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رایج تریــن نــوع تبخال چشــم 

اپی تلیــال  کراتیــت  نــام   بــه 

)نوع خفیف( شناخته می شود. 

این نوع تبخال بر قرنیه چشــم، 

بخش گنبــدی و شــفاف جلوی 

چشم، تاثیر می گذارد. در شکل خفیف، تبخال چشم  

موجب مواردی مانند درد،  التهاب،   قرمزی و پارگی 

سطح قرنیه می شوداما نوع جدی تبخال ممکن 

است آسیب جدی به بینایی  وارد کند .

پزشکی

با این خوراکی ها 
هورمون های بدن را 

تنظیم کنید

هورمون های جنسی زنانه در رشد، تولید مثل و سلامت 
عمومی نقش حیاتی دارند. ســطح ایــن هورمون ها در 
طول زمــان تغییر می کند و بیشــتر ایــن تغییرها هنگام 
بلوغ، بارداری و یائســگی اتفاق می افتــد. البته عواملی 
چون تغذیه، استرس، افسردگی، محل زندگی، شرایط 
اقتصادی، ویژگی های ژنتیکی، ورزش نکردن و نداشتن 
تحرک کافــی، کار ســخت، ابتلا بــه برخــی بیماری ها 
و مصــرف دارو بــه راحتی می تواننــد باعث اختــلال در 
تنظیم  ایــن هورمون هــا شــوند. بنابراین بهتر اســت با 
اســتفاده از رژیم غذایــی مناســب و بهره گیــری از مواد 
غذایی سالم، عوارض ناشی از به هم ریختگی هورمون ها 

را کاهش دهیم.
   انجیر

این میوه علاوه بر نظــم دادن به فرایندهــای هورمونی، 
بی نظمی های موجود در رحم و سیکل ماهانه را تنظیم 
می کند. پس توصیه می شود در دوران یائسگی این میوه 
بیشتر مصرف شود. ضمن این که برگ های انجیر دارای 
میزان بالای هورمون های زنانه است و  مصرف جوشانده 
این برگ ها در بهبودی تخمدان های پلی کیستیک بسیار 

مؤثر است.
  امگا3

خوراکی های حاوی امگا 3 شــامل ماهــی، تخم کتان، 
گردو، تخم مرغ و سبزیجاتی مانند گیاه خرفه، اسفناج، 
کاهو و شــاهی هم می تواننــد در تنظیــم هورمون های 
بدن مؤثر باشند و بانوان از سنین نوجوانی بد نیست این 

خوراکی ها را در رژیم غذایی روزانه خود بگنجانند.
  خانواده کلم ها 

سبزیجاتی مثل بروکلی، کلم برگ و گل کلم، استروژن 
مازاد بدن را از بین می برند و به این ترتیب با متعادل کردن 
میزان آن، خطر ابتلا به سرطان سینه را کاهش می دهند. 
استروژن بالا سبب یائسگی زودرس و اضافه وزن و چاقی 
می شــود بنابراین تنظیم این هورمون از اهمیت بالایی 

برخوردار است.
  رازیانه

رازیانه یــک گیــاه دارویی بســیار موثــر در زمینه تنظیم 
هورمون هــای زنانه اســت، ســن شــروع عــادت ماهانه 
در زنان بــه طور معمول، 12ســالگی اســت که بهترین 
زمان برای شــروع مصرف رازیانه است. رازیانه یک گیاه 
دارویی فیتواستروژن اســت. این داروی گیاهی وظیفه 
تنظیم عادت ماهانه را به عهده دارد، به طوری که موجب 
جلوگیــری از تحلیــل مخاط رحــم، پیشــگیری از پیری 
زودرس در زنان، جلوگیری از یائسگی زودرس و شادابی 

روحی، روانی و جنسی زنان می شود.
  سویا

ســویا سرشــار از ایزوفــلاون هاســت. ایزوفلاون هــا 
گرگرفتگی  زنان را بدون هیچ گونه عوارض جانبی جدی 
کاهــش می دهــد. همچنین بعد از یائســگی، بــه دلیل 
کاهش ســطح اســتروژن خون، بانوان در معــرض ابتلا 
به برخی بیماری ها ازجمله سرطان ســینه و چاقی قرار 
می گیرند اما مصرف ســویا می تواند به تنظیم هورمون 
کمک کند. البته در مصرف ســویا باید کمی محتاط هم 

