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  علایم سکته چشمی
 علایــم ســکته چشــم معمــولا شــامل درد 

نمی‌شــود. اولین و اصلی‌تریــن علامت این 

مشکل معمولا از دست دادن ناگهانی بینایی 

یــا تغییــر در بینایی در یک چشــم اســت که 

ممکن اســت شــامل موارد زیر باشد: فلاش 

زدن چشــم، تــاری دیــد، دیــدن نقطه‌هــای 

تاریکی و...  

  علل سکته در چشم
آمبولــی| ســکته چشــم در اثر قطــع جریان 
خون در شبکیه چشــم ایجاد می‌شــود. این 

انسداد می‌تواند ناشی از چیزی جامد مانند 

پلاک یا عفونت باشــد که از قســمت دیگری 

از بدن شــما مانند داخل قلب یا شریان دیگر 

جدا می‌شــود. به ایــن نوع انســداد، آمبولی 

می‌گویند.

ترومبــوز| مســدود شــدن جریــان خــون به 
شــبکیه چشــم ممکن اســت به دلیل غلیظ 

شــدن و یا لخته شــدن خون باشــد. این نوع 

انسداد ترومبوز نامیده می‌شود.

 چه کسانی بیشتر در معرض خطر سکته 
چشمی قرار دارند؟

عوامــل بســیاری در مواجه شــدن با ســکته 

چشــمی تاثیر دارد امــا برخی افــراد ممکن 

است بیشتر در خطر ســکته چشمی باشند. 

برخی از افــرادی که در معرض خطر ســکته 

چشــمی قرار دارنــد عبارتند از: افــرادی که 

فشــار خون بالا دارند، افرادی که کلسترول 

بالا دارند، بیماران عروق کرونر، افراد بالای 

۶۰ سال و آقایان.

داده  تشخیص  چگونه  چشمی  سکته   
می‌شود؟

همان طور که گفته شــد یکــی از علایم مهم 

این مشــکل از دســت دادن ناگهانــی کامل 

یا جزئی بینایی در یک چشــم اســت. به طور 

کلی در صورتی که با این علامت مواجه شدید 

باید سریع به پزشک مراجعه کنید. پزشک با 

معاینه فیزیکی و بررسی چشم شما می‌تواند 

تشخیص دهد که مشکل شما سکته چشمی 

است یا خیر. پزشک شما ممکن است سابقه 

پزشکی شما را بررسی کند و راجع به علایم 

شما بپرسد، معاینه کامل چشم را انجام دهد، 

انجام آزمایش های آنژیوگرافی فلورســین، 

انجام تســت‌های عکاســی فوندوس رنگی، 

انجام توموگرافی انسجام نوری و...

 پیشگیری از سکته چشمی
در صورتی که هنوز با مشکل سکته چشمی 

مواجــه نشــدید بهتر اســت بــا انجــام برخی 

راهکارها از بروز آن پیشــگیری کنید. شــما 

با انجــام کارهای زیر می‌توانید خطر ســکته 

چشــمی را کاهش دهید: داشــتن یک رژیم 

غذایی سالم و ورزش کافی، اگر دیابت دارید، 

ســطح قند خــون خــود را ثابــت نگــه دارید، 

کنترل فشار خون، کلســترول خون و سطح 

فشار چشم و ترک سیگار.

 آیا سکته چشمی خطرناک است؟
در صورتــی کــه بعد از مشــاهده علایم ســکته 

چشمی به سرعت به پزشک مراجعه کنید و تحت 

درمان قرار بگیرید به احتمال زیاد با عوارضی 

مواجه نمی‌شــوید، اما افراد کمی ممکن است 

با عوارضی مواجه شوند؛ همچنین در صورتی 

که شما بعد از مشاهده علایم اولیه به سرعت به 

پزشک مراجعه نکنید این عوارض برای شما رخ 

خواهد داد. برخی از عوارض  و خطرهای سکته 

چشمی شامل موارد زیر می‌شود:

التهاب ماکولا| ماکولا قسمت میانی شبکیه 
است که به وضوح بینایی کمک می‌کند. التهاب 

ماکولا ممکن است دید شما را تار کند یا منجر به 

از دست دادن بینایی شود.

نئوواسکولاریزاســیون| این اتفــاق معمولا 
به عنــوان یک پاســخ جبرانــی بدن بــه کمبود 

اکســیژن در بافت‌ها یا آسیب‌های مختلف رخ 

می‌دهد و می‌تواند منجر به مشکلات جدی در 

بینایی شود.

