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 اشتباهاتی که ممکن است 
سلامت چشم ها را به خطر بیندازد 

تازه ها
تغذیه 

چرت نیمروزی به نشاط ذهن 
کمک می کند 

خواب واکنش ایمنی بدن را تنظیم می کند و 
چرت زدن واکنشی تکامل  یافته به التهاب است

تحقیــق جدیــدی نشــان می دهــد خــواب منظــم 
نیمروزی بــا چابکــی ذهن مرتبط اســت. بــه گفته 
محققــان، چابکی مغــز با آگاهــی بهتــر از موقعیت 

مکانی، تسلط کلامی و حافظه فعال همراه است.
امید به زندگی بیشتر و تغییرات نورولوژیکی مرتبط 
با آن، احتمال ابتلا به زوال عقل را افزایش می دهد. 
در افراد ۶۵ ســال به بــالا، از هر ۱۰ نفــر یک نفر در 
کشــورهای پیشــرفته تحت تأثیر این بیمــاری قرار 
می گیرد.با افزایش ســن، الگوی خواب افراد تغییر 
می کند و چرت های بعدازظهر آن ها بیشتر می شود. 
اما تحقیقات منتشــر شــده تا به امروز بــه نتیجه ای 
نرســیده  اســت که آیا چرت بعدازظهر ممکن است 
بــه جلوگیــری از کاهــش شــناختی و زوال عقل در 
افراد مســن کمک کند یا این که چــرت نیمروزی از 
علایم زوال عقــل اســت.محققان در مطالعه خود، 
۲۲۱۴ فــرد بــه ظاهــر ســالم حداقــل ۶۰ ســاله و 
ساکن در چندین شهر بزرگ اطراف چین، از جمله 
پکن، شانگهای و ژیان را مورد بررســی قرار دادند. 
میانگین طول خواب شــبانه این افــراد حدود ۶.۵ 
ســاعت بود. چرت بعدازظهــر در قالــب دوره هایی 
از حداقــل ۵ دقیقه خــواب متوالی و نه بیشــتر از ۲ 
ساعت تعریف شــده که بعد از ناهار اتفاق می افتد. 
آزمایش های غربالگری زوال عقل شامل ۳۰ بخش  
بود که چندین جنبه توانایی شــناختی و عملکرد از 
جمله مهارت های بینایی-مکانــی، حافظه کاری، 
دامنه توجه، حل مسئله، آگاهی از موقعیت مکانی 
و تســلط کلامی را اندازه گیری کرد.نمره عملکرد 
شناختی این تست در میان افرادی که چرت روزانه 
داشتند به طور قابل توجهی بالاتر از کسانی بود که 
چرت روزانه نداشــتند. همچنین تفاوت معناداری 
در آگاهی از موقعیت مکانی، تسلط کلامی و حافظه 
این افــراد وجــود داشــت.یک نظریه این اســت که 
التهــاب،  میانجی بیــن چــرت نیمــروزی و عواقب 
ضعیف ســلامتی اســت. بــه گفتــه محققــان، مواد 
شیمیایی التهابی نقش مهمی در اختلالات خواب 
دارد. خواب واکنش ایمنی بدن را تنظیم می کند و 
تصور می شــود که چرت زدن واکنشی تکامل یافته 
به التهاب اســت. محققان توضیــح می دهند افراد 
دارای سطح بالاتری از التهاب بیشتر چرت می زنند.
منبع: مهر
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 شب با لنز می خوابید
بیشـتر متخصصان بـر ایـن باورنـد کـه اسـتفاده از هـر نوع 
لنـزی در شـب و هنگام خـواب می توانـد خطرناک باشـد. 
مطالعه انجـام شـده در آکادمی آمریکایی چشـم پزشـکی 
نشـان می دهد که اسـتفاده از لنز در خواب می تواند زخم 
قرنیه را ۱۰ تا۱۵ برابر بیشـتر کند. شما نمی توانید سایر 
لنزهای تماسی را در شـب به چشم داشـته باشید. زمانی 
کـه بـا لنـز می خوابیـد، اکسـیژن قرنیـه کمتـر می شـود. 
همیـن موضـوع موجـب می شـود عفونـت در چشـم ایجاد 
شـود و باکتری های مضر در آن رشـد کند. یک چـرت ۲۰ 
دقیقـه ای با لنز تماسـی مشـکل سـاز نخواهـد بود امـا اگر 
می خواهید از سـلامت چشـمان خود مراقبـت کنید بهتر 

