
 تفاوت 3 روش جراحی چشم 
در جراحی لیزیــک ، پــس از برداشــتن  
فلــپ )ورقه نازکــی( از قرنیــه، لیــزر انجام و 
بعد از انجام لیزر ، فلپ  قرنیــه  به جای خود 
برگردانــده مــی شــود.در جراحــی لازک ، 
اپیتلیوم سطح قرنیه  به کمک  الکل  برداشته 
و سپس از لیزر اگزایمر)نوع خاصی از لیزر( 
 اســتفاده مــی شــود و مجــدد فلپ اپیتلیال
) ورقه نازک( ســر جایش برگردانده و  بعد از 
عمل از لنز تماسی  پانســمانی  به مدت  سه 
تا چهار روز تــا زمان  ترمیم  مجــدد اپیتلیوم  
استفاده می شود.در جراحی PRK ،  اپیتلیوم 
ســطح قرنیه بــه روش مکانیکی برداشــته و 
پس از انجام لیــزر اگزایمر از لنز پانســمانی 
روی ســطح قرنیه تا بهبود اپیتلیوم استفاده 

می شود.
 استفاده از جراحی لیزر 

افرادی که حداقل ۱۹ ســال کامل داشــته 
باشند ، دســت کم 1.5  سال شــماره چشم 
آن ها ثابت مانده و دید آن ها با عینک  کامل 
باشد،  بیماری چشمی  یا جسمی  که نتایج  
عمل را محدود کند  نداشته  باشند و تصویر 
برداری از قرنیه  آن ها  معیارهای لازم  برای 
عمل جراحی را داشته باشدمی توانند لیزر 
کننــد  اما افــرادی  که قرنیــه نــازک دارند یا 

مبتلا به قوز قرنیه هســتندکاندید  جراحی 
لیزر نیستند. 

  احتمال  بازگشت شماره چشم
 احتمال بازگشــت شــماره چشــم بستگی 
به عوامــل  متعددی مثل  مــدت ثابت  بودن 
شــماره  چشــم  قبل از عمل، ســن بیمــار و 
میزان عیب انکســاری اصلاح شده و میزان  

آستیگماتیسم قبل از عمل دارد.
 نکات قبل و بعد از عمل

 بهتر اســت چند روز قبل از عمل، روزی سه 
بار با شامپو بچه رقیق شــده در آب ، لبه های 
پلک و مژه ها را شســت وشــو دهیــد ، بعد از 
عمل طبق دستور پزشک سر موقع از قطره ها 
استفاده  کنید سه تا چهار روز اول، بعد از عمل 
از شستن صورت و استحمام ) برخورد آب به 
چشم(  پرهیز کنید. استفاده از مواد آرایشی 
چند روز قبــل از عمل باید متوقف  شــود . در 
صورت خشکی چشم این محدودیت ممکن 

است تا چند ماه بعد از عمل ادامه یابد.
 عوامل خطر

 بلفاریت یــا التهاب لبــه پلک ها ،  خشــکی 
چشم ها  ، نازکی قرنیه  ، آستیگماتیسم  بالا 
و مایل، اصلاح نشدن دید با عینک، نداشتن 
ثبات نمره چشم در دوسال اخیر، سن کمتر 
از ۲۰ ســال ، آلــرژی فصلی ، بیمــاری های  

زمینه ای  چشــمی یا جســمی مثل بیماری 
قند  و بیماری های  روماتیســمی و مشــاغل 
پرخطر مثل پرستاری و کادر درمانی و افرادی 
که در محیط هــای آلوده خدمــت می کنند  
 ماننــد آزمایشــگاه و کارخانجات و داشــتن 
شــغل هــای پرخطــر مثــل  کشــاورزی، 
جوشــکاری و آهنگــری، کار درمحیط های 

آلوده به مواد شیمیایی و بخارات سمی. 
  درمــان پیر چشــمی  هــم بــا جراحی 

لیزری؟!
  هنوز لیــزری کــه بتواند  پیر چشــمی را هم 
درمان  کند ، اســتفاده عمومی پیــدا نکرده 
اســت ، بنابراین بیمــاران  نزدیــک بینی که 
بالای 40  سال دارند پس از عمل باید برای  
کارهای نزدیک و مطالعه از عینک  استفاده  

کنند.
 بارداری و جراحی چشم

به علت افزایش هورمون های  اســتروئیدی 
در زمان بارداری احتمال  بازگشت  شماره  
چشم  پس از عمل،  بیشتر از افراد عادی است 
بنابراین بهتر است  این افراد  چند ماه پس از 

