
سروکله گل‌مژه چطور پیدا می‌شود؟
گل‌مژه، توده‎ای قرمز و دردنــاک در نزدیکی 

لبه پلک است که ممکن است شبیه یک دمل یا 

جوش به نظر برسد. این توده اغلب پر از چرک 

و عفونت است و معمولا در خارج از پلک شکل 

می‌گیرد. اما گاهی ممکن اســت در قســمت 

داخلی پلک هم ایجاد شود. گل مژه‌ در اغلب 

مــوارد، پس از چنــد روز خــود به خــود از بین 

می‌رود. در این فاصله، می‌توانید با قرار دادن 

یک دســتمال گرم مرطــوب روی پلک خود، 

درد یا ناراحتی ناشی از آن را تسکین دهید.

چــه کســانی بیشــتر در خطــر ابتلا به 
گل‌مژه هستند؟

گل مژه برای هر کسی رخ می‌دهد، اما بعضی 

افراد بــه دلایل خاص بیشــتر در معــرض این 

مشکل قرار دارند. اگر تجربه خارش چشم یا 

تــورم ناگهانــی در پلک‌هــای خــود را دارید و 

می‌خواهید بدانید چرا این اتفاق می‌افتد، در 

ادامه بررسی می‌کنیم.

چه کسانی بیشتر در معرض ابتلا به گل   
مژه هستند

افرادی بــا ســابقه گل مژه| اگر قبــاً دچار 
گل مژه شده‌اید، احتمال بازگشت آن بیشتر 

اســت؛ به‌ویژه اگر علت‌های زمینــه‌ای مانند 

بهداشــت نامناســب چشــم همچنــان وجود 

داشته باشد.

مبتلایان به بلفاریت| التهاب مزمن پلک‌ها 
یا بلفاریت، یکی از دلایل شــایع عفونت‌های 

چشــمی اســت که می‌تواند باعث شــود شما 

بیشــتر از دیگران در معرض خطر ابتلا به گل 

مژه باشید.

افراد با بیماری‌های پوســتی| اگر پوســتی 
حســاس یا مشــکلاتی مانند آکنه یا شوره سر 

دارید، این احتمال وجود دارد که غدد چربی 

پلک شما مسدود و گل مژه ایجاد شود.

دیابتی‌ها| دیابــت، سیســتم ایمنــی بدن را 
ضعیف می‌کند و در نتیجه بــدن نمی‌تواند به 

راحتی بــا عفونت‌هــا مقابله کند. اگــر دیابت 

دارید، بهتر است به بهداشت چشم خود توجه 

بیشتری داشته باشید.

افراد شاغل درمحیط‌های آلوده| اگر شغل 
شــما در محیط‌هــای پــر از گردوغبــار، مــواد 

شــیمیایی یا آلودگی است، چشــم‌های شما 

بیشــتر در معرض ورود باکتری‌ها قرار دارند 

که خطر گل مژه را افزایش می‌دهد.

افــراد بــا تغییــرات هورمونــی| تغییــرات 
هورمونــی ناشــی از بــارداری، اســترس یــا 

استفاده از برخی داروها می‌توانند غدد چربی 

را تحریک کنند و احتمال گل‎مژه را بالا ببرند.

کســانی کــه از لنزهای تماســی اســتفاده 
می‌کنند| اگر لنزهای تماسی خود را به‌درستی 
تمیز نمی‌کنید یا با دستان آلوده به چشم خود 

دست می‌زنید، احتمال ورود عفونت به چشم و 

ایجاد گل‎مژه افزایش می‌یابد.

 چطور جلوی گل‌مژه زدن را بگیریم؟
شست‌وشوی مرتب دست‌ها |  بهترین راه 
این است که دست‌ها را قبل از لمس چشم‌ها 

با آب و صابون بشویید. بسیاری از باکتری‌ها 

از طریق دست‌ها به چشم منتقل می‌شوند.

تمیز کردن پلک‌ها| به‌طــور منظم پلک‌ها و 
مژه‌ها را با آب گرم و شامپوی بچه شست‌وشو 

دهیــد، این کار به حــذف چربــی و آلودگی از 

غدد چربی کمک می‌کند.

اجتنــاب از لــوازم آرایشــی قدیمی| لوازم 
آرایشی چشــم، مانند ریمل و خط چشم، اگر 

مسائل بهداشتی را رعایت نکنید، می‌توانند 

منبعی از باکتری‌ها باشــند. بنابراین هر ســه 

تا شش ماه این لوازم را تعویض کنید و از لوازم 

آرایشی مشترک استفاده نکنید.

