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بانک چشم؛ افتخار جهانی ایران
متخصصان چشم  پزشکی ایران در سطح جهانی مطرح هستند

این ادویه های باخاصیت
گیاهان و ادویه هایی که در غذاها مورد استفاده قرار می گیرند، 
هم به  دلیل خواص درمانی و هم طعم و مزه شان همواره مورد 
توجه بوده اند. به گزارش هلت لاین، تحقیقات انجام گرفته در 
سال های اخیر شواهدی را برای فواید سلامتی بی شمار گیاهان 

و ادویه های غذایی پیدا کرده است.

دارچین، ضد دیابت
دارچین دارای فعالیت آنتی اکسیدانی قوی است، 
به مبارزه با التهاب کمک می کند و کلسترول و 
تری گلیســیرید خون را کاهــش می دهد، اما 
مهم ترین عملکرد دارچین برای سلامت عمومی 
بدن تأثیر آن بر سطح قند خون است. دارچین می تواند قند خون را 

با مکانیسم های مختلفی کاهش دهد.

مریم گلی ، تقویت حافظه 
تحقیقات کنونی نشان می دهد مریم گلی ممکن 
است بتواند عملکرد مغز و حافظه را بهبود بخشد؛ 
به خصوص در افراد مبتلا بــه آلزایمر. بیماری 
آلزایمر با کاهش ســطح اســتیل کولین - یک 
پیام رسان شیمیایی در مغز - همراه است. مریم گلی از تجزیه استیل 
کولین جلوگیری می کند. مریم گلی همچنیــن می تواند از بروز 
عفونت های دهانی و لثه ای و آبسه های دندانی جلوگیری کند و بوی 

بد دهان را از بین ببرد.

نعناع تند، کاهش درد سندروم روده تحریک پذیر
بسیاری از مطالعات نشان داده اند روغن نعناع تند 
می تواند درد در ســندروم روده تحریک پذیر را 
بهبود بخشــد. به نظر می رســد نعنــاع تند با 
شــل کردن عضلات صاف روده بــزرگ باعث 
تسکین درد ناشی از حرکات روده می شود. عصاره این گیاه همچنین 
به کاهش نفخ شــکم که یک علامت رایج گوارشی است، کمک 
می کند. برخی از مطالعات نیز نشان می دهد نعناع تند می تواند به 

مبارزه با حالت تهوع کمک کند.

زردچوبه، ضد التهابی قوی
این ادویه حاوی چندین ترکیب با خواص دارویی 
اســت که مهم تریــن آنها کورکومین اســت. 
کورکومین یک آنتی اکسیدان فوق العاده قوی 
است که به مبارزه با آسیب اکسیداتیو و تقویت 
آنزیم های آنتی اکسیدانی بدن کمک می کند. این مهم است، زیرا 
اعتقاد بر این است که آسیب اکسیداتیو یکی از مکانیسم های کلیدی 
در ایجاد پیری و بسیاری از بیماری هاست. کورکومین همچنین 
به شدت ضد التهاب است، تا جایی که با اثربخشی برخی از داروهای 
ضد التهابی مطابقت دارد. با توجه به اینکه التهاب طولانی مدت و 
سطح پایین تقریبا در هر بیماری مزمن نقش مهمی ایفا می کند، 
تعجب آور نیست که ببینیم کورکومین با انواع فواید سلامتی مرتبط 
است. مطالعات نشان می دهد که کورکومین می تواند عملکرد مغز 
را بهبود بخشد، با آلزایمر مبارزه کند، خطر بیماری قلبی و سرطان 

را کاهش دهد و آرتریت را تسکین دهد.