اسـت آن هـا را خارج کنیـد و سـپس بخوابید.
 چشمان خود را مدام مالش می دهید

چه از لنز استفاده کرده باشید یا نه، زمانی که چشم های 
خود را مدام مالش می دهید دچار مشـکل خواهید شـد. 
برخی از اوقات چشم شما دچار خارش می شود و مجبور 
به مالیدن آن با دسـت هسـتید اما بهتر اسـت چشـم خود 
را کامـلا ببندیـد و تنهـا بخـش خارجـی چشـم را با دسـت 
لمـس کنیـد. مالـش دادن بیـش از حـد چشـم بـا دسـت 
می توانـد باعث پـاره شـدن رگ هـای خونی شـود. زمانی 
که با کسـی دسـت می دهید یا اشـیای موجـود در اطراف 
را لمس می کنید و سـپس دسـت خـود را به چشـمان تان 
می زنیـد، میکروب های موجـود به ناحیه چشـم منتقل  و 

امکان عفونت آن بیشـتر می شـود.
  از معاینات چشم پزشکی سالیانه استفاده 

نمی کنید
بیشـتر افـراد هیـچ توجهـی بـه معاینـات چشـم پزشـکی 
ندارنـد. تغییـرات بینایـی ممکـن اسـت مهم تریـن دلیـل 
بـرای مراجعه به چشـم پزشـک باشـد امـا بایـد بدانیـد که 
مراجعـه سـالیانه بـه چشـم پزشـک سـلامت چشـم هـای 
شـما را تضمین می کند. باید سـلامت کلی چشـمان تان 
مورد بررسـی قـرار گیـرد. همان طـور که می دانید پشـت 

چشـم هیچ گیرنده دردی وجود ندارد. بنابراین اگر یکی 
از رگ های خونی پاره شده باشـد یا توموری وجود داشته 
باشـد تـا زمانی کـه بینایـی تحت تاثیـر قـرار نگرفته اسـت 

متوجـه ایـن موضـوع نخواهید شـد.
  از وسایل الکترونیکی زیاد استفاده می کنید

صفحـه نمایش هـای الکترونیکـی همچـون مـواردی 
 کـه در رایانه هـا، تبلت هـا و گوشـی های هوشـمند یافـت 
می شـود نور آبی از خود سـاطع می کند که به گفته چشم 
پزشـکان بـرای چشـم هـای شـما مضـر اسـت. زمانی کـه 
سـاعت ها روی ایـن صفحـات نمایـش خیـره می شـوید؛ 
دچار سردرد و چشم درد خواهید شـد. لازم است به ازای 
هـر ۲۰ دقیقـه ای کـه بـه صفحـه نمایـش نـگاه می کنید، 
یک اسـتراحت ۲۰ ثانیـه ای به چشـم های خـود بدهید و 
به یک مسافت دور خیره شـوید. چشـم خود را روی شیء 
دیگری متمرکز و سـعی کنیـد پلک بزنیـد. در ایـن حالت 
چشـم شـما زمان کافی برای اسـتراحت خواهد داشـت.
 خـط چشـم را در فاصله بیـن مژه ها و چشـم اعمال 

می کنیـد
همـان طـور کـه می دانیـد بـه فاصلـه بیـن مژه هـا و چشـم 
waterline گفته می شـود. اگرچه بیشـتر افراد مشـهور 
تـلاش می کننـد خـط چشـم را در ناحیـه داخلـی چشـم 
اعمال کنند اما این یک شیوه نادرست محسوب می شود 
و بایـد از انجـام ایـن کار خـودداری شـود. زمانـی کـه خـط 
چشـم را در قسـمت داخلـی چشـم اعمـال می کنیـد، بـا 
اشـک چشـم ترکیـب می شـود. اگـر  از لنـز اسـتفاده مـی 
کنیـد ، بـا اعمـال کـردن خـط چشـم در قسـمت داخلـی، 
مـواد آرایشـی بـا لنـز مخلـوط می شـود. همیـن موضـوع 
موجب می شـود اکسـیژن چشـم کمتر شـود. حتی اگر از 
لنز استفاده نمی کنید هم باید از انجام این کار خودداری 
کنید زیرا ذرات آرایشی می تواند میکروب های مختلف را 

