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  ویتامینA|مبارزه با خشکی چشم
ویتامین A با حفظ شــفافیت قرنیه که پوشــش 

خارجی چشم است نقش مهمی در بینایی ایفا 

می کند. این ویتامین جزئی از ردوپسین است؛ 

پروتئینی در چشــم که به دید در شرایط کم نور 

کمــک می کند. کمبــود ویتامیــن A می تواند 

باعث خشــکی چشم شــود. خشــکی چشــم 

یک بیماری پیشــرونده اســت که با شب کوری 

آغــاز می شــود. اگر کمبــود این ویتامیــن ادامه 

یابد، مجاری اشــک چشم شما خشک می شود 

که در نهایــت قرنیه نرم شــده و منجر بــه کوری 

برگشت ناپذیر خواهد شد. توصیه می شود برای 

سلامت عمومی چشم غذاهای غنی از ویتامین 

A مانند سیب زمینی شیرین، سبزی های دارای 

برگ ســبز، کدو تنبل و فلفل دلمــه ای به جای 

مکمل ها استفاده کنید.

   ویتامینE| محافظت از سلول های چشمی
اعتقاد بر این است که بســیاری از بیماری های 

چشمی با اســترس  مرتبط هســتند که نتیجه 

عدم تعادل بین آنتی اکسیدان ها و رادیکال های 

آزاد در بدن اســت. ویتامین E آنتی اکســیدانی 

قوی است که به محافظت از ســلول ها از جمله 

سلول های چشمی در برابرآسیب های رادیکال 

آزاد، مولکول های مضر و ناپایدار کمک می کند. 

همچنین، برخی مطالعات نشــان می دهد که 

رژیم های غذایی حاوی ویتامین E ممکن است 

به پیشگیری از آب مروارید مرتبط با سن کمک 

کند و با این حال تحقیقات بیشتری در این زمینه 

لازم است. با وجود این، رژیم غذایی کافی حاوی 

ویتامین Eهمانند آجیل ، دانه هــا و روغن های 

پخت وپز، ماهی سالمون، آووکادو و سبزی های 

دارای برگ سبز برای حفظ سلامت چشم توصیه 

می شود.

   ریبوفلاوین| نه به آب  مروارید
ویتامین Bدیگری که در رابطه با سلامت چشم 

مطالعه شده است، ریبوفلاوین یا همان ویتامین 

B2 است که به عنوان یک آنتی اکسیدان توانایی 

کاهش استرس اکسیداتیو در بدن از جمله چشم 

را دارد. دانشــمندان در حال مطالعه پتانسیل 

ریبوفلاویــن بــرای پیشــگیری از آب مرواریــد 

هســتند زیرا کمبود طولانی مدت ریبوفلاوین 

ممکن اســت منجر به این بیماری شود. جالب 

این جاست که بسیاری ازمبتلایان به آب مروارید 

نیز کمبود آنتی اکســیدانی دارند.بســیاری از 

غذاها از جمله جو دوسر، شیر، ماست، گوشت 

گوساله و غلات غنی شده سرشار از ریبوفلاوین 

هستند.

  تیامین|درمان بالقوه رتینوپاتی دیابتی
تیامین یا ویتامین B1 در عملکرد سلولی بهینه 

و صحیــح تبدیل غذا بــه انرژی نقــش دارد. این 

ماده مغذی ممکن اســت در کاهش خطر ابتلا 

به آب مروارید نیز موثر باشد. نتایج یک مطالعه 

نشــان می دهد که یک رژیــم غذایی سرشــار از 

تیامین خطر ابتلا به آب مروارید را به میزان 40 

درصد کاهش می دهــد. این مطالعه همچنین 

نشــان می دهد که پروتئین، تیامین، نیاســین 

و ریبوفلاوین ممکن اســت فــرد را از ابتلا به آب 

مروارید محافظــت کنند. عــلاوه براین تیامین 

به عنوان یــک درمان بالقوه بــرای مراحل اولیه 

رتینوپاتی دیابتی پیشنهاد شــده است. غلات، 

گوشت قرمز و ماهی سرشار از تیامین هستند و 

همچنین این ماده مغذی اغلب به غذاهایی مانند 

غلات صبحانه، نان و پاستا نیز افزوده می شود.

   نیاسین| جنگجو با گلوکوم
 B3 عملکــرد اصلی نیاســین یا همــان ویتامین

در بدن، تبدیــل غذا به انرژی اســت و همچنین 

می تواند به عنوان یک آنتی اکسیدان عمل کند. 