باشید.
  سیر

اگر از اختلالات هورمونی رنج می برید باید بدانید التهابی 
در بدن شکل می گیرد که باعث بر هم زدن روند طبیعی 
عملکرد آن می شود. سیر باعث کاهش التهاب می شود 
و به هورمون ها کمک می کند تا مجبور به جبران تغییرات 
سلولی نشوند. در نتیجه نقش خوبی در تنظیم آن ها دارد.

tebyan، salameno  :منابع

بانوان
سلامت

آلوده شدن لایه های عمیق قرنیه به نام استروما 
با ویــروس هرپس ســیمپلکس می توانــد موجب 

آســیب جدی و کاهش بینایی و نابینایی شــود. هم 
موارد خفیف و هم موارد شدید تبخال چشم با دارو های 
ضد ویــروس قابل درمان هســتند. با درمان مناســب، 
ویــروس هرپس ســیمپلکس را می توان کنتــرل کرد و 

آسیب به قرنیه را به حداقل رساند.
 علایم تبخال چشم

علایم معمول تبخال چشم شامل موارد زیر می شود:
 چشم درد

 حساسیت به نور
 تاری دید

 پارگی
 ترشحات مخاطی

 قرمزی چشم
 پلک ملتهب )بلفاریت(

 در بســیاری از موارد، تبخال چشــم فقــط روی یک 
چشم تاثیر می گذارد.

 تبخال چشم در برابر ورم ملتحمه
ممکن است تبخال چشم با ورم ملتحمه که به نام چشم 
صورتی نیز شناخته می شود، اشــتباه گرفته شود. هر 
دو بیماری ممکن است به دلیل ویروس شکل بگیرند، 

اگرچه ورم ملتحمه می تواند به دلایل زیر نیز رخ دهد:
 آلرژی ها

 باکتری ها
 مواد شیمیایی

پزشــک می تواند با کشت نمونه گرفته شــده از چشم، 
تشخیص درســتی داشــته باشــد. اگر به تبخال چشم 
مبتلا باشید، نتیجه کشت برای HSV-1 مثبت خواهد 
بود. تشخیص درست می تواند به درمان مناسب کمک 

کند.

 تشخیص تبخال چشم
اگر علایم تبخال چشم را دارید، 
به یک چشم پزشک مراجعه کنید. 
بــرای تشــخیص تبخال چشــم، پزشــک 
پرســش هایی را درباره علایمی که دارید از جمله این 
که از چــه زمانی آغاز شــده  و  آیــا در گذشــته نیز علایم 

مشابهی را تجربه کرده اید، مطرح می کند.
 پزشــک برای ارزیابــی بینایی، حساســیت بــه نور و 
حرکات چشم یک معاینه دقیق از چشم خواهد داشت. 
همچنین،  از قطره های چشم برای گشاد شدن عنبیه 
اســتفاده می کند. این کار به وی در بررســی وضعیت 

شبکیه در پشت چشم کمک می کند.
 پزشک شما ممکن است آزمایش فلورسئین را انجام 
دهد. طی این آزمایش، پزشک از یک قطره چشم برای 
قرار دادن رنــگ نارنجی تیره بــه نام فلورســئین روی 
ســطح بیرونی چشــم اســتفاده می کند. این که رنگ 
چگونه پخش می شود به پزشــک در تشخیص هر گونه 
مشــکل در قرنیه مانند زخم در ناحیه تحــت تاثیر قرار 

گرفته با ویروس هرپس سیمپلکس کمک می کند.
  انواع درمان تبخال چشم 

اگر پزشــک ابتلا به تبخال چشــم را در شــما تشخیص 
دهد، بلافاصله باید مصرف دارو های ضدویروس تجویز 
شده را آغاز کنید. روش درمان با توجه به این که به نوع 

خفیف یا نوع شدید مبتلا هستید، متفاوت است.
 درمان نوع خفیف

ویــروس هرپس ســیمپلکس در لایه ســطحی قرنیه به 
طور معمول طی چند هفته  بهبود می یابد. اگر به موقع 
داروی ضد ویروس مصــرف کنید، این کار می تواند در 
به حداقل رساندن آســیب قرنیه و کاهش بینایی موثر 

