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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  چرا چشم خشک می‌شود؟
آرتریــت  ماننــد  بیماری‌هــا  برخــی 

روماتوئید، ســندروم شــوگرن، بیماری 

تیروئیــد و لوپــوس، بلفاریــت )زمانــی 

که پلــک ها متــورم یــا قرمز شــده اند(، 

یا قــرار گرفتــن در معــرض دود، بــاد یا 

آب و هوای بســیار خشــک، نگاه کردن 

بــه صفحــه رایانه بــرای مــدت طولانی 

و حتــی اســتفاده از لنزهــای تماســی 

می‌توانــد باعث خشــکی چشــم شــود. 

همین‌طور مصــرف برخی داروها برای 

فشــار خــون بــالا، داروهــای آلــرژی و 

ســرماخوردگی، داروهــای اضطراب و 

ضد افســردگی و... هــم می‌تواند علت 

این مشکل باشد.

   علایم و عوارض خشکی چشم
احســاس ســوزش یا خراش در چشمان، 

حساسیت به نور، قرمزی چشم، احساس 

وجــود چیــزی در چشــم‌ها، مشــکل در 

رانندگی در شــب، تاری دید یا خســتگی 

چشم و... از علایم این بیماری هستند. اما 

خشکی چشم می‌تواند عوارضی هم داشته 

باشد مثل: عفونت های چشــمی،  آسیب 

به سطح چشم،  التهاب چشم، ساییدگی 

سطح قرنیه، زخم قرنیه و ...

   روش‌های پیشگیری از خشکی 
چشم 

اگر درگیر این چالش هستید بهتر است 

به چشم‌پزشــک مراجعــه کنیــد و او هم 

متناسب با تشخیص خودش از وضعیت 

شــما راه‌های درمانــی مثل اســتفاده از 

اشــک مصنوعــی را پیشــنهاد می‌دهد. 

اما مثل همیشــه پیشــگیری بهترین راه 

است.  

اگــر دچــار خشــکی چشــم می‌شــوید، به 

موقعیت‌هایی که بــه احتمال زیــاد باعث 

بروز علایم می‌شــوند توجه کنید. ســپس 

راه‌هایی برای اجتنــاب از این موقعیت‌ها 

پیدا کنید تا از علایم خشــکی چشــم خود 

جلوگیری کنید. برای مثال:

از وزش هوا در چشم خودداری کنید.  1
باد سشوار، کولر یا پنکه را به سمت چشمان 

خود هدایت نکنید.

۲ اســتفاده از عینــک آفتابــی یا ســایر 
عینک‌های محافظ را در نظر بگیرید. برای 

جلوگیــری از باد و هوای خشــک می‌توان 

ســپرهای ایمنــی را بــه قســمت بالایــی و 

کناری عینک اضافه کرد.

۳ در طــول کارهــای طولانــی مــدت 
استراحت چشمی داشــته باشید. اگر در 

حال مطالعه یا انجام کار دیگری هســتید 

دارد،  بینایــی  تمرکــز  بــه  نیــاز  کــه 

اســتراحت‌های دوره‌ای چشــم را انجــام 

دهید. برای چند دقیقه چشــمان خود را 

ببندید یا برای چند ثانیه مکرر پلک بزنید 

تا اشــک‌هایتان به طــور یکنواخــت روی 

چشمان‌تان پخش شود.

۴ صفحه رایانه خود را پایین‌تر از سطح 
چشم قرار دهید. اگر صفحه نمایش رایانه 

شــما بالاتــر از ســطح چشــم باشــد، برای 

مشاهده صفحه، چشمان خود را باید بازتر 

‌کنیــد. صفحــه نمایــش رایانه خــود را زیر 

سطح چشم قرار دهید تا چشمان خود را به 

این اندازه باز نکنید.