فلفل قرمز تند، کاهش اشتها و افزایش چربی سوزی
ماده فعال موجود در این فلفل کپسایسین نام دارد 
که باعث کاهش اشــتها و افزایش چربی سوزی 
می شــود؛ به همین دلیل یک عنصــر رایج در 
بسیاری از مکمل های تجاری کاهش وزن است. 
یک مطالعه نشان داد که افزودن یک گرم فلفل قرمز به وعده های 
غذایی باعث کاهش اشتها و افزایش چربی سوزی در افرادی می شود 
که به طور منظم فلفل مصرف نمی کنند. با این حال، هیچ تأثیری در 
افرادی که عادت به خوردن غذاهای تند داشتند، وجود نداشت، که 
نشان می دهد ممکن است تحمل نسبت به اثرات فلفل قرمز تند 
ایجاد شود. برخی از مطالعات حیوانی همچنین نشان داده اند که 
کپسایسین با انواع خاصی از سرطان ها ازجمله سرطان ریه، کبد و 

پروستات مبارزه می کند.

زنجبیل ، درمان تهوع
زنجبیل می تواند حالت تهوع را درمان کند و دارای 
خواص ضد التهابی اســت. زنجبیل یک ادویه 
محبوب اســت که در چندین شــکل از طب 
جایگزین استفاده می شــود. یک گرم یا بیشتر 
زنجبیل می تواند با موفقیت حالت تهوع را درمان کند. یک مطالعه 
روی افراد در معرض خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ نشان داد که 
2گرم عصاره زنجبیل در روز، نشانگرهای التهاب روده بزرگ را به 
همان روش آسپیرین کاهش می دهد. تحقیقات دیگر نشان داد که 
مخلوطی از زنجبیل، دارچین و روغن کنجد باعث کاهش درد در 
افراد مبتلا به آرتروز می شود. عصاره این گیاه اثربخشی مشابه درمان 

با آسپیرین یا ایبوپروفن دارد.

شنبلیله، کاهش دهنده قند خون
شنبلیله که ما آن را در طبخ قرمه سبزی استفاده 
می کنیم اثرات مفیدی بر قند خون دارد. این گیاه 
حــاوی پروتئیــن گیاهــی 4-هیدروکســی 
ایزولوسین است که می تواند عملکرد هورمون 
انسولین را بهبود بخشد. بسیاری از مطالعات انسانی نشان داده اند 
که حداقل 1گرم عصاره شنبلیله در روز می تواند سطح قند خون را 

به ویژه در افراد دیابتی کاهش دهد.

رزماری، پیشگیری از آلرژی
رزماری گیاهی است که ما اغلب از آن برای طعم 
دادن به مرغ و گوشت در غذاهای خود استفاده 
می کنیم. رزماری می تواند به جلوگیری از آلرژی و 
احتقان بینی کمک کند. ماده فعال رزماری اسید 
رزمارینیک نام دارد. نشان داده شده که این ماده پاسخ های آلرژیک 
و احتقان بینی را سرکوب می کند. رزماری همچنین از خواص دارویی 
زیادی برخوردار است که محبوبیت آن را دوچندان کرده است. از 
قدیم الایام، رزماری در طب سنتی برای درمان بیماری های مختلف 
ازجمله مشکلات گوارشــی، عفونت ها، التهاب ها و بهبود سلامت 

پوست و مورد استفاده شده است.

تغذیه عدد خبر

نکته   روز

 کدام فرآورده لبنی را 
نباید حذف کنیم؟

قیمت کالاهای اساسی خانوار مثل لبنیات در سال های 
اخیر بارها افزایش پیدا کرده و خیلی از خانواده هایی را 
که درآمد کمتر و توانایی مالی پایین تری دارند مجبور 
کرده که هر بار دور یکی از آنها را خط بکشند، چون از 
عهده تهیه و مصرف روزانه یا هفتگی آنها برنمی آیند. 
اما پزشکان و کارشناســان تغذیه تأکید دارند که در 
شرایط ناگوار اقتصادی هم ســعی کنید لبنیات را در 
سبدغذایی خود قرار دهید یا لااقل همه آنها را یکباره 

از سر سفره خود حذف نکنید.