بازگشت  به وضعیت عادی عمل کنند.
 دوره نقاهت جراحی

معمولا دیــد پــس از عمــل در روز اول خیلی 
خــوب  اســت و در روزهــای بعــد مقــداری 

 کاهش می یابد ولی  به تدریج با منظم شدن
 لایه های  اپیتلیوم  قرنیه  دید روز به روز شفاف 

تر می شود.  
 استفاده از عینک آفتابی و کار با رایانه

توصیه می شــود به دلیل آثار  اشــعه ماورای 
بنفــش روی  اســترومای  قرنیه کــه در حال 
شکل گیری مجدد است، دست کم تا شش 
ماه از مواجهه  با  نور مستقیم خورشید و منابع 
دیگر اشعه ماوراء  بنفش به خصوص در فصول 
گرم خود داری کنید  اما اســتفاده از عینک 
آفتابی در محیط های  سر بسته مثل منزل  و 
محیط  کار لازم نیست.   استفاده از مانیتور 
به خصوص نوعLCD    یک هفته پس از عمل 
مانعی نــدارد ولــی بهتر اســت تــا زمانی که 
چشم کاملا آرام نشده است از انجام کارهای 

طولانی مدت  و ظریف چشمی پرهیز کنید.
  علایم عفونت بعد از عمل

درد، ترس از نور، کاهش دید در چشــمی را 
که پس از عمل روبــه بهبود بوده اســت ولی 
چند روز بعد سیر بهبود آن متوقف شده و رو به 
وخامت گذاشته است باید جدی گرفت و در 

اولین فرصت به پزشک مراجعه کرد.
   شستن صورت بعد از عمل

باید دقت کنید آب وارد چشم نشود یا از چشم 
به پایین شسته شود.
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علت زیاد زمین خوردن سالمندان

 3 روش جراحی  چشم 
روش های لیزیک ، لازک و PRK تفاوت هایی دارد که باید قبل از عمل آن ها را بدانید

بانوان
 نکاتی برای 

خانم های ورزشکار 

دوســوم خانم‌هــای ورزشــکار 
در تلاش بــرای کاهــش وزن، 
کالــری  از  می‌کننــد  ســعی 

دریافتی‌شان کم کنند. این عمل باعث شده است 
که بسیاری از ورزشــکاران خانم که فقط به اندازه 
نیاز سوخت‌وســاز روزانه‌ بدن شــان یا کمتر از آن 
غذا می‌خورند، دچار کمبود شــدید انرژی شوند. 
این گونه کاهش کالری بر عملکرد ورزشکار تأثیر 
می‌گــذارد و او را در معــرض خطر بَرهــم‌ خوردن 
تعــادل هورمون‌هــا، نامرتــب‌ شــدن قاعدگــی و 
کاهش تراکــم مواد معدنــی در اســتخوان‌ها قرار 
می‌دهــد. اگــر ایــن کمبــود کالــری ادامــه یابد، 
احتمــال دارد برخــاف انتظــار رایــج عمــل کند 
و از طریــق نامنظــم‌ کردن سوخت‌وســاز بــدن، از 
حجم ماهیچه‌ها بکاهد و چربی‌هــای زاید بدن را 

دست‌نخورده باقی بگذارد.
گفته می‌شــود که نیرو و قدرت مورد نیاز بدن یک 
خانــم ورزشــکار در طــول روز ۳۹ تــا ۴۰ کالری 
بــه ازای هر کیلوگــرم وزن بدن اســت. خانم‌های 
ورزشــکار در صورتی که فشــار تمرین زیاد باشــد 
)مثلا دو سرعت( ممکن اســت به کالری بیشتری 
احتیــاج داشــته باشــند. دانشــمندان پیشــنهاد 
می‌کنند کــه خانم‌ها کالــری پایه‌ مــورد نیاز خود 
را با ضرب وزن خالص بدن در عدد ۴۵ محاســبه 
کنند و ســپس مقدار تقریبی کالری مصرف شــده 
هنگام تمرین را به مقدار به‌دست آمده اضافه کنند 
تا میزان کالری مورد نیاز روزانه‌ آن ها به‌دست آید.

آشپزی من آشپزی من

 برای درست کردن فلافل می توان از آرد نخودچی استفاده کرد؟
نه فلافل فقط باید با نخود خیس شده درست شود. اگر با آرد نخودچی درست کنید 

باز می شود و شکل نمی گیرد.
 ادویه فلافل چیست و به چه میزانی باید استفاده شود؟

فلفل قرمز، فلفل ســیاه، پودر گشــنیز، جوز هندی، هل، زیره، از هر کدام یک قاشق 
چای خوری و نصف قاشق چای خوری هم بادیان و زعفران.