مطالعات نشان داده اند که نیاسین ممکن است 

نقشی در پیشــگیری از گلوکوم داشته باشد که 

دراین شــرایط عصب بینایی چشم شما آسیب 

می بیند .به طور کلی تحقیقات بیشتری درباره 

ارتباط بالقوه بین نیاســین و گلوکوم مورد نیاز 

است. توجه داشته باشید که مکمل ها با احتیاط 

باید مصرف شــوند زیرا هنگامی که نیاسین در 

مقادیر زیــاد 1.5 -5 میلی گــرم در روز مصرف 

شود ممکن است اثرات نامطلوبی را برای چشم 

از جمله تاری دید، آسیب ماکولا و التهاب قرنیه 

ایجاد کند. با این حال هیچ مدرکی مبنی براین 

که مصرف غذاهای طبیعی حاوی نیاسین دارای 

اثرات سوء باشد وجود ندارد. برخی منابع غذایی 

شــامل گوشــت گاو، مرغ، ماهــی، قارچ، بادام 

زمینی و حبوبات حاوی نیاسین هستند.
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بیشتر بدانیم

این 5 ویتامین را روی 
چشم تان بگذارید!

معرفی ویتامین و مواد مغذی که می توانند روی سلامت بینایی و 

چشمان تان کارساز باشند

4 فایده چرت عصرگاهی برای بدن 

چــرت زدن، انــرژی شــما را افزایش می دهــد و باعث 

می شــود بتوانید کارهای روزمره خــود را با انرژی 

مضاعفــی انجــام دهیــد. به خصــوص اگــر ایــن 

چرت های کوتاه در ساعات مناسب )مثلًا بین 1 تا 

4 بعد ازظهر( باشد. این فواید را با هم مرور کنیم: 

1. جبــران ضعف و کمبــود انــرژی| یک چرت 
عصرگاهی می تواند به شــما کمک کند تــا با ریتم 

طبیعی بــدن خود هماهنگ شــوید. ایــن اتفاق، یک 

ســرمایه گذاری کوتاه مدت اســت که وقتی بیدار شــوید و 

دوباره به روزمرگی بازگردید، متوجه تأثیر آن خواهید شد. 

2. استرس زدایی|چرت زدن یکی از راه های کسب آرامش درونی و کاهش استرس است و به 
مغز کمک می کند تا اطلاعات انباشته شده را طبقه بندی و پردازش کند.

3. ارتقای ســطح یادگیری| چرت های کوتاه روزانه به مغز کمــک می کند که قابلیت تثبیت 
اطلاعات جدید در حافظه  بلندمدت را بهبود بخشد و قدرت یادگیری را افزایش دهد.

4. ارتقای سلامت جسم| چرت زدن موجب تنظیم ساعت زیستی و ریتم طبیعی بدن می شود. 
اگر این تنظیم به نحو درســت صورت گیرد، بدن هرگز احســاس کمبودخــواب نمی کند؛ در 

نتیجه نیاز نیســت فــرد برای جبــران انرژی، دســت به دامن موادی چون قهوه، شــکر و ســایر 

کربوهیدرات های ســاده شــود و دچار اضافه وزن، بیماری های قلبی و عروقی، دیابت، انواع 

سرماخوردگی و افسردگی گردد.

چشم ها عضوهای پیچیده و مهم دستگاه بینایی  هستند و سلامت آن ها 

برای هر کدام از ما واقعا مهم است. تغذیه و مواد غذایی مصرفی در سلامت 

چشم ها بسیار تاثیرگذار است و می تواند روی بینایی ما تاثیر بگذارد. پس 

مهم است ما در برنامه غذایی مان چه چیزهایی می خوریم و چه چیزهایی را 

کنار می گذاریم. بعضی بیماری های شایع مانند رتینوپاتی دیابتی، انحطاط ماکولای مرتبط 

با افزایش سن، گلوکوم و آب مروارید می تواند روی وضعیت چشم های انسان تاثیر بگذارد 

و بعضی مواد مغذی و ویتامین ها می تواند به سلامت چشــم  کمک کند. اما آن ها را باید در 

چه مواد غذایی جست و جو کنید؟ البته باید خاطرتان باشد که مکمل هایی دارویی را بدون 

مشورت با پزشک مصرف نکنید.

پزشکی

 

 

تازه ها

خوراکی هایی برای بهبود خواب

 

آیا طاس خواهم شد؟ کِی؟!

ژنتیک، استرس، رژیم غذایی و ورزش بیش از حد، همگی در 

ریزش مو و طاسی نقش دارند. ریزش مو موضوعی است 

که بســیاری از مردان را نگران می کند. تقریبا از هر پنج 

نفر، یک نفر در دهه دوم عمر و از هر 3 نفر، یک نفر در دهه 

سوم عمرش آغاز روند طاسی را تجربه می کند. البته پرتو 

امیدی برای مردانی وجــود دارد که به رغم وجود اعضای 

خانواده طاس، بتوانند موهای خود را حفظ کنند که در ادامه 

مرورشان می کنیم.