لبنیات بی جایگزین است
به  گفته برخی کارشناســان تغذیه، برای دریافت کلســیم 
می توان ســبزی هایی مانند کلم بروکلی، اسفناج و کلم پیچ 
مصرف کرد. حبوبات)مثل نخود، عــدس، لوبیا( و آجیل  را 
هم می توان به عنوان منابع غنی پروتئین و کلسیم به رژیم 
غذایی اضافه کرد، اما هیچ ماده غذایی ای نمی تواند جایگزین 
فرآورده های لبنی شــود. درضمن همه این جایگزین ها هم 
برای بســیاری از خانواده ها گران قیمــت و کالای خوراکی 

لوکس و غیرضروری محسوب می شوند.

مثلث طلایی لبنیات 
زهرا اولادی، کارشناس تغذیه به همشــهری می گوید: در 
شرایط اقتصادی کنونی که حتی جایگزین های لبنیات هم 
گران هستند، باید روی اولویت بندی مصرف لبنیات تمرکز 
کرد تا بتوان با هزینه ای کمتر سلامت خانواده را حفظ کرد. 
این کارشناس تغذیه می گوید: اگر لبنیات کاملا حذف شود، 
لازم است رژیم غذایی به شکلی تنظیم شود که منابع کلسیم، 
پروتئین و ویتامینD از ســایر منابع تأمین شوند. خیلی از 
خانواده ها چنین امکانی ندارند. اما باید بدانیم که اگر لبنیات 
را کلا حذف کنیم، در آینده ای نه چندان دور باید هزینه ای 
چندبرابری برای درمان و کنترل بیماری پوکی اســتخوان 
بپردازیم. اولادی به جای حذف کل لبنیات از سفره پیشنهاد 
می دهد که به ترتیب ماســت، دوغ و بعد پنیر مصرف شود، 
حتی اگر مجبور شویم روزانه مقدار کمتری مصرف کنیم. او 
می گوید: ماست نه تنها کلسیم دارد، بلکه به سلامت دستگاه 
گوارش و تقویت سیســتم ایمنی کمک می کند. پس تا حد 
امکان باید آن را در برنامــه غذایی خود نگه داریم. حتی اگر 
روزانه مقدار کمی مصرف کنیم یا مجبور شویم فقط چند بار 

در هفته بخوریم.

حتما ماست و دوغ بخورید 
او تأکید می کند که اگر مجبورید انتخاب کنید، ماست و دوغ 
از مهم ترین فرآورده هایی هســتند که باید در رژیم غذایی 
باقی بمانند. همچنین پنیر در مقدار کم  هم می تواند بخشی 
از نیازهای غذایی ما را تأمین کند. با مصرف مقدار کمی از هر 
یک از این محصولات می توانیم همچنان نیازهای اصلی بدن 

به کلسیم و پروتئین را تأمین کنیم.

بیمارســتان های کشــور، بــالای 40ســال 
عمــر دارنــد. علیرضــا زالــی، رئیس دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، ســاختار 
بیمارســتان های کشــور را قدیمی و فرســوده 
می داند. او همچنین تأکید می کند که ایران از 
کشورهای پیشرو در زمینه ساخت بیمارستان 
اســت و بــا اتــکا بــه آخریــن دســتاوردهای 
مهندسی کشــور، نیازهای توســعه ای عرصه 

بیمارستان سازی رفع خواهد شد.

40
درصد  

بســتری بیمارســتان خصوصــی بــه ازای هر 
هزار نفر جمعیت باید وجود داشــته باشــد. 
ایــن در حالــی اســت کــه در ایــران، مجموع 
تخت های بیمارستان های خصوصی 20هزار 
تخت اســت. به عبارت ســاده تر، ســهم این 
بیمارستان ها در فرآیند ناوگان بیمارستان ها 
ســهم اندکی اســت و در این بــاره باید فکری 
شود. سهم بیمارستان های بخش خصوصی 
در فرآینــد نــاوگان بیمارســتان ها همچنــان 

سهم اندکی است.

1
تخت  

فعال در کشــور داریم که در مجموع دارای 
160هزار تخت بیمارستانی هستند. نزدیک 
70درصد تخت های بیمارستانی نیز تحت 
پوشــش دانشــگاه های علــوم پزشــکی بــا 
فعالیت آموزشی یا غیرآموزشی قرار دارند. 
اینها آمارهایی اســت که بــه تازگــی زالی به 

رسانه ها اعلام کرده است.