باشد.
 پزشــک قطره ها یــا پماد های چشــمی یــا دارو های 

ضدویروس خوراکی را تجویز خواهد کرد.
 درمان رایج اســتفاده از داروی خوراکی آسیکلوویر 
)زوویراکــس( اســت. آســیکلوویر ممکن اســت گزینه 
درمانی خوبی باشد، زیرا با برخی عوارض جانبی بالقوه 
ناشــی از قطره های چشــم مانند آب ریــزش یا خارش 

چشم همراه نیست.
 همچنین، پزشک ممکن اســت پس از ریختن قطره 
بی حسی با یک گوش پاک کن سطح قرنیه را به آرامی 

پاک کند تا سلول های بیمار از بین بروند.
 درمان نوع شدید

این نــوع از ویــروس هرپــس ســیمپلکس بــه لایه های 
عمیق تر قرنیه به نام اســتروما حمله می کند. کراتیت 
اســترومایی احتمــال بیشــتری دارد کــه موجب زخم 
شــدن قرنیه و کاهــش بینایی شــود. افزون بــر درمان 
ضدویروس، اســتفاده از قطره های چشم استروئیدی 
)ضد التهاب( به کاهش تورم در استروما کمک خواهد 

کرد.
عود بیماری

پس از اولین حمله تبخال چشم، حدود 2۰ درصد افراد 
شیوع دیگری را در ســال بعد تجربه خواهند کرد. پس 
از چندین بار عود بیماری، پزشک ممکن است مصرف 
روزانه دارو های ضد ویــروس را توصیه کند. این کار به 
دلیل آن اســت که عود مکرر به قرنیه چشم آسیب وارد 

می کند. عوارض شامل موارد زیر می شود:
 زخم

 بی حسی سطح قرنیه
 سوراخ شدن قرنیه

اگر آســیب قرنیه به اندازه ای باشــد که موجب کاهش 
چشــمگیر بینایی شــود، ممکن اســت به پیونــد قرنیه 

)کراتوپلاستی( نیاز داشته باشید.

  تبخال چشم؛ علایم و درمان 
 آلوده شدن لایه های عمیق قرنیه به نام استروما با ویروس هرپس سیمپلکس 

می تواند موجب وارد آمدن آسیب جدی به بینایی شود

منبع: برنا

 عوامل تهدیدکننده 
سلامت پوست 

پوســت بزرگ ترین اندام بدن انســان و نخســتین سد 
دفاعی ما در برابر عوامل خارجی محســوب می شود. 
زیبایی و درخشش پوســت با گذشــت زمان و افزایش 
ســن تغییر می کند. جدا از پیــری زودرس، شــما باید 
دشمنان سلامت پوســت خود را به دلیل خطراتی که 
برای این اندام ایجاد می کنند بشناسید. دلایل اساسی 
بیماری های پوستی برای هر فرد متفاوت است، در ادامه 
به برخی از عوامل  که به طور مستقیم بر تخریب و پیری 

پوست اثر می گذارند اشاره خواهیم کرد:
  غذاهای چرب

افــرادی که بــه میــزان زیــاد غذاهای چــرب مصرف 
می کنند می توانند عــوارض مختلفی از بــروز آکنه تا 
التهابات پوستی یا حتی ضخیم شدن لایه های خارجی 

پوست را تجربه کنند.
 تغییرات ناگهانی وزن

زمانی کــه وزن اضافه می کنید، فیبرهای کش ســان 
پوست کشیده می شوند. اگر پوست بیش از حد و  سریع 
کشیده شود، فیبرها می توانند دچار شکستگی و آسیب 
پوستی شــوند پس اطمینان از این که تغییرات وزن به 

تدریج و با روشی سالم انجام می شوند، اهمیت دارد.
  مصرف کافئین

مطالعات نشان داده است که مصرف منظم کافئین 
می تواند سطح کورتیزول شــما را افزایش دهد و  این 
موضوع ممکن است با ایجاد التهاب روی پوست شما 

تأثیر بگذارد.
  خورشید

پرتوهــای فرابنفــش خورشــید در تمــاس با پوســت 
می توانند موجب آســیب دیدگی آن شوند. پرتوهای 
خورشــیدی یکی از بدترین دشمنان سلامت پوست 
انسان در نظر گرفته می شوند. کم آبی مداوم پوست به 
تدریج لایه درم را که لایه میانی و اصلی ترین لایه پوست 