 ژن طاسی را جدی بگیریم؟
یک متخصص برجسته مو در بریتانیا می گوید: »این درست نیست که ژن الگوی طاسی از خانواده 

مادر شما می آید. این ژن می تواند از سمت مادر یا پدر به ارث برده شود و بدان معنا نیست که شما آن 

ژن را به ارث برده  اید.« 12 ژن مرتبط با طاسی کشف شده است. مدیر پزشکی یک کلینیک ریزش 

مو می  گوید: »یک کروموزوم مهم در کروموزوم X یافت می شــود که از ســمت زن منتقل می شود. 

بنابراین اگر پدر یا برادران مادرتان طاس هستند، احتمالا شما آن ژن را به ارث خواهید برد. با وجود 

این، 11 مورد دیگر روی کروموزوم های غیرجنسی هستند و می توانند از سمت پدر یا مادر باشند.«

 عوامل ریزش مو
اگر پدر یا پدربزرگ شما تا 40 سالگی تمام موهای خود را از دســت داده  ، احتمالا این اتفاق برای 

شما نیز رخ خواهد داد. با این حال ممکن است این اتفاق بعدا رخ دهد، زیرا به طرف دیگر خانواده 

نیز بستگی دارد. با توجه به این که ریزش مو براساس طیف وسیعی از عوامل رخ می دهد، می تواند 

در سنین مختلف در افراد مختلف پدیدار شود. رژیم غذایی عامل مهمی در سرعت پیش رفتن آن 

است. کمبود آهن، کمبود ویتامین د، کمبود روی و به طور کلی کمبود پروتئین، همگی می توانند 

ریزش مو را تسریع کنند. در مردان عوامل رایج تری که منجر به ریزش سریع مو می شود استرس، 

سیگار کشیدن، مصرف مشروبات الکلی یا ورزش زیاد است.

 پیشگیری از ریزش مو
به یاد داشته باشید که ریزش مو یک روند آهسته است که ماه ها یا سال ها به طول می انجامد تا آشکار 

شــود. بنابراین زمان کافی برای اقدام کردن وجود دارد. مثلی قدیمــی می گوید: »وقتی متوجه 

ریزش موهای خود می شوید که یک سوم آن ها را از دســت داده اید!« با توجه به این که 80 درصد 

ریزش مو از شقیقه آغاز می شود، بهترین راه برای تشخیص ریزش مو بررسی خط موی شماست. 

از ناحیه اخم که بین دو ابروست تا مرکز خط رویش موی خود را اندازه بگیرید و سپس 45 درجه به 

چپ و راست اندازه گیری کنید. از این اندازه گیری  ها به  عنوان مبنای سنجش خود استفاده و هر 

چند هفته یک بار آن را تکرار کنید. هرچه ریزش موهای شقیقه گسترده تر و عمیق تر باشد، سریع تر 

موهای خود را از دست خواهید داد. اگر اندازه  و ابعاد ریزش بیشتر شدند، باید به متخصص مراقبت 

از مو مراجعه کنید. 

بیشتر بدانیم 

 
 

 
 

خواص خوراکی ها 

تاثیر زرشک در سلامت پوست و مو
زرشــک سرشــار از ویتامیــن C اســت و بــه دلیــل وجــود همیــن ویتامیــن در مقابله با 

رادیکال هــای آزاد تاثیرگــذار اســت. رعایت رژیم غذایــی که به افزایش چربی ســوزی 

بینجامد در کنار ورزش منظم اهمیت زیادی دارد. افزایش متابولیســم یکی از عواملی 

اســت که به کاهش چربی مضر خــون کمک می کنــد. در صورت برهم خــوردن تعادل 

رادیکال هــای آزاد و آنتی اکســیدان ها، بــدن دچــار چاقی و ســایر موارد مرتبــط با آن 

می شود. در این زمینه مصرف منظم عصاره و یا آب زرشک به حفظ تعادل رادیکال های 

آزاد و آنتی اکسیدان ها و همچنین افزایش متابولیسم بدن کمک می کند.