1100
بیمارستان  

تخت بیمارستانی، عددی است که باید در 
حوزه بیمارســتانی در بخــش خصوصی به 
آن برسیم تا بتوان مدعی شــد که خدمات 
اســتانداردی بــه مــردم ارائــه خواهد شــد. 
ایــن امر به گفتــه زالی، بــا ایجاد مشــوق ها، 
ســرمایه گذاری و اختصــاص تســهیلات 
امکان پذیر اســت تا شاهد توســعه فرآیند 

درمانی کشور باشیم.

75
هزار  

بیشترین تخلف در حوزه تجهیزات غیراستاندارد
به گفته رئیس ســازمان بازرســی تهران، در حوزه دارویی و جابه جایی آن ســودهایی مطرح اســت که باعث شده 
متخلفان به این بخش ورود پیدا کنند. به گفته افشــین سهراب خوان، بیشــترین تخلفات هم در حوزه تجهیزات 

پزشکی غیراستاندارد وارداتی است که با رقم بالاتری به فروش می رسد.

بچه ها بدون کلاه و جوراب مدرسه نروند
به گفته ســیدعلی مظفرپور، متخصص طب ایرانی، در پاییز و هنگام خنک شــدن هوا، بهترین راه پیشــگیری از 
سرماخوردگی این است که پیشانی، نواحی حلق، گلو و کمر پوشانده شوند. او همچنین توصیه می کند؛ در هوای 

سرد، فرزندان را بدون کلاه و جوراب به مدرسه نفرستید.

پروانه بندپی؛ روزنامه نگار

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

ایران تنها کشور خاورمیانه است که بانک چشم فعال دارد؛ 
بانکی که بافت قرنیه را برای پیوند این عضو، تامین می کند 
و در اختیار بیماران قرار می دهد. آخرین آمار اعلام شده در 
این حوزه هم سالانه 7هزار پیوند بوده و خودکفایی کامل و 
عدم نیاز به واردات را در کشور رقم زده است. این توانمندی 
ایران را به یکی از کشــورهای مطرح دنیا در زمینه تامین و 

پیوند قرنیه هم بدل کرده است. این در حالی است که تا اوایل 
دهه 60برای انجام این عمل در کشورهایی ازجمله اسپانیا و 
انگلیس برای هر بیمار هزینه 10هزار دلاری پرداخت می شد.  
بافت قرنیه تنها عضو اهدایی اســت که نیاز به مرگ مغزی 
ندارد و می توان طی 6 تا 24ساعت آن را از چشم فرد متوفی 
برداشــت کرد و 7 تا 10روز هم قابل نگهداری برای پیوند به 
فرد دیگر است. خرید و فروش قرنیه هم غیرقانونی است و 
تنها مرکز تامین کننده آن بانک چشم است. نکته قابل توجه 
اینکه ایران تنها کشور دنیاســت که بافت قرنیه را با اجازه 
خانواده متوفی برمی دارد و این اقدام به شــکل قانونی در 

پزشکی قانونی، بهشت زهرای تهران، بهشت سکینه کرج و 
برخی مراکز شهرستان ها انجام می شود. اما حالا به گفته دکتر 
محمود جباروند، رئیس انجمن چشم پزشــکی ایران تقریبا 
یک سالی می شود که تامین بافت قرنیه به چالش خورده و با 
محدودیت هایی مواجه شده است؛ وضعیتی که انتظار بیماران 
را برای پیوند قرنیه افزایش داده و آسیب هایی را برای آنها 
به همراه دارد. او در گفت وگو با همشهری به این مشکلات و 
چالش های ناشی از آن اشاره کرده و البته درباره حفظ سلامت 
و پیشگیری از بیماری های چشمی چند نکته مهم را مطرح 

کرده است. این نکات را در ادامه بخوانید.