ورزش

 تاثیر تغذیه بر ترشحات
  هورمون های مغزی 

 چطور با تغذیه میزان ترشح سروتونین
 مغز را بیشتر کنم؟

ســوال مــن از شــما این اســت کــه شــما  از کجا 
متوجه شــده اید که میــزان ســروتونین مغزتان 
پایین است. ممکن اســت پزشکان به شما گفته 
باشــند . درهر حال توضیحاتی به شما می دهم 
که دانســتن آن کمک کننده اســت . مهم است 
بدانید برای کاهش مشــکلات عاطفی، روانی، 
احساسی و کنترل استرس  تغذیه نقش مهمی 
دارد، بــه عبارتــی تغذیــه تاثیر زیــادی درکمک 
به تعادل نوروترنــس میترهای)مواد مترشــحه 
مغزی( مغزی  می کند.وقتی رژیم غذایی صحیح 
داشته باشید، ترشح  این مواد متعادل می شود 
. به خصــوص تغذیه سرشــار از ویتامیــن و آنتی 
اکسیدان ها که همان میوه و سبزی ها را شامل 
می شود . آنتی اکســیدان ها افزون بر این که با 
رادیکال های آزاد مبــارزه می کنــد ، باعث می 
شود تا سموم از بدن خارج شود و دستگاه عصبی 
به تعادل برسد و مغز به خوبی سروتونین را سنتز 
کند. بهبــود در وضعیــت روحــی روانــی چنین 
افرادی  مشاهده می شــود . افزون بر آن ورزش 
و تغییر محیــط زندگی هم مهم اســت . دوعامل 
تغذیه و بررسی شــرایط زندگی می تواند کمک 
کننده باشد . عشق و علاقه، حمایت بدون شرط 
و امنیت از خواســته های این افراد است و فرد با 
تغییر در برنامه زندگی به مــرور بهبود می یابد. 
من به شــما آب هویح و ســبزیجات را توصیه می 
 کنم . مصرف ب کمپلکس با تجویز پزشک هم از 

گزینه های موثر است . 

تازه ها

  امروزه چشــم های بســیاری از ما 

دچــار نزدیــک بینــی می شــود و 

مجبور بــه اســتفاده از عینک می 

شــویم در حالی کــه  خیلی هــا را 

می شناسیم که دوســت ندارند از 

عینک استفاده کنند بنابراین به 

جراحی چشم رو می آورند اما قبل 

از این که چشم ها را جراحی کنند 

بهتر است چند نکته را بدانند . در 

ادامه به بعضی از این نکات اشــاره 

کرده ایم .

راه‌رفتن و تعادل ما وابسته به گوش‌، چشــم‌، پا و مغز است و سالمندان بیشــتر از بقیه افراد در معرض خطر قراردارند. زمین 
خوردن از جمله علل شایع و اغلب نادیده گرفته شده آسیب های دوران سالمندی است.زمین خوردن سالمندان شایع است. 
سالمندان بی‌دلیل زمین نمی‌خورند و اگر به مشکلات طبی ایجادشده در دوران سالمندی توجه نکنیم، باز هم شاهد این اتفاق 

خواهیم بود؛ یعنی یک زمین خوردن ساده، مشکلات بزرگ‌تری مثل شکستگی استخوان ایجاد می‌کند.

قلق های پخت  فلافل و بادمجان شکم پر

خواص درمانی ادویه جات 
مصرف به اندازه ادویــه افزون بــر خوش‌عطر و طعم 
کردن غذا، فواید زیادی برای بدن دارد که تســهیل 
در هضم غــذا، تنظیم قندخون و ... از آن دســته‌اند.

از جمله این ادویه ها می توان  موارد زیر را برشمرد:
 جوز هندی

جوز هندی هســته میوه‌ای هلــو مانند اســت که در 
اندونزی به عمل می‌آید. بیشــترین عطر و خاصیت 
آن در پوسته این هسته اســت، اما معمولا کل هسته 
در آشــپزی به کار می‌رود.تاثیر ویــژه جوزهندی در 
هضم غذا و تســکین درد‌های روماتیســمی اســت.
مصرف بیش از اندازه آن به دلیل دارا بودن ترکیبات 
آلکالوئیــدی باعث تاثیر مســتقیم روی ســلول‌های 
مغز و ایجاد حالات توهم‌زاســت. مصــرف مداوم آن 
زیان‌آور و اســتفاده از ۴ گرم آن در یــک نوبت باعث 
مســمومیت شــدید می‌شــود، پــس در مصــرف آن 
زیاده‌روی نکنید و هنگام مصرف آن را  رنده کنید تا 

عطرش  تبخیر نشود.
 تخم گشنیز

تخم گشــنیز در تهیه ادویه ترکیبی، استفاده فراوان 
و عطر خوش و منحصربه‌فردی دارد. تخم گشنیز به 
صورت درسته یکی از معطرکننده‌های ترشی است.