تحقیقــات منتشرشــده در نشــریه چشم پزشــکی »جامــا« 

نشــان می دهد که مکمل ملاتونین )آن چه در خــواب به ما 

کمک می کند( می تواند از نوعی بیماری چشــمی ناشی از 

افزایش ســن به نام دژنراســیون ماکولا یا »تباهی لکه زرد« 

که شــایع ترین دلیل ضعف بینایی در افراد بالای 50 سال 

اســت، جلوگیری کند. به گزارش »لایوساینس«، محققان 

پــس از تجزیه و تحلیــل پرونده هــای پزشــکی الکترونیکی 

جمع آوری شــده بیــن ســال های 2008 تــا 2023 کــه از 

بیماران در ایالات متحده به دســت آمده بــود، به این نتیجه 

دســت یافتند. در این تحقیق سابقه پزشــکی بیش از 238 

هزار فرد بالای 50 ســال را که بیماری دژنراســیون ماکولا 

ناشی از ســن یا ای ام دی )AMD( نداشــتند و حدود 121 

هزار نفر از آن ها گــزارش داده بودند کــه ملاتونین مصرف 

کرده اند، بررسی کردند. آن ها با تجزیه و تحلیل این داده ها 

دریافتند افرادی که ملاتونین مصرف می کردند، در مقایسه 

با افرادی که این مکمل را مصــرف نمی کردند، 58 درصد 

کمتر احتمال داشــت که طی ایــن دوره 15 ســاله مطالعه 

به ای ام دی مبتلا شــوند. این پژوهش اگرچه به پیوند میان 

ملاتونین و بیماری ای ام دی اشــاره می کند، دارای برخی 

محدودیت های عمده است. شبکیه چشم انسان سلول های 

حساس به نوری دارد که پیام هایی را به مغز ارسال می کنند. 

ماکولا که بخش مرکزی شــبکیه اســت، ما را قــادر می کند 

اشــیایی را که دقیقا مقابلمان قرار دارنــد ببینیم. ای ام دی 

به تدریج بــه ماکولا آســیب می رســاند و به همیــن دلیل بر 

بینایی تاثیر می گذارد. در واقع افراد مبتلا به ای ام دی اشیا 

را تار یا کج ومعوج می بینند و بینایی شان به طور کامل از بین 

نمی رود. در خور ذکر است ملاتونین طبیعی در مواد غذایی 

از جمله آلبالو، موز، آلو، انگور، برنج، غلات، گیاهان دارویی، 

روغن زیتون و... موجود است. مصرف شیر و آلبالو می تواند 

کیفیت خواب را بهبود بخشد. 

 

شامپوی بدون سولفات به واژه باب روز در حوزه مراقبت از 

مو تبدیل شده است که در سراسر جهان شنیده می شود، 

اما واقعا چیست و چه کار می کند؟

 حذف روغن های طبیعی| سولفات پاک کننده ای قوی 1
اســت که می تواند روغن های طبیعی پوست ســر و مو را از 

بین ببرد و به خشکی و احتمالا تحریک و حساسیت منجر شود.

 آسیب دیدگی مو| استفاده مکرر از سولفات ممکن است 2
به مرور زمان ســاقه مو را ضعیف کند و به شکســتگی ساقه، 

موخوره و کدری مو منجر شود.

 تحریک پوست سر| سولفات ممکن است برای پوست سر 3
قوی باشد و سبب تحریک، خارش و قرمزی شود، به خصوص 

در افرادی که پوست حساس یا عارضه های خاص پوست سر مانند 

اگزما یا پسوریازیس دارند.

 محو رنگ تدریجی| در افرادی که مویشان را رنگ کرده اند، 4
سولفات می تواند باعث شود که رنگ مویشان سریع تر از بین 

برود و به درخشندگی و دوام رنگ آسیب می زند.

 مشــکلات موی فر| ســولفات می تواند مــدل فر طبیعی ۵
موهای فر یا مجعد را مختل کند و به وز شدن و از دست رفتن 

حالت مو منجر شود.

  شامپوی بدون سولفات چیست؟
شامپوهای بدون سولفات از عوامل 

ملایم تــری  پاک کننــده 

اســتفاده می کنند که در 

تماس با پوست سازگاری 

و لطافت بیشــتری دارند. شامپوهای بدون ســولفات، به عنوان 

محصولاتی ملایم تر، می توانند به حفظ رطوبت طبیعی مو کمک 

کنند که باعث می شود کمتر خشک یا تحریک شود و کمتر احتمال 

دارد ساقه مو دچار شکستگی شود. 

  از کجا بفهمم که شامپو بدون سولفات است؟
وقتی شــامپوی یک نام تجاری بدون سولفات باشــد، اغلب این 

موضوع را روی بســته بندی ذکر خواهند کرد، زیــرا این نکته ای 

کلیدی برای فروش آن هاســت. اما فقط برای اطمینان بیشتر، 

بهتریــن کار این اســت که نوشــته های ریــز روی بســته بندی را 

بخوانید. رایج ترین سولفات هایی که در شامپو استفاده می شوند 

عبارت انــد از ســدیم لوریل ســولفات )SLS( و 

سدیم لورت سولفات )SLES(، بنابراین 

حواســتان به ایــن دو دردسرســاز در 

فهرست مواد تشکیل دهنده باشد.

سولفات چه اثری روی مو دارد؟ 
بهداشت مو

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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