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  علایم آفتاب سوختگی چشم

»وری ول هلث« می نویســد کــه اگــر دچــار 

آفتا ب ســوختگی چشم شــوید، احتمالا چند 

ساعت پس از قرار گرفتن زیر نور آفتاب بدون 

محافظ، به علایم آن پی  می بریــد. این علایم 

عبارت اند از: تاری دید، انقباضات چشــمی، 

حس  کردن شــن یا جســم خارجی در چشم، 

دیــدن هاله یا لکه روی اشــیا، ســردرد، درد یا 

سوزش چشم، قرمزی کره چشــم یا ملتحمه 

چشم، حساسیت به نور، مردمک های کوچک، 

چشــمان متورم، پارگی و در موارد نادر هم از 

دست رفتن موقت بینایی.

  درمان آفتاب سوختگی چشم

علایم آفتاب ســوختگی چشــم معمولا ظرف 

یکــی دو روز و خودبه خــود، از بیــن مــی رود. 

ســعی کنید در این مدت چشــم ها را نمالید. 

با وجــود ایــن،  اگــر نگرانیــد، می توانیــد بــا 

پزشــک تماس بگیرید. درســت مانند آفتاب 

ســوختگی معمولی، بــرای تســکین خانگی 

آفتاب سوختگی چشم هم راه هایی وجود دارد، 

از جمله: اجتناب از نور خورشید و سایر نورهای 

درخشــان، گذاشــتن کمپــرس خنــک روی 

چشم ها، مصرف مسکن های ساده، استفاده از 

اشک مصنوعی برای مرطوب  کردن چشم ها. 

برخی متخصصــان مراقبت های بهداشــتی 

چشــم ممکن اســت در مــواردی اســتفاده از 

قطره هــای چشــمی حــاوی آنتی بیوتیــک را 

توصیه کنند اما همیشه قبل از ریختن هر چیزی 

در چشم با پزشکتان مشورت کنید. در ضمن 

اگر از لنزهای چشمی استفاده می کنید و دچار 

آفتاب سوختگی شده اید، لنزها را سریع خارج 

کنید و تا زمانی که چشــمتان به حالت عادی 

برنگشته است، از آن ها استفاده نکنید.

ــای پیشگیری از آفتاب سوختگی    راه ه

چشم

بیشــترین خطــر ابتــلا بــه آفتاب ســوختگی 

چشــم وقتی اســت که مدت  طولانی کنار آب 

یا در میان برف هســتید. فعالیت هایی مانند 

اســکی، موج ســواری یــا قایق ســواری خطر 

آفتاب سوختگی چشــم را افزایش می دهند. 

زیــرا آب و بــرف، اشــعه یو وی را منعکــس و 

این اشــعه  مضر را به ســمت چشــم ها هدایت 

می کنند. اگر در طول روز روی آب هستید، از 

عینک های آفتابی که دور سر سفت می شوند، 

اســتفاده کنید. در ارتفاعــات بالاتر ضخامت 

اتمسفر یا جو کمتر می شود و به همین دلیل 

در برابر اشــعه ماوراء بنفش حفاظت کمتری 

وجود دارد. اگــر در کو ه های پوشــیده از برف 

قرار دارید، این خطر با انعکاس نور خورشــید 

روی سطح برف بیشتر هم می شود.

  اشعه ماوراء بنفش مصنوعی 

در داخــل خانه هــم ممکــن اســت در معرض 

اشــعه های مضر ماوراءبنفش قرار بگیرید. هر 

نور درخشان می تواند به چشم آسیب برساند؛ 

از جمله نــور تخت هــای برنزه کننده پوســت، 

تجهیزات جوشکاری و لیزر.   بهترین راه برای 

محافظت از چشم ها استفاده از عینک آفتابی 

و کلاه لبه پهن در فضای آزاد اســت. در داخل 

مکان های سربســته هم هر موقــع در معرض 

نورهای درخشــان قرار می گیریــد، از محافظ 

چشــم اســتفاده کنید. عینک آفتابی تان را با 

درجه یــووی ۴۰۰ یا برچســب »۱۰۰درصد 

محافظت در برابر اشعه یووی« انتخاب کنید، 

زیرا بیشترین محافظت از چشم را دارند. تیرگی 

شیشه عینک لزوما نشان دهنده محافظت بهتر 

در برابر اشعه ماوراءبنفش نیست و شیشه های 

رنگ روشن با درجه مناسب محافظت از یووی 

هم از چشمان  در برابر این اشعه مضر به خوبی 

محافظت می کنند.