گلوکوم نئوواسکولار| این مشکل افزایش درد 
ناشی از فشار در چشــم به دلیل تشکیل عروق 

خونی جدید است.

نابینایی|یکی از عوارضی که ممکن است بر اثر 
سکته چشمی رخ دهد از دســت دادن کامل و 

دایمی بینایی است.
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 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

 23 مرداد ۱۴۰3    
 8 صفر 1446

 13 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2779

تازه ها

 از سکته چشمی 
چه می‌دانید؟

سکته چشمی می‌تواند پیامدهای ناخوشایندی برای سلامت ما 
داشته باشد. برای همین اطلاع از عوامل و علایم آن برای پیشگیری 

و درمان به موقع اهمیت زیادی دارد

باوری عمومی وجود دارد که هوس‌ها نشانه کمبود برخی 

مــواد مغذی در بدن اســت. بــا این حــال، در اکثــر موارد، 

این نظریــه را نمی‌تــوان از نظر علمــی پشــتیبانی کرد.به 

عنوان مثال، میــل به نمــک در برخی موارد ممکن اســت 

ناشــی از کمبود سدیم باشــد. با این حال، بیشــتر افرادی 

که هــوس خوردن غذاهای شــور دارند، دچــار کمبود این 

ماده مغذی نیســتند. علاوه بــر این، بر اســاس این تئوری 

کمبود مواد مغذی، شــما انتظار دارید که بیشــتر هوس‌ها 

برای غذاهــای غنــی از مواد مغــذی و با حداقــل فراوری، 

مانند میوه ، ســبزی، غلات کامل یا حبوبات باشــد. با این 

حال، در واقعیت، افرادی که دچار هوس غذایی هســتند، 

بیشتر تمایل به مصرف غذاهایی مضر و با ارزش غذایی کم 

مانند غذاهای بسیار فراوری شــده سرشار از چربی، شکر 

یا نمک اضافه شــده، دارنــد. تحقیقات نشــان می‌دهد که 

مردان و زنان تمایل به خــوردن غذاهای مختلف دارند. به 

عنوان مثال، زنان بیشتر تمایل به غذاهای با طعم شیرین 

دارنــد، در حالــی که مــردان تمایل بیشــتری بــه غذاهای 

خوش طعم دارند.

آیا هوس غذا خوردن نشانه کمبود مواد مغذی است؟
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خواص خوراکی ها

داده تصویری

 تاثیر بارداری بر زنان؛ از استخوان‌های قوی تا تغییرات خونی

بارداری تاثیرات گســترده و چندجانبه‌ای بر زنان دارد؛ تاثیراتی 

مانند تغییرات فیزیولوژیک، تغییرات سیستم ایمنی و همچنین 

تغییرات روحی و عاطفی. علاوه بر ایــن ها، تحقیقات جدید 

نشان می‌دهد که در طول بارداری مغز، خون، هورمون‌ها و 

استخوان‌های زنان نیز به‌شدت تغییر می‌کنند.

استخوان‌‌‌ها| محققان دانشگاه کالیفرنیا سانفرانسیسکو و 
»یو‌سی دیویس« )‌UC Davis( کشف کرده‌اند که هورمونی به 

نــام »سی‌ســی‌انCCN3( »‌۳( از تراکــم اســتخوان‌ها در دوران 

شــیردهی محافظــت می‌کند. به گفتــه پروفســور هالی اینگــرام،‌ این 

هورمون با مســدودکردن برخــی گیرنده‌های اســتروژن در مغز باعــث افزایش قابــل توجه توده 

 )patch( استخوانی می‌شود. همچنین زمانی‌که هورمون‌های »سی‌سی‌ان‌‌۳« به شکل چسب

استفاده می‌شــود،‌ استخوان‌های ســالخورده را سریع‌تر التیام می‌بخشد که نشــان می‌دهد این 

هورمون می‌تواند به بیماری‌هایی مانند پوکی اســتخوان، که زنان به‌ویژه پس از دوره یائسگی در 

معرض ابتلا به آن قرار دارند، کمک کند.