وارد چشـم  کنـد کـه موجـب عفونت می شـود.
  با آرایش می خوابید

زمانی که بـا آرایـش بـه رختخـواب می رویـد امـکان آلوده 

شـدن چشـم وجـود دارد. وجـود ریمـل در چشـم ممکـن 
است باعث تحریک پوست شود. اگر با آرایش می خوابید 
و سپس با دست های خود چشـم خود را می مالید امکان 
چسـبیدن این مواد به قرنیـه و ایجـاد التهاب وجـود دارد. 
به همین  دلیل بهتر اسـت آرایش خـود را به هنگام خواب 

پـاک کنید.
  از قطره های چشمی تاریخ  گذشته استفاده 

می کنید
هیـچ چیـز بدتـر از بـه کار بـردن قطره هـای چشـمی 
تاریـخ گذشـته نخواهـد بـود. ایـن محلول هـا دارای مـواد 
پاک کننده هسـتند کـه باکتری هـای موجـود در لنـز را از 
بین می برنـد. بنابرایـن اگـر می خواهیـد از خاصیـت این 
محلول ها استفاده کنید باید به تاریخ مصرف آن ها توجه 
کنید.همین موضـوع  درباره خـود لنزها هم  وجـود دارد. 
این لنزها معمـولا در یـک محلول اسـتریل قـرار می گیرد 
که در اثر گذشت زمان خاصیت خود را از دست می دهد. 
اشـک مصنوعـی و قطره هـای چشـمی هـم  دارای تاریـخ 
مصـرف و تاریـخ انقضـا هسـتند. زمانـی کـه می خواهیـد 
از ایـن مـواد اسـتفاده کنید بـه تاریـخ روی آن دقـت کنید. 
سـعی کنید لنـز خـود را در هر محلولـی نگهـداری نکنید 

زیـرا موجـب عفونـت چشـم می شـود.
  از عینک آفتابی مناسب استفاده نمی کنید

بیشـتر افـراد بـر ایـن باورند کـه عینـک آفتابـی تنهـا برای 
تابستان ضروری است یا فقط برای زیبایی مورد استفاده 
قـرار مـی گیـرد. امـا بایـد بدانیـد کـه اسـتفاده از عینـک 
آفتابی در زمسـتان نیز از اهمیت ویژه ای برخوردار اسـت 
زیـرا نـور خورشـید از روی بـرف منعکـس می شـود و بـه 
چشـم ها برخورد می کند. محافظـت نکردن از چشـم در 
برابر اشـعه مـاورای بنفش می توانـد به سـوختگی قرنیه، 
سرطان پوسـت روی پلک و لکه های قابل مشـاهده روی 
سـفیدی چشـم منجر شـود. اطمینان حاصل کنید که از 

عینـک آفتابـی مناسـب اسـتفاده می کنید.
منابع: باشگاه خبرنگاران جوان، مجله سلامت

استفاده نادرست از لنز، خوابیدن با آرایش و خیره شدن 
بیش از حد به صفحه نمایش های الکترونیکی از جمله 

عادت های مضر برای چشم ها هستند

خبر خوب برای خانواده ها 
اگر می خواهید در این روزها که بیشتر اوقات فرزند 
دلبندتان در منزل اســت یک ســرگرمی سالم در 
فضای مجازی داشــته باشــد می توانید با استفاده 
از بارکدخوان بالا، عضــو صفحه »آبنبات«)ضمیمه 
کودک روزنامه خراسان( در اینســتاگرام شوید تا 
فرزندتان علاوه بر داستان های خواندنی، شعرهای 
آموزنــده و ســرگرمی های جــذاب، در چالش های 
جایزه دار صفحه شرکت کند.   برای عضویت یا نرم 
افزار کیوآرکدخــوان خود را روی بارکــد بگیرید یا 
نشانی ما یعنی abnabaatiha@ را در جست و جوی 

اینستاگرام بزنید.

