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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 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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نشانه و درمان بلفاریت
بلفاریت یا همان قی کردن بیش از حد چشــم 
یکی از بیماری های شــایع چشــمی اســت که 
ممکن است بسیاری از مردم آن را تجربه کرده 
باشند. پوسته پوسته شدن چشم یکی از علایم 

آن است.

بلفاریت یا ورم ملتحمه چشم    
بلفاریت التهاب پلک هــا و و فولیکول های مژه 
است. این بیماری شــایع و اغلب طولانی مدت 
است ولی خوشبختانه نمی تواند به طور دایمی 
به بینایی آســیب بزند.بلفاریت امــکان دارد در 
التهاب پلــک ها، مژه ها، غــدد چربی میبومین 
)غددی که ترشحات آن ها، حرکت پلک را آسان 
می کند( و ملتحمه چشم )روی سفیدی چشم( 

نیز دیده شود. 
کاشت مو    

بلفاریت می تواند در اثر عفونت های باکتریایی 
نیز ایجاد شود ولی مســری نیست. افراد مبتلا 
به بیماری های پوســتی مانند روزاسه، سبوره، 
دارندگان پوست چرب، شوره ســر یا مبتلایان 
به خشکی چشم بیشتر مستعد ابتلا به بلفاریت 

هستند.

علایم    
بلفاریت به دو شکل رخ می دهد: بلفاریت قدامی 
و بلفاریــت خلفــی.در بلفاریت قدامی قســمت 
جلویــی و خارجی پلــک که محــل اتصــال مژه 
هاست درگیر می شــود. دو علت شایع بلفاریت 
قدامی، عفونت های میکروبی و سبوره)پوسته 
پوســته شــدن( هســتند.در بلفاریت خلفی که 
ناشی از مشکلات غدد چربی پلک است، قسمت 
داخلی پلک گرفتار می شود. دو بیماری پوستی 
که ســبب بلفاریــت خلفی مــی شــوند عبارتند 
از:آکنه روزاســه و شــوره ســر.وجود زخم های 
کوچک روی پلک. اگر لبه پلک زخم شود، روی 
این زخم ها دلمه بسته خواهد شد. اگر این دلمه 
ها برداشــته شــود، خون ریزی رخ خواهد داد.
تحریک و اذیت شدن چشم در صورتی که پوسته 
های لبــه پلک بــه درون چشــم بیفتند.پوســته 
پوسته شدن روی مژه ها و در گوشه چشم یا روی 
پلک وحساسیت به نور.به محض مشاهده چنین 
علایمی، فرد باید به چشم پزشک مراجعه کند.

درمان بلفاریت    
خــط اول درمــان بلفاریت، حفظ بهداشــت پلک 
است. تمیز نگه داشتن پلک ها نیز باید به واسطه 
شســت وشــوی دایم و مرتب مژه ها با شامپو بچه 
باشد تا لبه های پلک و شــوره ها و پوسته ریزی ها 
تمیز شود. شامپو زدن به چشــم در این افراد باید 
مدام انجام شود نه برای چند روز، چرا که این افراد 
زمینه این بیمــاری را دارنــد و در صــورت رعایت 
نکــردن این اقدامــات ممکن اســت بلفاریت عود 
کند.کمپرس گرم ســبب شل شــدن پوسته های 
روی چشــم می شــود و به این ترتیب هنگام تمیز 

کردن پلک این پوسته ها راحت تر جدا می شوند.

بهترین نوشیدنی برای مصرف قرص

بهترین نوشــیدنی بــرای خــوردن قرص ها آب 
معمولی است. مصرف داروها با آب به دلیل باز 
شــدن ماده موثر آن ها در معده و تاثیر در درمان 
است . مصرف بدون آب برخی قرص ها به دلیل 
ســاختاری که دارد ممکن اســت موجب ایجاد 
مشــکلات زیادی در ناحیه مری شــود. خوردن 
برخی آنتی بیوتیک ها با شیریا نوشیدن آب میوه 
های ترش به علت اسیدی بودن آن ها خاصیت 
درمانــی دارو را از بیــن می بــرد و در مــواردی 

موجب تخریب ساختار دارو می شود.