پــودر آن بــه شــدت میکروب‌کــش اســت و در زمان 
ابتلا به بیماری‌های گوارشــی مانند اسهال‌خونی، 
وبا و تیفوئید کــه هنوز در فصول گــرم بخش‌هایی از 
کشورمان را درگیر می‌کند، بســیار مفید است. راه 
مصرف ویژه‌ای نــدارد، تنها مقــداری از آن را در غذا 

بریزید و بس.
 در گذشــته‌های نه چندان دور برای خوشــبوکردن 
دهان و تســکین درد دندان نیز مورد مصرف داشته 

است.
تخــم گشــنیز دارای مقادیــر قابــل توجهی کلســیم 
و ویتامین‌هــای A و C اســت کــه باعــث تقویت بدن 
می‌شود. باید توجه داشت که مصرف بیش از حد آن 
موجب بی‌حسی و گیجی شدید می‌شــود که باید از 

آن اجتناب کرد.
 هل

در ایــران معمــولا در تهیــه شــیرینی‌جات یــا بــرای 
عطردادن به چای به‌کار برده می‌شود، اما در آشپزی 

هندی و عربی موارد استفاده فراوان دارد.
این ادویه پر خاصیــت تقویت‌کننده قلب و سیســتم 
گوارش اســت. به هضم غــذا کمک می‌کنــد و مانند 

بعضی دیگر از انواع ادویه، ضدمسمومیت است.
یکی از مــوارد معدود اســتفاده از هل در غــذا، برای 
عطردادن به خورش‌های نذری اســت. اگــر آن را به 
تنهایی یا به‌عنوان یکی از عناصر ادویه ترکیبی به‌کار 

ببرید، حتما مشتری دایمی آن خواهید شد. 
هل دارای سه نوع سبز، سفید و سیاه است که خواص 
یکسانی دارد. هل را با چای دم کرده و عسل بخورید 
تا ســرماخوردگی درمــان و تــب پایین آورده شــود. 
اگر زیاد ترش می‌کنید، هــل را در برنامه غذایی تان 

بگنجانید.
مانند دیگــر ادویه‌هــا مصرف بیــش از حــد آن مضر 
اســت و باعث ناراحتی روده‌ها می‌شود. خواص هل 
بسیار شــبیه شربت اکســپکتورانت اســت، پس اگر 
اهل درمان گیاهی هســتید، هل را همیشه در ذهن 

داشته باشید.

تغذیه

 مشکلات بینایی عامل زمین خوردن
مشــکلات بینایی در دوران ســالمندی می‌تواند باعث بروز اختلالاتی در 
راه‌رفتن فرد مثل زمین خوردن یا حرکت‌های نابه جا شود که چهار نوع است:

 مشکل کنتراست
یعنی اختلالی که در آن فرد نمی‌تواند رنگ‌ها و تصاویر نزدیک به هم 

را از یکدیگر تشخیص دهد و علت 
پیرچشــمی اســت که در عدســی 
و شــبکیه ایجاد می‌شــود. در این 
اختلال سالمندان بعد از 79- 65 
سالگی نمی‌توانند به خوبی رنگ 
سبز تیره را از سبز روشن یا زرشکی 
را از رنــگ قرمز تشــخیص دهند. 
مثلا ممکن است در و دیوار هر دو 
به رنگ کرم باشد و سالمند متوجه 
نشــود و هنگام عبور از در به دیوار 

برخورد کند یا اگر فرش روی پله با کف زمین رنگ مشــابهی داشــته 
باشــد، متوجه پله نشــود و زمین بخورد. برای مواجهه مناسب با این 
مشکل باید محیط خانه را طوری طراحی کنید که رنگ‌های نزدیک 