ســلامت چشــم ها یکی از مهم ترین مواردی اســت که برای اغلب 

افراد مهم است اما بســیاری از ما در طول روز رفتارها و اشتباهاتی 

انجام می دهیم که باعث می شــود سلامت چشم ها به خطر بیفتد. 

در این مطلب 9 مورد از اشــتباهاتی را که در زندگی روزمره ممکن 

اســت مرتکب شــویم مــرور می کنیــم تا با کنــار گذاشــتن آن ها به ســلامت بیشــتر 

چشم هایمان کمک کنیم.

پزشکی 

۱- سبزی استفاده شده در خورشــت قورمه سبزی حتما باید 
خیلی خوب خرد شده باشد و اگر ریز نباشد هر قدر هم بجوشد 

غلیظ نمی شود و لعاب نمی اندازد.
۲- سبزی خرد شــده را حتما به خوبی ســرخ کنید تا خورشت 

آبکی نشود و آب نیندازد.
۳-  سبزی ســرخ شــده را قبل از پخت خورشــت قورمه سبزی 
با گوشــت تفت بدهید این کار باعث لعاب دار شــدن خورشت 

می شود.
۴- ســبزی که بــرای قورمــه ســبزی انتخــاب می کنیــد باید 
اسفناج و تره هم داشــته باشد تا خورشت شــما را غلیظ کند. 
اگر اســفناج در دســترس نبــود از برگ چغندر می توانیــد 

استفاده کنید.
۵- استفاده از گوشت گوسفندی باعث لعاب دار شدن خورشت 

می شود.
۶- حدود ۳ تا ۴ ساعت زمان نیاز است تا خورشت قورمه سبزی 

بپزد و به خوبی لعاب دار شود.

7- وقتی خورشت آبکی شد می توانید با چند قالب یخ کوچک 
به خورشت شوک وارد کنید تا خورشت لعاب دار شود و روغن آن 

در سطح خورشت جمع شود.
8- در هنــگام شــروع پخــت قورمه ســبزی حتمــا آب کافی به 
خورشــت  بیفزایید تــا مجبور نشــوید در وســط آشــپزی آب به 
خورشت اضافه کنید چون از لعاب دار شدن خورشت جلوگیری 
می کند و اگر مجبور شدید آب بریزید ســعی کنید از آب جوش 

استفاده کنید.
9- لیمو و نمک را در آخر کار وقتی که خورشــت آماده شــد به 
مواد اضافه کنید چون اگر زود اضافه شــود لوبیا و گوشــت دیر 

پخته می شود و خورشت غلیظ نمی شود.
۱۰- در انتهای پخت خورشت قورمه ســبزی وقتی اطمینان 
حاصل کردید خورشــت شما آماده و ســبزی و گوشت آن پخته 
شده ولی آب زیادی دارد می توانید شعله را زیاد کنید و در قابلمه 

را بردارید تا آب آن بخار شود. 
منبع: نمناک

بانوان

داده های تصویری 

بــدون شــک خورشــت قورمــه ســبزی یکــی از 

محبوب ترین غذاهای ایرانی است که به عنوان 

معیار آشــپزی حرفه ای در نظر گرفته می شــود 

.برای این که بتوانید خورشــت قورمه سبزی را 

خوشمزه و لعاب دار تهیه کنید باید نکات غلیظ 

شدن و جا افتادن آن را به خوبی بدانید.