۵ از ســیگار دوری کنیــد. اگــر ســیگار 
نمی‌کشید، از افرادی که سیگار می‌کشند 

دوری کنید. دود می‌تواند علایم خشــکی 

چشم را بدتر کند. 
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4 فوت‌‌‍‌ کوزه‌‌‍‌گری برای پُف کردن کوکوسبزی

خشکی چشم می‌تواند دردسرهای زیادی برای 
زندگی روزمره و پیامدهای ناخوشایندی برای سلامت 

ما داشته باشد؛ برای همین شناخت علایم و راه‌های 
پیشگیری از آن ضروری است  

قهوه بنوشیدتا حافظه‌تان تقویت شود  چشمت 
خشک   نباشه

آب سبزی‌‌‍‌ها را کاملا بگیرید و 1 کــردن  ضدعفونــی  از  بعــد 

شست‌‌‍‌وشوی سبزی‌‌‍‌ها، باید آب آن‌‌‍‌ها 

کاملًا خشــک شــود. بعــد از آن ‌‌‍‌که آب 

سبزی کاملًا گرفته شد، آن‌‌‍‌ها را داخل 

غذاساز بریزید و خرد کنید.

تخم مرغ زیاد  یکی دیگر از مواردی که باعث پف ۲

کردن این غذا می‌‌‍‌شود، زیاد بودن مقدار 

تخم‌‌‍‌مــرغ از ســبزی اســت. در صورتــی 

‌‌‍‌کــه مقــدار تخم‌‌‍‌مــرغ بیشــتر از ســبزی 

باشد، کوکو سبزی بســیار پف می‌‌‍‌کند، 

همچنین طعم این غذا بهتر می‌‌‍‌شود.

۳ استفاده از بکینگ پودر مورد بعدی که باعــث پف کردن  

غذای شما می‌‌‍‌شود، استفاده از بکینگ 

 پــودر اســت. بعــد از ایــن‌‌‍‌ که ســبزی و

 تخــم مــرغ را به ‌‌‍‌خوبــی با هــم مخلوط 

کردید، در مرحله آخــر بکینگ پودر را 

اضافه کنید. 

۴ برنداشتن در ماهیتابه  
نکتــه دیگــری کــه بســیار مهم  

اســت، بر نداشــتن در ماهیتابه در نیم 

ســاعت اول پخت کوکو سبزی است. 

در صورتــی کــه در را برداریــد، باعــث 

می‌‌‍‌شود پف غذا بخوابد.

هرچند هنــوز هم چای با اختــاف جایگاه محبوب‌ترین نوشــیدنی گرم را بین مــا ایرانی‌ها در 

اختیار دارد اما نمی‌شود از محبوبیت و  خواص قهوه غافل شد. قهوه غیر از این ‌که ما را سرحال 

می‌آورد می‌تواند برای حافظه هم موثر باشــد چون ثابت شده ماده هوشــیارکننده قهوه، تنها 

بخش خواب و بیداری مغز را تحت تاثیر قرار نمی دهد بلکه موجب تقویت حافظه هم می‌شود.

به گزارش »اطلاعات آنلاین« کافئین موجود در قهوه برخی از نقاط مغز را فعال می‌کند که در 

بیداری موثر است، ولی تاثیر کافئین به همین جا ختم نمی‌شود. مطالعه جدید دانشگاه مینهو 

در پرتغال نشان می‌دهد ماده هوشیارکننده قهوه تنها بخش خواب و بیداری مغز را تحت تاثیر 

قرار نمی دهد بلکه موجب فعال کردن مناطقی از مغز می‌شود که در حافظه و تفکر نقش دارند. 

محققان این دانشگاه می‌گویند نوشیدن قهوه ممکن است مزایای بیشتری برای شبکه عصبی 

مغز و سایر بخش‌های دخیل در حافظه کاری، کنترل شناختی و رفتار هدفمند داشته باشد.
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خشک بودن چشم می‌تواند هرکسی را برای واضح دیدن  اطراف اذیت کند. وقتی پلک می‌زنید، لایه‌ای از اشک 
پزشکی 

  

روی چشم پخش می‌شود. این سطح چشم را صاف و شفاف نگه می دارد. اشک‌ها در غدد اطراف چشم ایجاد 

می شوند و سطح رطوبت چشم را متعادل نگه می دارند. این لایه محافظ برای راحتی و دید واضح مهم است. 