جباروند می گوید: »چشم پزشــکی ایران از نظر تخصص و 
مهارت قابل مقایسه با کشورهای پیشــرفته است؛ اما یک 
تفاوت مهم هم دارد؛ اینکه مــردم به راحتی به این خدمات 
تخصصی پیشرفته دسترســی دارند؛ درحالی که در آمریکا 
و کانادا زمان انجــام عمل آب مروارید چندین ماه اســت و 
دسترسی به ســایر خدمات تخصصی چشم پزشکی هم یا 
بسیار محدود اســت یا هزینه های گزاف دارد. اما در ایران 
متخصصانی که در سطح جهان مطرح هستند در کوتاه ترین 

زمان به مردم خدمات ارائه می کنند.« 

اقتدار جهانی در حوزه چشم پزشکی 

رئیس انجمن چشم پزشــکی به افتخار جهانی ایران برای 
دراختیارداشتن بانک چشــم و پیوند قرنیه اشاره می کند 
و می گوید: »تا همین یک ســال پیــش به راحتی بهترین 
بافت های قرنیه را حداکثر تا یک هفته و با قیمت ارزان در 
اختیار داشتیم؛ اما اکنون بیماران در نوبت پیوند قرنیه و در 
لیست انتظار می مانند و چشم شان دچار آسیب می شود. 
ما برای تهیه بافت از بانک چشم مشکل داریم و این مسئله 
به دلیل عدم همکاری برخی ارگان هاســت. در حال حاضر 
بافت طبیعی قرنیه بیشــتر در موارد اورژانســی یا خیلی 
ضروری در اختیار جراحان قرار می گیرد و در سایر موارد 
مجبور به استفاده از قرنیه مصنوعی هستیم.«  البته به گفته 
جباروند، ایران طی 5سال اخیر در تامین قرنیه مصنوعی 
هم خودکفا شــده و کیفیت آنها هم با محصولات خارجی 

برابری می کند. 

خودکفایی ایران در پیوند قرنیه 

رئیس انجمن چشم پزشــکان ایران درباره آســیب های 
موبایل و تبلت به چشــم هم توضیح می دهد: »اســتفاده 
از موبایل و تبلت برای ســنین پایین به ویژه زیر 2ســال 
به هیچ عنوان توصیه نمی شــود؛ چون باعــث اختلال در 
رشد مغزی و آســیب های جدی خواهد شد. درباره سایر 
افراد هــم باید بعد از 1.5 تا 2ســاعت پس از اســتفاده از 
موبایل، حداقل نیم ساعت استراحت باشد. استفاده مداوم 
از گوشــی های همراه منجر به بروز اختلال در پلک زدن 
می شود و آســیب هایی ازجمله خشکی، سوزش و قرمزی 

چشم و حتی نزدیک بینی هم در پی دارد.« 

به کودکان موبایل ندهید 
جباروند درباره اینکه چه کســانی می توانند عمل لیزیک چشم انجام 
دهند، گفت: »تبلیغات پزشکی در فضای مجازی دراین باره وجود دارد 
که ممنوع است و نظام پزشکی هم با این افراد برخورد می کند. کسانی که 
گول این تبلیغات را می خورند دچار مشکلاتی می شوند. اما به طور کلی 
عمل لیزیک به همه توصیه نمی شود و بهترین درمان برای رفع عیوب 
انکساری چشم استفاده از عینک است. اما برخی افراد تمایلی به استفاده از 
عینک ندارند و دراین صورت اگر سن مناسبی دارند و مبتلا به بیماری های 
دیگری نیستند، می توانند این جراحی را انجام دهند. جراحی های رفع 
عیوب انکساری چشم ازجمله لیزیک در کشور ما بسیار پیشرفته است و 

قیمت آن هم در مقایسه با کشورهای دیگر بسیار پایین است.« 

چه کسانی می توانند عمل لیزیک کنند؟ 
یکی از مهم ترین اتفاقاتی که در کشور ما رخ داده، سنجش 
بینایی کودکان به محض ورود به مهدکودک است. جباروند 
با بیان این مطلب تأکید می کند: »این اقدام بسیار خوبی 
است و باعث شــده آمار تنبلی چشم در کودکان نسبت به 
گذشته کاهش چشمگیری داشته باشد. به طور کلی تنبلی 
چشم باید تا پیش از 9تا 10ســالگی تشخیص داده شود؛ 
چون با گذشت این سن دیگر قابل درمان نیست.« به گفته 
این متخصص چشــم، در دوره های بزرگسالی به ویژه بعد 
از 40ســالگی بهتر است چکاپ ســالانه بینایی سنجی و 

اختلالات چشمی فراموش نشود.