شناخت بیماری ها

پزشکی

دکتر آسیه الفت بخش 
جراح عمومی

آیا پروتز سینه می تواند خطری 
برایم ایجاد کند ؟

پروتــز ســینه مانعــی در بــارداری و شــیردهی 
ایجاد نمی کند.پروتز ســینه ماننــد پروتز هایی 
کــه در جا های دیگــر بدن اســتفاده می شــود، 
ضرورت هــای خاصی داشــته و نبایــد بی دلیل 
استفاده شود. معمولا این اعمال از نظر زیبایی 
شناســی در زنــان به ویــژه زنــان جــوان دارای 
اهمیــت اســت و در بعضی از مــوارد بــرای رفع 
مشــکلات ظاهری بدن ناچار بــه پروتزگذاری 
هستیم. در عین حال این نوع اعمال نیز عوارض 
و خطراتــی دارد.از عــوارض نــادر پروتز هــای 
ســینه، ابتلا به ســرطان های خاصی اســت که 
از بافت پســتان منشــاء نمی گیرند. امکان بروز 
چنین سرطان هایی در پی پروتزگذاری یک در 
۱۰۰هزار است بنابراین باز هم تاکید دارم پروتز 
موجب ســرطان ســینه نمی شــود.از مهم ترین 
عوارض پروتز ســینه، عفونت است. پروتز سینه 
نیز مانند دیگر پروتز ها که در زانو یا جا های دیگر 
بدن به کار می رود، یک جســم خارجی اســت و 
شانس ایجاد عفونت را دارد. گاهی آن عفونت ها 
به قدری شدید اســت که قادر به حفظ پروتز در 
بدن فرد نیستیم و باید آن را خارج کنیم.گاهی 
اوقات ممکن اســت کپســول اطــراف پروتز که 
مانند غلافی دور پروتز است، دچار پارگی شود. 
در اثر این پارگی ها ممکن است ژل یا سیلیکون 
موجود در پروتز به بافت سینه یا غدد لنفاوی نفوذ 
کند و مشکلات جدی را برای فرد به وجود آورد.

البته پارگــی پروتز به راحتی یــا مانند فیلم های 
فضای مجازی در اثر تغییر فشــار رخ نمی دهد. 
پارگی به جنس پروتز و مــدت زمانی که در بدن 
اســت، بســتگی دارد. مــدت زمان اســتاندارد 
تعویــض پروتز نیــز هر ۱۰ ســال یک بار اســت؛ 
بنابراین اگر مدت زمان بیشــتری در بدن باقی 
بمانــد، امکان پارگــی خود به خــودی آن وجود 
دارد؛ ضمن این که پروتز های نسل قدیم بیشتر 

مستعد پارگی خود به خودی هستند.
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تغذیه

پژوهشگران لهســتانی به تازگی اعلام کرده اند که رژیم غذایی با 
مصرف خیلی محدود کربوهیدرات احتمال مرگ زودرس به ویژه  ناشی 

از سرطان، سکته مغزی و بیماری های عروق کرنر را افزایش می دهد

نکاتی برای مصرف کربوهیدرات ها
مصرف محدود» کربوهیدرات ها« در طولانی مدت آسیب زاست!

یکشنبهها

کربوهیدرات های ساده که اغلب تحت عنوان 
»قندهای ســاده« نامیــده می شــوند، حاوی 
فروکتوز، ساکاروز و لاکتوزاست.میوه ها مانند 
انبه و موز منابع غنی کربوهیدرات ها هستند.

منابع غذایی کربوهیدرات    
سبزیجات و میوه ها غنی از کربوهیدرات ها 
هســتند، به ویژه اگــر به صورت خــام خورده 
شوند.ســبزیجات تــازه حــاوی 7۰ درصــد 
آب، 5 درصــد پروتئیــن و چربــی و ویتامیــن 
و 25 درصــد نشاســته و قندهاســت.توصیه 
می شــود که در یک رژیم غذایی سالم، مواد 
غذایی کربوهیدرات دار وجود داشته باشد.
برای دریافت ســالم و کافی کربوهیدرات ها 

به افــراد توصیه می شــود که مــاده غذایی را 
به شــکل طبیعی خــود مصرف کننــد، بدین 
ترتیب که به جــای آب پرتقال، خــود پرتقال 

را بخورند.
بهترین ویژگی کربوهیدرات ها این است که 
خیلی ســریع انرژی آزاد می کنــد. از طرفی 
اگر ایــن انــرژی به مصرف نرســد، فــوری به 

چربی تبدیل می شود.
به ویــژه کربوهیــدرات هــای تصفیه شــده و 
کــم ارزشــی کــه در تنقلات یــا بــه اصطلاح 
»junk foods« وجود دارند، بیشــتر و سریع 
تــر بــه چربــی تبدیــل مــی شــوند. پــس باید 
کربوهیدرات ها، بــر اســاس وزن و نیازهای 

افراد مصرف شوند.

