارد که مصرف 
آن به بدن سود فراوان می رساند و از دیدگاه طب 

سنتی دارای طبیعت گرم و تر  است.
  روش های مصرف جوانه گندم

می توان جوانــه گندم را چرخ کــرد و در تهیه انواع 
غذاهای خام به کار برد.وقتی جوانه گندم به اندازه 
یک ســانتی متررشــد کرد، آن را خشــک و سپس 
آســیاب کنید، آرد جوانه گندم به دست می آید که 
می توانید در تهیه شیرینی ها از آن استفاده کنید.

   بهترین نان

گندم بهترین غذا برای افــراد با مزاج معتدل و چاق 
کننده و نیروبخش است، ولی موجب انسداد عروق 
هم می شود وبرای کسانی که در رگ های بدن، قلب، 
کبد و معده، تنگی عروق دارند مضر است، بنابراین 
بهترین نان از گندم ســالم تهیه می شود و به خوبی 
ورز پیدا می کند و پف مناســبی دارد تا به راحتی در 
معده هضم شود؛ نانی که سبوس آن به کلی گرفته 
شده باشد به راحتی از معده عبور می کند و موجب 

انسداد کبدی و سنگ کلیه می شود.

  برگ کرفس تازه - 400 گرم
  تخم مرغ -5 عدد

قاشــق  دو  گنــدم  -  آرد    

غذاخوری
  نمک، فلفل و زردچوبه -  به 

مقدار لازم

راهکارهایی برای مبتلایان به اگزما در دوران کرونا
 در افراد مبتلا به بیماری های پوستی از قبیل اگزما، شست و شوی مرتب دست ها می تواند منجر به خشکی، خارش

 ترک برداشتن پوست، درد و حتی گاهی بروز عفونت در بیمار  شود

  چای به صرف 11 میلیارد
 میکرو پلاستیک!

 آیا می دانستید با مصرف روزانه چای کیسه ای
میلیون ها ذره پلاستیک وارد بدن می کنیم؟

چای یکی از پرمصرف ترین نوشیدنی های  جهان است. 
نوشــیدن یک فنجان چای تازه دم نقش زیادی در رفع 
خســتگی ایفا می کند اما متاســفانه بیشــتر ما به دلیل 
مشــغله های روزانه ترجیح می دهیم زمان دم کشیدن 
چای را صرف کار دیگری کنیم و درمواقع ضروری سریع 
با یک چای کیسه ای عطش چای خود را برطرف کنیم.  
اما آیــا تا به حال به عوارض زیســت محیطــی و مضراتی 
که چای های کیســه ای برای ســلامت مــان دارند فکر 

کرده ایم؟
نتایج یــک مطالعه جدیــد در کانادا نشــان می دهد که 
یک بسته  چای کیسه ای یا لیپتون بیش از 11 میلیارد 
میکروپلاستیک را درون یک فنجان چای آزاد می کند 
این درحالی است که براساس شــواهد نوع پلاستیک 
 مــورد اســتفاده در چــای کیســه ای )پلــی پروپیلــن( 
می توانــد باعــث افزایش احتمــال ایجــاد جهش های 
ژنتیکی و آســیب به سیســتم غدد درون ریــز و توانایی 

باروری در افراد  شود. 
محققان همچنیــن دریافتند آب مورد اســتفاده برای 
چــای اغلب در دمــای بــالای 95 درجه ســانتی گراد 
اســت و زمانی که دمای آب  از 40 درجه سانتی گراد 
بیشتر باشد ، خطر تجزیه پلاستیک و آزاد کردن مواد 
ســمی آن افزایش می یابد. ایــن میزان هــزاران برابر 
بیشــتر از مقادیر گزارش شــده در ســایر غذاهاست و 
می توانــد برای ســلامت انســان بیشــتر از آن چه فکر 

کنیم ، مضر باشد.
تولیــد کننــدگان چــای در ایــن بــاره ادعــا مــی کننــد 
برای این که کیســه هــای چای  به خوبی بســته شــوند 
و شــکل خــود را در آب داغ حفــظ کننــد بایــد از پلیمــر 
پلاستیک اســتفاده شود و علاوه برآن اســتفاده از مواد 
غیرپلاستیکی برای تهیه کیسه چای بسیار گران است. 
محققــان در نهایت طــی تحقیقــات متعــدد روی انواع 
برندهای تولید کننده چای کیسه ای نتیجه گرفتند که 
گرچه این یافته ها نگران کننده هستند اما باید پژوهش 
های بیشتری انجام گیرد تا آثار مزمن پلاستیک بر بدن 

انسان بیشترآشکار شود.
medicalnews،independent :منبع

دانستنی ها

مهدیس مرادیان
 خبرنگار

شست وشوی مرتب دست ها بهتر از 
استفاده از ضدعفونی کننده است

استفاده از دستکش در کنار 
ضدعفونی کننده توصیه نمی شود

پس از پاک کردنِ دست ها، 
دستکش بپوشید

از مصرف صابون های آنتی باکتریال و 
حاوی ضدعفونی کننده خودداری شود

 از کرم های مرطوب کننده 
به درستی استفاده کنید

ظروف حاوی صابون و کرم مرطوب 
کننده را استریل کنید
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