وســایل  اشــتراک‌گذاری  از  اجتنــاب 
شخصی| حوله، بالش و لوازم آرایشی خود را 
با دیگران به اشتراک نگذارید تا خطر انتقال 

باکتری‌ها کاهش یابد. 

رعایت بهداشــت لنزهای تماســی| اگر از 
لنــز اســتفاده می‌کنیــد، آن‌ها را به‌ درســتی 

تمیز کنیــد و از لمس لنز با دســت‌های آلوده 

بپرهیزیــد. اســتفاده از لنز آلــوده باعث ورود 

مستقیم عفونت به چشم می‌شود.

�

�

�

�

�

برچسب »پروتئین بالا« فریب‌مان می‌دهد؟
پروتئین به واژه پرطرفداری در حوزه سلامت تبدیل شده است. 
قفســه‌ ســوپرمارکت‌ها پر از مواد غذایی شــده‌اند که برچسب 
»پروتئین بالا« روی آن‌ها زده شده است، از ماست و نان گرفته 
تا میلک‌شیک‌های شکلاتی. اما محصولات غذایی با برچسب 
»پرپروتئین بالا« سالم‌ترند؟کارشناسان تغذیه هشدار می‌دهند 
که این ترفند بازاریابی به محصولات نوعی »اعتبار مبنی بر سالم 
بودن« می‌بخشد، اما بسیاری از این غذاها لزوما سالم‌تر نیستند. 

بعضی غذاها همچنین سرشار از شکرند و فقط اندکی بیشتر 
از غذاهایی که به طور طبیعی سرشار از این درشت‌مغذی‌اند، 
پروتئین دارند. مشکل این است که پروتئین تا این حد، به خطای 
سالم‌پنداری ]یا اصطلاحا توهم سلامت[ تبدیل شده است که 
مصرف‌کنندگان واژه پروتئین را می‌بینند و اغلب فرض می‌کنند 
یک محصول به‌خودی‌‌خود سالم اســت، در حالی که همیشه 
این‌طور نیســت. بــرای این‌که بتــوان ادعا کرد یــک محصول 

»سرشار از پروتئین« است، دست‌کم ۲۰ درصد از ارزش انرژی 
غذایی آن باید از پروتئین تامین شود. بسیاری از غذاهای کامل 
با این معیــار مطابقت دارنــد، مانند تخم‌مرغ، گوشــت، ماهی 
و توفو. این‌هــا انواعی از غذاهایی به شــمار می‌روند که تمرکز 
ما باید بر این باشــد که بخش عمده پروتئین را از آن‌ها دریافت 
کنیم، نه غذاهای فراوری‌شده‌ای که با عنوان پرپروتئین تبلیغ 

و بازاریابی می‌شوند.
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از خواب بیدار می‌شــوید و احساس می‌کنید روی چشــم‌تان چیزی جوانه زده! چشم‌تان 
ســنگین اســت و وقتی جلوی آینه می‌روید متوجه »گل مژه« می‌شــوید! بله؛ سروکله این 
عارضه به همین راحتی ممکن است پیدا شــود اما چرا و چطور این اتفاق می‌افتد؟ چطور 
می‌توانیم جلوی گل‌مژه‌زدن را بگیریم؟ جواب همه این سوالات را در مطلبی که در ادامه 

خواهید خواند، آورده‌ایم.

»اوبه« ترند بنفش کافه‌ها بعد از »ماچا«
اگر ایــن روزهــا در کافه‌های شــهرهای بزرگ قــدم بزنید، هرچه بیشــتر با نوشــیدنی‌ها و 
شــیرینی‌هایی روبه‌رو می‌شــوید که رنگ بنفش پررنگ و غیرمعمولی دارنــد. این رنگ از 
نوعی ریشه از جنوب‌شــرق آسیاســت که پس از ماچا به عنوان ترند بزرگ بعدی در دنیای 

خوراکی‌ها شناخته می‌شود. اوبه نوعی ریشه است که بیشتر در فیلیپین 
کشت می‌شود و قرن‌هاست که از آن استفاده می‎شود؛در واقع اوبه در 

آن‎ منطقه، تقریبا به اندازه سیب‌زمینی شیرین در دیگر نقاط جهان، 
به عنوان غذای اصلی رایج است. رنگ اوبه از آنتوسیانین‌ها می‌آید؛ 

رنگدانه‌های طبیعی گیاهی با ســاختار آبی-قرمــز که می‌توانند 
خاصیت آنتی‌اکسیدانی، ضدویروسی، ضدباکتری و ضدالتهابی 

داشته باشند. 

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 »گل مژه« مهمان ناخوانده
 روی چشم!

 چرا روی چشم‌مان گل‌مژه می‌زند و چه کارهایی می‌تواند
 جلوی گل‌مژه زدن را بگیرد؟
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