  چه زمانی به پزشک یا متخصص مراجعه 

کنید؟

اگر بــا آفتاب ســوختگی دردنــاک مواجه اید 

کــه بیــش از دو روز طول کشــیده اســت، اگر 

با هر گونه تغییر مشخص در بینایی یا از دست  

دادن موقت بینایی مواجه شده اید، زمانی  که 

به عینک آفتابی طبی نیاز دارید، و زمانی که به 

راهنما نیاز دارید تا به شما بگوید برای فعالیت 

موردنظرتان چه محافظ چشــمی لازم است، 

به پزشک یا متخصص مراقبت های بهداشت 

و سلامت مراجعه کنید.
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تازه ها

دردسرهای 
آفتاب سوختگی چشم

وقتی زیر نور خورشید کنار دریا یا برف باشیم، احتمال زیادی دارد که آسیب 
جدی به چشم ها وارد شود؛ تاری دید، انقباضات چشمی، حس  کردن جسم 
خارجی در چشم، دیدن هاله یا لکه روی اشیا، سردرد و درد یا سوزش چشم 

از علایم آفتاب سوختگی چشم اند

کاسه سیب زمینی، خوشمزه ای خلاقانه

 

 

 

دانستنی ها

تازه ها

ذرت و شیربلال را چطور مصرف کنیم؟

ذرت به تنهایی مشکلی ندارد و یک خوردنی ســالم و مقوی به شمار می رود. از آن جا که 

ذرت در گروه سبزیجات قرار می گیرد، کالری پایینی دارد و آسیبی به رژیم غذایی شما 

وارد نمی کند. ولی مشکل این جاست که بیشتر مردم افزودنی های گوناگونی به ذرت 

اضافه می کنند و همین افزودنی ها آن را مضر و ناسالم می کنند. به گزارش »برترین ها« 

افزودن پنیر، نمک، انواع سس ها و کره به ذرت و بلال باعث می شود کالری بالایی وارد 

بدن کنید و ســلامت خود را به خطــر بیندازید. این 

افزودنی ها کالری های مضر و اضافی به رژیم 

غذایی شما می افزایند و منجر به افزایش 

وزن ناخواسته می شوند. نکته کلیدی 

این اســت که ذرت و بــلال را به تنهایی 

مصرف و از آغشــته کــردن آن بــه پنیر، 

کره، نمک و ســس خــودداری کنید 

تا غذایتان را سالم نگه دارید و بهتر 

وزن خود را مدیریت کنید.

نیمی از سرطان ها قابل پیشگیری هستند

نداشــتن  نوشــیدن الکل،  کشــیدن،  ســیگار 

از  بســیاری  و  فعالیت بدنــی  و  تحــرک 

فاکتورهای خطر آفریــن دیگــر که به راحتــی 

قابل اجتناب انــد، با ابتــلا بــه تقریبا نیمی از 

ســرطان ها در بزرگ ســالی ارتباط دارند. در 

تایید ایــن بــاور قدیمی که »ســبک زندگــی تا حد 

زیادی بر احتمال ابتلا به سرطان های خاص موثر است«، 

شواهد بیشتری به دست آمده است. به طوری که نتایج آخرین 

مطالعه انجمن سرطان آمریکا که هفته گذشته منتشر شد، تخمین می زند ۴۰ درصد موارد 

جدید سرطان و ۴۰ درصد مرگ های ناشی از سرطان در افراد ۳۰ سال به بالا با اجتناب از 

سبک زندگی و عادات پرخطر قابل پیشگیری اند.

 طبق این پژوهش، از میان عوامل خطر کلیدی، ســیگار کشیدن بیشترین تاثیر را داشت و 

سرطان ریه جزو مواردی بود که با تغییر سبک زندگی، بیشتر از هر سرطان دیگری می شد 

از بروز آن جلوگیری کرد. این پژوهش به ۱۰ نوع ســرطان اشاره داشت که کنترل »عوامل 

خطر اجتناب پذیر« به پیشــگیری ۸۰ درصدی موارد جدید آن ها منجر شــد. از جمله ۹۰ 

درصد موارد سرطان پوست ملانوما که ناشی از اثر اشعه ماوراءبنفش خورشید بود و تقریبا 

تمام موارد ابتلا به سرطان رحم که به عفونت اچ پی وی مربوط می شد. از مورد اول با حفاظت 

بهتر پوســت از نور خورشــید مانند اســتفاده از ضد آفتاب و از مــورد دوم با تزریق واکســن 

می توان پیشگیری کرد. پس از سیگار کشیدن، اضافه وزن شدید، دومین عامل اصلی خطر 

قابل پیشگیری در ارتباط با سرطان بود. تقریبا 5درصد موارد جدید سرطان در مردان و ۱۱ 

درصد موارد در زنان از اضافه وزن شدید ناشی می شود. بیش از یک سوم مرگ های ناشی 

از سرطان آندومتر، کیسه صفرا، مری، کبد و کلیه هم در اضافه وزن شدید ریشه دارد. بدین 

ترتیب با توجه به شواهد مربوطی که نشــان می  دهد کنار گذاشتن عادت هایی مثل سیگار 

کشیدن، نوشــیدن الکل   و ســبک زندگی بی تحرک یا کم تحرک، ســلامتی را تا حد بسیار 

زیادی بهبود می بخشد، آمار های مربوط به سرطان هم می  تواند تغییر کند.