است ، از بین می برد. 
  تنباکو

بی تردید، تنباکو یکی از جدی ترین دشمنان سلامت 
پوست انسان است. پزشکان می توانند افراد سیگاری 
را که مدت زمــان طولانی ایــن عادت مضــر را دنبال 
کرده اند ، از روی چین و چروک عمیق تر پوست، پوست 

نازک تر و کدر آن ها تشخیص دهند.
  آلودگی

آلودگی محیط یکی دیگر از دشمنان اصلی سلامت 
پوست است به طور کلی ناخالصی های موجود در هوا 
می توانند موجب مسدود شدن منافذ پوست شوند. 
یکی از شایع ترین عوارض این شرایط بروز آکنه است، 

اما امکان مواجهه با عوارض شدیدتر نیز وجود دارد.
در نوشتن این متن از خبرگزاری پیام ایران 
کمک گرفته شده است.

همه چیز درباره تست های ۳۰ دقیقه ای کرونا 
 

 همه مراجع پزشکی و بهداشتی همچنان روش استاندارد طلایی و مرجع تشخیص قطعی کرونا را تست های PCR می دانند 
اما به تازگی تست های سریع کرونا هم به کار گرفته می شوند که همین موضوع سوالاتی را برای مردم به وجود آورده است

 بعضی از غذاهای محلی استان گیلان، مثل میرزا قاســمی، خورش اناربیج و واویشکای مرغ شناخته  شده تر هستند اما 

تره اسفناج هم دست کمی از آن ها ندارد.

 1-برای درســت کردن ایــن غذا ابتدا اســفناج را پــاک کنید و 
بشویید. وقتی آب اســفناج کاملا رفت آن را درشت خرد کنید. 
در واقع بعد از پــاک و خرد کــردن باید 5۰۰ گرم اســفناج جدا 
کنید. 2-برنج نیم دانه را پاک کنید و تمیز بشویید. سپس اسفناج 
خرد شده و برنج را داخل یک قابلمه بریزید. یک و نیم لیوان به آن  
اضافه و گاز را روشن کنید. حرارت گاز باید ملایم باشد و چند وقت 
یک بار آن را هم بزنید تا تره اسفناج ته نگیرد. وقتی برنج کاملا 
پخت گاز را خامــوش کنید. در همین حالت که برنج داغ اســت 
آن را با گوشــت کوب له کنید.3-داخل یک تابه مقداری روغن 
بریزید و سیر را با مقداری زردچوبه تفت دهید تا کمی طلایی رنگ 

 شود. مراقب باشید آن ها را نسوزانید. وقتی سیرها طلایی شدند 
تخم مرغ ها را داخل آن بشکنید و هم بزنید تا سفت شوند. وقتی 
تخم مرغ ها آماده شد ،گاز را خاموش کنید و دوباره سراغ قابلمه 
برنج و اســفناج بروید.4-مجدد زیر قابلمه را روشن و آب نارنج، 
فلفل سیاه، نمک و کمی دارچین به خورش اضافه کنید. بعد از 5 
دقیقه که آب نارنج ها را گرفته و داخل قابلمه ریختید، مخلوط سیر 
داغ و تخم مرغ ها را به آن اضافه کنید و کاملا هم بزنید تا مواد به 
صورت یکنواخت داخل قابلمه پخش شوند.5-اگر روی خورش 
جمع شد و به اصطلاح دلمه بست، غذا آماده است. 5 دقیقه آخر 

پخت، کره را داخل تره اسفناج بریزید.

تره اسفناج؛ غذایی بسیار مقوی از گیلان 

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

فاطمه قاسمی
 مترجم

مواد لازم برای ۴ نفر :
 اسفناج- 5۰۰ گرم

 تخم مرغ- 3 عدد
 سیر- 1 بوته متوسط

 نارنج- 2 عدد  یــا آب نارنج نیم 
پیمانه

 برنج نیم دانه- نیم پیمانه
 کره- 5۰ گرم

 نمک و فلفل به مقدار لازم
 زردچوبه به مقدار لازم
 دارچین به مقدار لازم

PCR  تفاوت های تست رپید با

 آزمایش به روش مولکولی، اگرچه همچنان 
مرجع تشــخیص قطعی بیماری محسوب 
می شود، اما نیازمند رعایت استانداردهای 
ویژه، آزمایشگاه های تخصصی، تجهیزات 
پیچیــده و گران قیمــت و از همــه مهم تــر 
کارکنــان فنی ماهــر و بــا تجربــه در انجام 
آزمایش های تشــخیص مولکولی اســت. 
اما آزمایش آنتی ژن ویــروس کووید 1۹ به  