دریافــت  بــرای  راه  بهتریــن   
کربوهیــدرات ها خــوردن میوه 
هــا و ســبزیجات اســت.در یک 
برنامه غذایــی ســالم و متعادل 
کربوهیــدرات هــا منبــع اصلی 
تامین انرژی اســت و هــر گرم از 
آن ۴ کیلو کالری تولید می کند

آشپزی من

مریم سادات کاظمی |مترجم

خوراک نان و بادمجان

گرچه محدودیت مصــرف کربوهیدرات ها یا به 
عبارتی منابع حاوی نشاســته می تواند به روند 
کاهش وزن کمــک کند اما مطالعات گســترده 
دانشــگاه لودز لهســتان که نتایج آن در انجمن 
بیــن المللــی قلــب و عــروق 2۰۱8 در مونیــخ 
مطرح شد، نشــان دهنده آســیب های این نوع 
رژیــم غذایی بــر ســلامتی اســت.در ایــن باره، 
پژوهشگران نخست اطلاعات مربوط به گروهی 
حدود 25 هزار نفر را با میانگین ســنی ۴7/6 
ســال و ارتباط میان رژیم محدود کربوهیدرات 
ها و بــروز مــرگ هــای زودرس بین ســال های 
۱999 و 2۰۱۰ بررســی کردند. نتایج حاکی 
از آن بود افرادی که مقدار کمــی از این منابع را 
در برنامه تغذیه خود داشــتند 32 درصدبیشتر 
از دیگران در معرض فــوت زودهنگام بودند. به 
علاوه، خطر فوت ناشــی از بیماری های عروق 
کرنر، سکته مغزی و ســرطان ها نیز 5۱درصد، 
5۰ درصد و 35 درصد افزایش داشت.ســپس 

این نتایــج در کنار هفت پژوهــش مختلف دیگر 
که طی بازه ای حدود ۱6 سال روی ۴۴7هزار 
و پانصد نفر انجام شــده بود، تایید شد. به گفته 
مدیر این تیم تحقیق، رژیم هــای غذایی حاوی 
منابع محــدود کربوهیدرات هــا در کوتاه مدت 
برای کاهش وزن، پایین آوردن پرفشاری خون 
و کنترل قند خون می تواند مؤثر باشد اما نتایج 
اخیر نشان دهنده خطر فوت ناشــی از بیماری 
های قلبی عروقی، ســکته مغزی و ســرطان در 

طولانی مدت است.
کربوهیــدرات هــا بــه دو گــروه تقســیم بنــدی 

می شوند:
۱- کربوهیدرات های ساده

2- کربوهیدرات های پیچیده

فلفل دلمه ای، قارچ و پیازچه را به مدت ۱۰دقیقه تفت دهید، سپس 
فیله مرغ را که به شکل دلخواه درآورده به همراه بادمجان حلقه حلقه 
شده و گوجه فرنگی روی گریل گذاشته و به مدت 8 دقیقه تا زمانی که 

خوب پخته شوند قرار دهید، سپس این مواد را داخل نان قرار داده و 
پنیر رنده شده را روی آن بریزید و به مدت سه دقیقه در مایکروفر قرار 

دهید تا پنیر روی مواد آب شود.

نان سبوس دار-به میزان لازم 
فیله مرغ - ۱۰۰ گرم

قارچ خردشده - ۴ عدد متوسط
فلفل دلمه ای - ۴برش

پنیر رنده شده - 3 قاشق غذاخوری
بادمجان - یک عدد بزرگ

گوجه فرنگی - یک عدد بزرگ
پیازچه خردشده - 2 قاشق غذاخوری
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