مغز | مطالعات متعدد نشــان داده‌اند که مغز زنان در طول بارداری دچــار تغییرات قابل توجهی 
می‌شود و هرگز به طور کامل به حالت پیش از بارداری برنمی‌گردد. محققان دریافته‌اند که شکل مغز 

زنان می‌تواند حاملگی را در صددرصد موارد به‌دقت نشان دهد. دکتر سوزانا کارمونا که سرپرستی 

این تحقیق را در بیمارستان عمومی دانشگاه گریگوری مارانون در اسپانیا برعهده داشت، گفت 

که این تغییرات قدرتمندترین تغییراتی است که او در حرفه‌اش در زمینه علوم اعصاب دیده است. 

او می‌گوید که مغز خودش را برای مرحله ورود به مادرشــدن آماده می‌‌کند و هورمون‌هایی ترشح 

می‌کند که غریزه تمرکز کامل بر نوزاد را فعال می‌کند. برخی از قســمت‌های مغز که با اجتماعی‌‌ 

شدن و درک خویشتن مرتبط است، کوچک‌تر و نازک‌تر می‌شوند و پس از زایمان به‌کندی به حالت 

قبل برمی‌گردند.

خون| نوزادان علاوه بر تغییر شدید مغز و استخوان، خون مادران را هم تغییر می‌دهند. دکتر دیانا 
بیانچی برای اولین بار این پدیده را در سال ۱۹۹۶ مشاهده کرد. طبق مشاهدات او، سلول‌های 

خونی نوزاد در رگ‌های خونی مادر جاری می‌شود. او دریافت که سلول‌های پسر در رگ‌های خونی 

زنانی که ۲۷ سال قبل نوزاد پسر به دنیا آورده بودند همچنان وجود داشت. طبق این تحقیقات، 

حتی اگر زنی جنینش را سقط کند، باز هم سال‌ها خون او را با خود حمل می‌کند. این نشان می‌دهد 

که سلول‌های خونی می‌توانند به روند بهبود هم در مادران و هم در فرزندانشان کمک کنند.  
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سکته چشمی یک وضعیت اورژانسی است که نیاز به تشخیص و درمان 

فوری دارد. آگاهی از علــل، علایم و روش‌های پیشــگیری می‌تواند به 

کاهش خطر ابتلا به این مشکل جدی کمک کند. سکته چشمی که با نام 

»انسداد شریان شبکیه« یا »انســداد ورید شبکیه« شناخته می‌شود، 

وضعیتی است که در آن جریان خون به شبکیه چشم متوقف می شود یا کاهش می‌یابد. 

شبکیه بخشی از چشم شماست که با مغز شــما ارتباط برقرار می‌کند تا نور را به تصویر 

تبدیل کند. این وضعیت می‌تواند باعث از دست دادن ناگهانی و شدید دید شود و نیاز 

به درمان فوری دارد که در ادامه به نقل از »عصر ایران« بیشتر به آن می‌پردازیم.

پزشکی

در رژیم غذایی معمولًا خوراکی‌های گوناگونی وجود دارند 

که برخی از آن ها با تحریک عملکرد شناختی، حافظه را 

بهبود می‌بخشند و برخی دیگر تأثیر مخربی بر عملکرد 

مغز دارند. متخصصان تغذیه توصیه می‌کنند که دسته دوم 

را کمتر مصرف کنیم تا اثر منفی آن ها بر بدن و مغز محدود 

شود. چند مورد از خوراکی‌هایی را که هوش ما را پایین 

می‌آورند و به واسطه اثرات منفی، سلامت‌مان را کاهش 

می‌دهند، در ادامه معرفی شده است.

غذاهای شــیرین| محصولات قندی نه تنها در زمینه 1
چاقی، بلکه برای عملکرد مغز نیز مضر هستند. مصرف 

قند و شکر در طولانی مدت می‌تواند انواع مشکلات عصبی 

را ایجاد کند، توانایــی یادگیری را کاهش دهــد و به تضعیف 

حافظه بینجامد.

فســت فــود| مطالعــات نشــان می‌دهد کــه غذاهای 2 
ناســالم، به‌ویژه فســت فودهــا، می‌تواننــد آنزیم‌های 

شــیمیایی مغــز را تغییر دهنــد و منجر بــه علائم افســردگی 

و اضطراب شــوند. ایــن غذاها بر تولیــد دوپامیــن )هورمون 

شادی( تأثیر می‌گذارند و چرخه تولید آن را با مشکل مواجه 

می‌سازند. دوپامین، عملکرد شــناختی، ظرفیت یادگیری، 

هوشیاری، انگیزه و حافظه را تقویت می‌کند. 