اما برخی از افراد به اندازه کافی اشک تولید نمی‌کنند تا چشم‌شان مرطوب و راحت باشد. این بیماری به عنوان 

خشکی چشم شناخته می‌شود و در ادامه به برخی از دلایل بروز و راه‌های پیشگیری از آن اشاره می‌کنیم.
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نشانه‌‍‌های ضعیف بودن روده را جدی بگیرید  

زمانی که روده ناسالمی دارید، می‌‍‌تواند تمام بدن شما را تحت تاثیر قرار دهد. به گزارش »سلامت 

نیوز« به نقل از »اِوری دی هلث«، وظیفه دستگاه گوارش جذب غذا، هضم آن، جذب مواد مغذی و دفع 

مواد زاید باقی مانده است و اگر در این بین مشکلی پیش بیاید سلامت تمام بدن به‌‍‌خطر می‌‍‌افتد و 

برای همین عملکرد روده، بخش مهمی از این فرایند است و باید علایم ضعیف بودن آن ‌‍‌را رصد و در 

زمان مناسب به پزشک مراجعه کنیم. روده سالم معمولًا زمانی به ‌‍‌درستی کار می‌‍‌کند که یک تا دو 

بار در روز اجابت مزاج داشته باشید که این روند  به‌‍‌خوبی انجام می‌‍‌شود و به‌‍‌راحتی  عمل دفع را  انجام 

می‌‍‌دهید اما علایم ضعیف بودن روده چیست ؟

    ناراحتی معده  |   اگر معده شما اغلب با علایمی مانند گاز، نفخ، اسهال، یبوست و درد شکم ناراحت 
است، این ها می‌‍‌توانند نشانه‌‍‌های ســندروم روده تحریک‌‍‌پذیر )IBS( باشند، یک بیماری شایع که روده 

بزرگ را تحت تاثیر قرار می‌‍‌دهد.

     خستگی |  یک مطالعــه نشان داد افرادی که مبتلا به ســندروم خستگی مزمن هستند ممکن است 
در میکروبیوم روده آن ها که متشکل از باکتری‌ها، میکروارگانیسم‌ها، قارچ‌ها و ویروس‌های موجود در 

دستگاه گوارش است، تعادل لازم وجود نداشته باشد. محققان همچنین دریافتند که تقریباً نیمی از افراد 

مبتلا به خستگی به IBS هم مبتلا هستند.

     هوس های غذایی|خوردن بیــش از حد قند می تواند منجر به فراوانی باکتری هــای »بد« در روده و 
دیس بیوزیس شود. تحقیقات نشان داده اســت که یکی از راه‌های تغییر عادات غذایی، ایجاد تغییر در 

میکروبیوم است.

     تحریک پوست  |   همچنین ارتباطی بین روده ناسالم و مشکلات پوستی مانند آکنه، پسوریازیس و 
اگزما وجود دارد. براساس یک مطالعه، میکروبیوم روده از طریق مکانیسم‌های پیچیده ایمنی بر پوست 

تأثیر می‌گذارد و پروبیوتیک‌ها و پری‌بیوتیک‌ها ممکن اســت به تعادل روده کمک کنند که در نتیجه در 

پیشگیری یا درمان این مشکلات التهابی پوست نقش دارند.

     آلرژی  |   بررسی مطالعه دیگری نشان داد که روده ناسالم می‌تواند 
نقــش پیچیــده‌ای در شــرایط آلرژیک از جملــه آلرژی‌های تنفســی، 

آلرژی‌های غذایی و آلرژی‌های پوستی داشته باشد. 

     مشــکلات خلــق و خــو  |   اختــالات روده و التهاب در سیســتم 
عصبی مرکزی ممکن است علل بالقوه اضطراب و افسردگی باشند و 

پروبیوتیک‌‍‌ها ممکن است به درمان این شرایط کمک کنند.

     میگرن  |   یک مطالعه نشــان داد که ارتباط روده و مغز ممکن است بر 
میگرن هم تأثیر بگذارد. این بررسی نشــان داد که بین میگرن و سایر شرایط 

مرتبط با سلامت روده، از جمله IBS هم  ارتباط وجود دارد.

کوکوسبزی یکی از خوشمزه‌‌‍‌ترین و راحت‌‌‍‌ترین غذاهایی اســت که می‌‌‍‌توان آن را در عرض کمتر از یک ســاعت درست کرد. دستور پخت این غذا بســیار ساده است. اما گاهی 

کوکوسبزی ما پف نمی‌‌‍‌کند. برای پف کردن این غذای خوشمزه باید 4 فوت‌‌‍‌ کوزه‌‌‍‌گری زیر را رعایت کنید.