کاهش آمار تنبلی چشم 

جباروند در پاســخ به این پرســش که چرا قرنیه های مصنوعی 
جایگزین طبیعی ها نمی شــوند، عنوان می کنــد: »به طور کلی 
استفاده از قرنیه مصنوعی در پیوند، سخت است و در موارد خاص 
احتمال عفونت هم وجــود دارد؛ درحالی که بافت طبیعی و زنده 
این مشکلات را ندارد. دانشمندان در حال تلاش برای تولید قرنیه 
مصنوعی هستند که به طور کامل جایگزین بافت طبیعی شود و 
این مطالعات در کشور خودمان هم در حال انجام است. امیدوارم 

مشکل نیاز به بافت قرنیه به زودی برطرف شود.« این متخصص 
درباره تأخیر در پیوندهای قرنیه هم بیان می کند: »اگر این عمل به 
موقع انجام نشود، احتمال عفونت چشم وجود دارد که باعث می شود 
نتیجه مطلوب به دست نیاید یا مراحل عمل پیچیده تر شود. تامین 
قرنیه راحت اســت؛ چون نیاز به فرد مرگ مغزی نیست و از بافت 
فرد کامل فوت شده برداشت و به دیگران اهدا می شود. امیدواریم 

عدم همکاری برخی ارگان ها دراین باره به زودی برطرف شود.« 

آسیب رسیدن به بیماران 

۷۰درصد
خدمات چشم پزشکی در بخش خصوصی و ۳0درصد در 
بخش دولتی و آموزشی ارائه می شود. البته هزینه بخش 
دولتی در مقایسه با سایر کشورها چندان بالا نیست؛ اما 
دلیل ظرفیت کم ارائه خدمات در بخش دولتی، محدودیت 

فضایی و حجم بالای مراجعه و تقاضاست. 

5۰درصد
هزینه های خرید تجهیزات پزشکی افزایش یافته و دلیلش 
حذف ارز نیمایی 28هزارو500تومانــی و اختصاص ارز 
44هزار تومانی است. به همین دلیل خرید و جایگزین کردن 
تجهیزات ســخت شــده و چالش هایی را برای کارهای 

تشخیصی و جراحی های مدرن به وجود آورده است.

8۰درصد
افراد مبتلا به آب ســیاه به عنوان شایع ترین و مهم ترین 
بیماری چشمی جهان هیچ علائمی ندارند و زمانی با اختلال 
دید مراجعه می کنند که 60 تا 70درصد عصب بینایی  آنها از 
بین رفته است.  این آسیب درباره بیماران دیابتی هم مطرح 

است که 5 تا 10 سال متوجه آسیب چشمی  نمی شوند.

25۰۰چشم پزشک 
در کشور داریم و هیچ منطقه ای در ایران وجود ندارد که به 
این تخصص دسترسی نداشته باشد. از نظر تعداد نیروی 
متخصص هم مشکلی وجود ندارد و ارجاع و جراحی های 

چشم به راحتی انجام می شود.

3 نکته
بهداشتی درباره چشم ها را فراموش نکنید تا شانس ابتلا 
به بیماری های چشمی کاهش یابد: چشم ها را مرتب با آب 
بشویید، عادت مالش مداوم چشم  را ترک کنید و دست  

آلوده را به چشم ها نزنید. 

4 بیماری
شایع چشم؛ آب مروارید، آب ســیاه، بیماری های 
چشــمی ناشــی از دیابت و تغییرات سنی ناحیه 
شــبکیه اســت که باعث کاهش بینایی یا حتی 

نابینایی می شوند.