برای سلامت خانواده 
این منابع آهن خوراکی را 

استفاده کنید

کمبود آهن یکی از رایج ترین کمبودهای تغذیه ای در 
سراسر جهان به خصوص در میان کودکان و زنان باردار 
است. آهن توسط بدن برای کمک به ایجاد هموگلوبین 
در ســلول های قرمز خون استفاده می شود و اکسیژن 
را به سراســر بدن حمل می کند. احساس خستگی و 
نداشتن انرژی، اختلال در معده، مشکلات در تمرکز 
و قرار گرفتن در معرض عفونت ها و بیماری  ها از نشانه  
های ابتلا به فقر آهن است.توصیه شده است که زنان 
بین سنین ۱9 تا ۵۰ سال حداقل ۱8 میلی گرم آهن 
در روز مصرف کنند و این میزان در زنان باردار باید ۲7 
میلی گرم باشد. زنان بالای ۵۰ سال تنها به 8 میلی گرم 
آهن در روز نیاز دارند. در ادامه می خواهیم منابع آهن 

خوراکی را به شما معرفی کنیم:
  تخم مرغ

آهن موجود در زرده تخم مــرغ از نوع آهن مفید برای 
بدن است که قابل هضم ترین نوع آهن به  شمار می آید.

  نخود
هر فنجان نخود ۵ میلی گرم آهن بــه همراه مقادیر 
زیــادی پروتئیــن بــه بــدن می رســاند و یــک گزینه 
هوشــمندانه برای گیاه خواران محسوب می شود. 
اضافه کــردن آب لیمو بــه نخود پخته شــده، میزان 

جذب آهن موجود در آن را چند برابر می کند.
  لوبیا سفید

خــوردن یک فنجــان و نیم کنســرو لوبیا ســفید، در 
هر وعده ۴ میلی گرم آهن به بدن می رســاند. لوبیا 
همچنیــن یــک نیــروگاه تغذیــه ای برای رســاندن 
پروتئین و فیبر به بدن است. مصرف این ماده غذایی 
منجر به کاهش کلســترول و کنتــرل بهتر قند خون 
می شود. برای جذب آهن لوبیا سفید، می توانید آن 

را با ویتامین ث مصرف کنید.
  زردچوبه

زردچوبه ادویه  ای سرشــار از آهن است. در واقع در 
هر گرم زردچوبه ۰,۶ میلی گرم آهن وجود دارد.

  دانه های چیا
این دانه ها سرشار از اســیدهای چرب امگا ۳  است و 
البته یک دلیل دیگــر برای مصرف آن هــا وجود دارد 
و این که منبع خوبی از آهن نیز محســوب می شــود. 
دانه های چیا در هر  یک اونس حدود ۲ میلی گرم آهن 
دارد ضمن این که منبع خوبی از فیبر محلول است و 

به فرایند هضم دستگاه گوارش هم  کمک می کند.
 کاکائو و پودر کاکائو

فقط ۳ اونس کاکائو یا پودر آن، 7 میلی گرم آهن به 
بدن می رساند. کاکائو سرشار از فلاونوئیدها برای 
ترویج سلامت قلب هم  محســوب می شود و منیزیم 

موجود در آن سلامت مغز را به همراه دارد.
  اسفناج

یک فنجان اسفناج پخته شده چیزی حدود ۳ و نیم 
میلی گرم آهن گیاهی به بدن می رســاند. اســفناج 
همچنین منبع خوبی از ۲۰ ماده معدنی و ویتامین 
دیگر اســت. اســفناج را هم  باید به همــراه مرکبات 

مصرف کرد تا آهن آن بیشتر جذب بدن شود.
  عدس

در هر ۱۰۰ گرم  عدس۳ میلی گرم آهن وجود دارد. 
به عــلاوه باید بدانید کــه عدس سرشــار از قندهای 
پیچیده و فیبر اســت، چربی نــدارد و این یک مزیت 
بزرگ اســت. بــرای جذب آهــن موجــود در عدس، 
علاوه بر اضافه کــردن لیمو ترش به آن مــی توان از 

جعفری هم  استفاده کرد.
  آویشن

این گیاه معطر و خوش طعم سرشــار از آهن اســت و در 
هر ۱۰ گرم آن ۱۲ میلی گرم آهن وجود دارد. علاوه بر 
آویشن، جعفری هم  سرشــار از آهن است. در هر ۱۰۰ 

گرم جعفری حداقل ۳,8 میلی گرم آهن وجود دارد.
 در تهیه این مطلب از سایت بانوایران

 کمک گرفته شده است 

مارال مرادی
خبرنگار