کنار هم قرار نگیرند، مثلا سیاه را کنار سفید قرار دهید.
 مشکل تاری دید

مشکلی که بر اثر افزایش سن ایجاد می‌شود. در این اختلال، سطح 

قرنیه، عدســی و شــبکیه به‌تدریــج تحلیل مــی‌رود و کدر می‌شــود. 
این روند باعث کاهش بینایی در فرد خواهد ‌شــد. ایــن افراد متوجه 
مکان اشــیا نمی‌شــوند و همه چیز را مات می‌بینند. این اختلال هم 
باعث برخورد فرد به اشیا و در و دیوار می‌شود که در راه‌رفتن و انجام 
کارهای روزمره تاثیر می‌گذارد. کدورت بینایی ممکن است به‌دلیل 
بیماری‌هایــی ماننــد آب‌مروارید 
یا گلوکــوم و...  باشــد. بــا درمان 
بیمــاری یــا کنتــرل آن تــا حــدود 
زیادی می‌تــوان مشــکل بیمار را 

برطرف کرد.
 مشکل نور

یعنــی افزایــش نیــاز بــه نــور در 
ســالمندان برای انجــام کارهایی 
که قبلا می‌توانستند با نور کمتری 
انجــام دهند. افراد ســالمند ســه 
برابر افراد جوان به نور نیاز دارند. به همین دلیل مشــاهده می‌کنیم 
پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها معمولا ســعی می‌کنند خانه را چراغانی 
کنند زیرا با نور کم نمی‌توانند خوب ببینند و خوب ندیدن باعث زمین 
خوردن می‌شود.  برای مواجهه مطلوب با این مشکل توصیه می‌شود 
وقتی یک فرد سالمند در خانه حضور دارد، حتما به این نکته که او به 

نور بیشتری نیاز دارد، توجه کنید و بگذارید چراغ‌ها روشن بماند.

 مهردادمحمدپور
چشم پزشک 

پرسش و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر زرین آذر
متخصص تغذیه

عوامل خطرزا در بروز سنگ کیسه صفرا 
 کیسه صفرا حاوی مایع گوارشی موسوم به صفراست که 
به روده کوچک ریخته می‌شود. امکان تشکیل سنگ‌های 
کیسه صفرا در اندازه های مختلف وجود دارد که در بدن 
برخی افراد یک عدد و در افــرادی دیگر همزمان چندین 
ســنگ شــکل می‌گیرد. افرادی که دچار ســنگ کیســه 
صفرا می‌شوند اغلب تحت عمل جراحی قرار می‌گیرند، 
اما زمانی که این ســنگ‌ها با علایمی همراه نباشد نیازی 

به درمان نیست. سنگ کیســه صفرا علایم و نشانه‌ای به 
همراه ندارد؛ اما درصورتی که انسداد ایجاد کند با علایمی 
همچون درد ناگهانی و زیاد در سمت راست شکم، درد در 
ناحیه کمر، شانه راســت و حالت تهوع یا استفراغ خود را 
نشان می‌دهد. درد ناشی از سنگ کیسه صفرا ممکن است 
چند دقیقه یا چند ساعت ادامه یابد. به گفته متخصصان 
در صورتی که بیمار با علایمی از قبیل درد بســیار شــدید 

در قسمت شکم مواجه شود به گونه‌ای که قادر به نشستن 
نباشد یا پوست و سفیدی چشــم به رنگ زرد دیده یا دچار 
تب همراه با لرز شــود، لازم اســت به پزشک مراجعه کند.
پزشکان بر این باورند که وجود کلسترول و بیلی‌روبین بالا 
در صفرا و تخلیه کامل کیسه صفرا می‌تواند از عوامل موثر 

در تشکیل آن باشد.
 زنان و افراد بالای40 سال، بیشتر از دیگر افراد در معرض 

ابتلا به این بیماری هســتند از طرفی داشتن اضافه وزن، 
بی‌تحرکی، داشــتن رژیم‌های غذایی پرچــرب، مصرف 
غذاهای سرشار از کلسترول، ســابقه خانوادگی ابتلا به 
سنگ کیسه صفرا، ابتلا به دیابت، ابتلا به برخی اختلالات 
خونی از قبیل لوســمی، مصرف برخی از انواع داروهای 
حاوی اســتروژن و ابتلا به بیماری‌های کبــدی از عوامل 

خطرزا در بروز این عارضه به حساب می‌آید. 

دانستنی ها  

 بهترین مواد برای بادمجان شکم پر چیست؟
گوشــت چرخ کرده، پیاز و جعفری، این مــواد را با کمی ادویه مخلــوط کنید و درون 

بادمجان بریزید برای روی بادمجان هم می توانید از پنیر پیتزا استفاده کنید.