غذاهای سرخ‌شده| بد نیست بدانید برخی از ۳ 
روغن‌های مخصوص سرخ‌کردن، 

مضرتــر و خطرناک‌تــر از بقیــه 

روغــن  ماننــد  هســتند؛ 

آفتابگــردان کــه یکــی از 

روغن‌هــا  ســمی‌ترین 

محسوب می‌شود.

غذاهــای بســیار 4 
شور| بدیهی است که 

غذاهای شــور بر فشــار خون و 

ســامت قلب اثر منفی می‌گذارد. 

غذاهایی کــه حــاوی مقادیر زیــادی نمک 

)سدیم( هستند، می‌توانند بر عملکرد شناختی نیز تأثیر بگذارند 

و توانایی تفکر را مختل کنند و سبب کاهش بهره هوشی شوند.

غذاهای فراوری‌شده| درســت مانند غذاهای سرخ ۵ 
شــده، غذاهای فــراوری شــده )فریزری، کنســروی، 

خشک‌شــده، پخته یا پاســتوریزه( نیز روی سیســتم عصبی 

مرکزی تأثیر منفی می‌گذارند و خطر ابتلا به بیماری دژنراتیو 

مغزی مانند آلزایمر را در سنین بالاتر افزایش می‌دهند.

چربی‌های ترانس| چربی‌های ترانس ۶ 
باعث مشکلات متعددی می‌شوند؛ آن 

ها تهدیدی برای سیستم قلبی عروقی 

و علــت اصلــی کلســترول بــالا و 

چاقی هســتند. این چربی‌ها 

برای مغــز نیــز مضرنــد، زیرا 

باعث کندی در عملکرد مغز 

می‌شوند و خطر سکته مغزی 

را افزایش می‌دهند.

پروتئین‌های فراوری‌شده| ۷ 
بلوک‌هــای  پروتئین‌هــا 

ســازنده عضلات و برای عملکــرد صحیح بدن 

ضــروری هســتند. پروتئین‌هــای فراوری‌شــده عمدتــاً در 

محصولات گوشتی مانند سوسیس و کالباس یافت می‌شوند 

و برخلاف پروتئین‌های طبیعی که به سلامت سیستم عصبی 

کمک می‌کننــد، پروتئین‌های فراوری شــده برعکس عمل 

می‌کنند و سبب تخریب ساختار مغز می‌شوند.

چه غذاهایی بر هوش ما اثر منفی دارند؟ 

تغذیه

خوراکی‌هایی که باعث خواب آلودگی می‌شوند

 بدون شک کم‌خوابی در ایجاد احساس خستگی 

نقش دارد؛ اما این خواب ‌آلودگی می‌تواند دلایل 

دیگری داشته باشد که یکی از آن‌ها مصرف بعضی 

از مواد غذایی است.

موز: به نقل از سایت ام اس ان، این میوه سرشار از 
منیزیم با خاصیت شل کنندگی عضلات است. اما 

علاوه بر ایجاد خواب، انرژی طی روز را نیز پایین می‌آورد.

گوشت قرمز: مصرف گوشت چربی‌دار می‌تواند ایجاد سنگینی کند؛ زیرا این نوع چربی در بدن 
سخت‌‌تر شکسته می‌شود و نسبت به مواد مغذی دیگر نیاز به روند پیچیده‌تری برای شکسته شدن 

دارد.

 نان سفید: نان سفید، برنج سفید، شیرینی و مواد غذایی به عمل آمده دارای شاخص گلایسمی 

بالاست. یعنی به‌آسانی شکسته می‌شود و جریان انرژی مداوم دریافت نخواهید کرد. میزان بالا از 

آرد و شکر نیز می‌تواند خواب‌آلودگی ایجاد کند.

ماهی: مانند سالمون و تن غنی از ویتامین B6 اســت که بدن از آن برای تولید ملاتونین، هورمون 
خواب، استفاده می‌کند. این‌ ماده غذایی را هنگام شب میل کنید تا بتوانید خوب بخوابید.

بوقلمون: پروتئین‌های بدون چربی سرشــار از تریپتوفان اســت که میزان ســروتونین را افزایش 
می‌دهد. به همین دلیل  است که بعد از خوردن آن احساس خواب‌آلودگی می‌کنید. 