ورزش سبک در خدمت خواب راحت

وقتی بحث خواب شــب پیش می آید، 

توصیه معمول این است که یک ساعت 

پیش از خواب، از تکاپو و تحرک دست 

بکشــید و صفحه  نمایش  را چــه تلفن 

همراه باشد، چه رایانه و تبلت و تلویزیون 

خاموش کنیــد. امــا به گزارش »یاهو 

لایــف«، یافته هــای پژوهشــی جدیــد 

حاکی از آن است کمی تماشای تلویزیون پیش از خواب اشــکالی ندارد، به شرط این که هنگام 

تماشای تلویزیون، تمرین های ساده ورزشی انجام دهید. یافته های این پژوهش نشان داد افرادی 

که این تمرین های کوتاه را انجام داده بودند ۳۰ دقیقه بیشتر از گروهی خوابیدند که تمام مدت 

نشسته بودند. اما چرا بازه های کوتاه تحرک در شب مفید است و چطور می شود آن را در خانه به کار 

بست؟ تفکر رایج این است که ورزش قبل از خواب شما را تحریک و خواب را دشوارتر می کند. اما 

برخی پژوهش ها نشان داده که اندکی تحرک پیش از خواب در واقع به خواب بهتر کمک می کند. 

ورزش می تواند باعث ترشح اندورفین در بدن شود که مسکنی طبیعی است و حس خوب ایجاد 

می کند، و علاوه بر این دمای بدن را بالا می برد. هر دوی این ها به بدن پیام می دهد وقت بیداری 

است. با این حال، سطح اندورفین در بدن پس از یک یا دو ساعت افت می کند، اما دمای بدن بین 

۳۰ تا ۹۰ دقیقه پس از ورزش کاهش پیدا می کند که ســبب می شــود احساس خواب آلودگی 

کنید. جنیفر گیل، نویسنده اصلی این پژوهش می گوید علاوه بر تمرین هایی مانند اسکوات یا 

کشش روی پنجه پا که شرکت کنندگان در پژوهش انجام دادند، راه رفتن در خانه، قدم زدن درجا 

یا رقصیدن در اتاق نشیمن نیز می تواند به همان اندازه موثر باشد.

کاسه سیب زمینی یکی از لذیذترین و ســاده ترین غذاهایی است 

که می توانید در منزل به راحتی تهیه کنید. این غذا با اســتفاده از 

گوشت چرخ کرده، گوجه، پیاز، سیب زمینی و ... تهیه می شود. در 

این غذا، سیب زمینی ها را به صورت توخالی در می آورند و سپس با 

مواد مختلف مانند گوشت، سبزیجات و پنیر پر می کنند. این غذا را 

می توان به عنوان پیش غذا یا غذای اصلی سرو کرد.

مواد لازم: سیب زمینی، روغن، نمک و فلفل، مواد دلخواه برای پر 
کردن )مانند گوشت چرخ کرده، مرغ، سبزیجات، پنیر(

دستور پخت کاسه سیب زمینی: ۱. سیب زمینی ها را بشویید و 

پوست بگیرید. 2. سیب زمینی ها را از وسط نصف کنید و با استفاده 

از قاشــق یا چاقو، داخل آن ها را خالی کنید تا مانند کاسه شوند. ۳. 

داخل یک تابــه روغن بریزید و روی حرارت متوســط گــرم کنید. ۴. 

ســیب زمینی ها را داخل تابه قرار دهید و هر دو طرف آن ها را به طور 

یکدست سرخ کنید. 5. سیب زمینی های سرخ شده را از تابه خارج 

کنید و روی دستمال کاغذی قرار دهید تا روغن اضافی آن ها گرفته 

شود. 6. سیب زمینی های توخالی را با مواد دلخواه خود پر کنید. 7. 

کاسه سیب زمینی را در فر از قبل گرم شده با دمای ۱۸۰ درجه سانتی 

گراد به مدت ۱5 تا 2۰ دقیقه قرار دهید تا مواد داخل آن گرم شوند.

 

 

 

 

آشپزی من

بیشتر بدانیم

 

  

حضور در آفتاب شدید یا فضایی پوشیده از برف سفید بدون محافظت 

از چشم ها می تواند به آفتاب سوختگی چشم منجر شود. این عارضه که 

به فوتوکراتیت یا »برف کوری« هم معروف است، زمانی رخ می دهد که 

چشم  در اثر اشعه UV یا ماوراء بنفش خورشید دچار سوختگی شود. 