امکانات ساده و ارزان تری نیاز دارد.
*نمونه مورد استفاده برای انجام آزمایش 
تشخیص سریع آنتی ژن ویروس کووید 1۹ 
همان نمونه دستگاه تنفسی فوقانی یعنی 
نمونه ای اســت که از انتهــای بینی گرفته 

می شود.
 *آزمایــش تشــخیص آنتــی ژن ویــروس

کووید 1۹ با اســتفاده از وســایل تشخیص 
سریع از نظر عملیاتی بر آزمایش تشخیص 

مولکولی ویروس از چند نظر برتری دارد.
*برای انجام آزمایش تشخیص آنتی ژن به 
تجربه و مهارتی که برای آزمایش تشخیص 

مولکولی واجب است، نیاز نیست.
*برای انجــام آزمایش تشــخیص مولکولی 
نمونه دستگاه تنفسی باید به آزمایشگاه های 
معینی منتقل شــود و می توانــد نتایج حتی 
دیرتر از 4۸ تا ۷2 ســاعت در دســترس قرار 

گیرد.

 ارائه نتیجه هر آزمایش
 پس از ۱۵ تا 3۰ دقیقه

در بعضی مراکز نتیجه هر آزمایــش معمولا پس از 15 
تا 3۰ دقیقه قابل گزارش خواهد بــود. از نقاط ضعف 
روش تشخیص آنتی ژن با استفاده از وسایل تشخیص 
سریع، حساســیت نســبی کمتر آن در مقایسه با روش 
تشــخیص مولکولی اســت کــه آن را با محــدود کردن 
اســتفاده از این روش به افراد علامت دار تا حد زیادی 
جبران می کنند. بنابراین از وســایل تشــخیص سریع 
باید در افراد علامت دار برای تشخیص بیماری استفاده 
کرد و موارد اســتفاده از آن در افراد بی علامت بســیار 
محدود اســت چون این انتظار وجود دارد که به دلیل 
تعداد ویروس کمتر در افراد بدون علامت، موارد منفی 

کاذب بیشتری مشاهده شود.

میزان خطا در تست های سریع

آزمایش تشخیص ســریع آنتی ژن ویروس مثل هر آزمایش 
دیگری خطای خاص خودش را دارد. مهم ترین علت نتایج 
منفی کاذب در آزمایش تشــخیص مولکولــی، فاصله بین 
زمان ورود ویروس به بدن و زمان نمونــه گیری برای انجام 
آزمایش اســت. در واقع اعتبار و صحت نتایج آزمایشگاهی 
با تعداد ویروس در بدن رابطه دارد. تجربیات و منابع علمی 
می گویند هیچ کدام از روش های تشــخیص آزمایشگاهی 
مرســوم، از جمله روش تشــخیص مولکولی، قادر نیستند 
در روز اول مواجه شدن با یک فرد مبتلا و آلوده  به ویروس، 
آن را شناسایی کنند. اما زمان آزمایش هر چه به زمان بروز 
علایم  یا شدت گرفتن آن ها نزدیک تر شود، شانس به دست 
آوردن یک نتیجه مثبت بیشــتر مــی شــود و در واقع موارد 

منفی کاذب کاهش می یابد.

 زمان ایده آل برای انجام تست
 سریع آنتی ژن

در روش تشــخیص مولکولی میــزان نتیجه منفــی کاذب در 
روز ظهور علایم ممکن اســت حدود 35 درصد باشــد ولی با 
پیشــرفت بیماری این میــزان کمتر می شــود. بنابراین زمان 
نمونه گیری بــرای انجــام آزمایش یکــی از مهم تریــن عوامل 
صحت و اعتبــار نتیجه آزمایش اســت. در آزمایش تشــخیص 
سریع آنتی ژن، 5 تا ۷ روز پس از بروز علایم زمان ایده آل برای 
آن است. در این دوره زمانی معمولا تعداد ویروس موجود در 
ترشحات تنفسی برای تشخیص کافی است. سایر عوامل مهم 
که می توانند از نتایج نادرســت پیشگیری کنند، در دسترس 
بودن کیت های با کیفیــت، معتبر ، ســالم و کارکنان آموزش 

دیده و متبحر است.

منبع: ایسنا