آفتاب سوختگی مکرر چشم  ها در گذر زمان، می تواند آسیب و بیماری های چشمی به 

دنبال داشته باشــد. اســتفاده از عینک آفتابی از آفتاب ســوختگی چشم جلوگیری 

می کند و گذاشتن یک دستمال خنک روی چشم هم درد ناشی از آفتاب سوختگی را 

تسکین می دهد. در ادامه علایم و درمان این بیماری را مرور می کنیم.

پزشکی

ساختار ســلولی| باکتری ها موجودات تک ســلولی با ساختار 
پیچیده ای هســتند که شــامل دیواره ســلولی، غشــای سلولی 

و سیتوپلاســم می شــود. در مقابــل، ویروس ها ســاختار بســیار 

ســاده تری دارند و شــامل یک پوشــش پروتئینی و مواد ژنتیکی 

)DNA یا RNA( هستند.

توانایی تولیدمثل| باکتری ها می توانند به طور مستقل تولیدمثل 
کنند و از طریق تقسیم سلولی به تعداد بیشتری تکثیر می شوند. 

ویروس ها تنها می توانند درون سلول های میزبان تکثیر شوند و 

برای تولیدمثل نیاز به میزبان دارند.

پاســخ به درمان| یــک تفــاوت بیمــاری ویروســی و باکتریایی، 
در نحوه پاســخ به درمان اســت. عفونت هــای باکتریایی معمولًا 

با آنتی بیوتیک هــا درمان می شــوند، در حالی کــه عفونت های 

ویروســی به آنتی بیوتیک ها پاســخ نمی دهنــد و معمــولًا نیاز به 

درمان های ضدویروسی دارند.

نقش در بیماری ها| بیشــتر باکتری ها برای انســان ها بی ضرر 
و حتی مفید هســتند. اما ویروس ها به طور کلی موجب بیماری 

می شوند و هر ویروس به سلول های خاصی حمله می کند و باعث 

بیماری های خاصی می شود.

نحوه انتشار عفونت های باکتریایی| بسیاری از عفونت های 

باکتریایی مسری هستند و از فردی به فرد دیگر انتقال می یابند. 

راه های انتقال شامل تماس نزدیک با فرد آلوده، تماس با مایعات 

بدن فرد آلوده، انتقال از مادر به فرزند در دوران بارداری و تماس با 

سطوح آلوده می شود. همچنین عفونت های باکتریایی می توانند 

از طریق حشرات آلوده یا مصرف غذا و آب آلوده نیز منتقل شوند.

نحــوه انتشــار عفونت هــای ویروســی| ماننــد عفونت هــای 
باکتریایی، بسیاری از عفونت های ویروسی نیز مسری هستند و از 

طریق تماس نزدیک با فرد آلوده، تماس با مایعات بدن فرد آلوده، 

انتقال از مادر به فرزند در دوران بارداری، تماس با سطوح آلوده 

و نیش حشرات آلوده یا مصرف غذا و آب آلوده منتقل می شوند.

درمان عفونت های ویروسی| پس از آشنایی با تفاوت بیماری 

ویروسی و باکتریایی، باید با نحوه درمان هر یک آشنا شوید. درمان 

خاصی برای بسیاری از عفونت های ویروسی وجود ندارد و معمولًا 

دارو هایی برای تسکین علایم تجویز می شوند. نوشیدن مایعات، 

استراحت، مصرف دارو های مسکن مثل استامینوفن یا ایبوپروفن 

یا مصرف دارو های ضداحتقان می توانند مؤثر باشند. در برخی 

موارد، ممکن است که پزشک دارو های ضدویروسی را تجویز کند 

که چرخه زندگی ویروس را مهار می کنند.

درمــان عفونت هــای باکتریایــی| درمــان عفونت هــای 
باکتریایی عموماً با اســتفاده از آنتی بیوتیک ها انجام می شود. 

آنتی بیوتیک هــا دارو هایــی هســتند کــه باکتری هــا را هــدف 

قــرار داده یــا آن هــا را از بیــن می برنــد یا از رشــد و تکثیرشــان 

جلوگیــری می کننــد. انتخــاب نــوع آنتی بیوتیک بســتگی به 

نوع باکتری و محل عفونــت دارد. برای مثال، پنی ســیلین ها، 

سفالوسپورین ها، ماکرولید ها و کینولون ها از جمله دسته های 

مختلف آنتی بیوتیک ها هســتند که هــر کــدام روی گروه های 

خاصی از باکتری ها مؤثرند. مدت زمان درمان با آنتی بیوتیک ها 

نیز بستگی به شدت عفونت و نوع باکتری دارد و ممکن است از 

چند روز تا چند هفته طول بکشد. 
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