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  آن‎چه علم تایید می‌کند
این تمرین دادن‌های چشــمی به جلوگیری از 

پیرچشمی که از حدود ۴۰ سالگی به بعد شروع 

می‌شود، هم کمکی نمی‌کند. در پیرچشمی، 

بیمار نــه نزدیک‌بین اســت و نه دوربیــن و برای 

دیدن اشــیای دور بــه عینک نیــاز نــدارد. اما با 

سخت‌تر شدن عدسی چشم در گذر عمر، چشم 

در تمرکــز روی فونت‌هــای ریــز دچــار مشــکل 

می‌شــود. این کاهش توانایی در تمرکز چشــم 

با افزایش ســن ادامه می‌یابــد و در نتیجه نیاز به 

عینک مطالعه قوی‌تــر افزایش می‌یابــد. با این 

حال، در ادامه مطلب چند راهــکار برای حفظ 

سلامت چشم‌ها آورده شــده است که هر کسی 

می‌تواند آن‌ها را انجام دهد.

  معاینات چشمی منظم در کودکی
همه کــودکان بایــد در دوران نوزادی و ســپس 

بین شــش تا ۱۲ ماهگی معاینه چشــم شــوند. 

معاینه ســوم باید بین یک تا سه ســالگی باشد. 

زمان معاینات رسمی به منظور تشخیص سلامت 

و هماهنگی چشــم‌‌ها و نیاز احتمالی به عینک 

بیشتر بین سه تا پنج سالگی است. نادیده گرفتن 

انحــراف چشــم یا فراهم نکــردن عینــک برای 

کودکی که به آن نیاز دارد، ممکن اســت باعث 

شود روند رشد بینایی به‌طور طبیعی پیش نرود و 

به مشکلاتی مانند آمبلیوپی یا تنبلی چشم منجر 

شود. پیشرفت نزدیک‌بینی در کودکان می‌تواند 

با استراحت‌ دادن‌های مداوم چشم و جلوگیری 

از استفاده طولانی‌مدت از گوشی یا رایانه کاهش 

یابد. محدود کردن زمان مطالعه از نزدیک چه از 

طریق صفحه نمایش یا کتاب نیز ممکن اســت 

به کند شدن پیشرفت نزدیک‌بینی کمک کند.

  کنترل زمان کار با صفحه نمایش
طولانی کار کــردن با صفحه نمایــش می‌تواند 

باعث خســتگی و خشکی چشم شــود. توصیه 

می‌شــود از قانون ۲۰ــ۲۰ــ۲۰ پیــروی کنید. 

یعنی هر ۲۰ دقیقــه، ۲۰ ثانیه اســتراحت و به 

نقطه‌ای با فاصله ۲۰ فــوت )۶ متر( نگاه کنید. 

روی آرامش چشــم‌ها و پلک زدن تمرکز کنید. 

استفاده گاه‌به‌گاه از قطره‌های اشک مصنوعی 

که بــدون نســخه در داروخانه‌ها موجود اســت 

هم می‌تواند به رفع خشکی چشم کمک کند. 

ســپری کردن زمــان بیشــتر در فضای بــاز هم 

برای سلامت چشــم‌ها مفید اســت و با کاهش 

ابتلا با نزدیک‌بینی در کودکی ارتباط مستقیم 

دارد. متخصصان هشدار می‌دهند خیر‌ه‌ شدن 

به خورشــید حتی بــرای مــدت کوتاه، بســیار 

خطر‌ناک اســت و می‌تواند باعث آسیب دایمی 

شبکیه شود.

  محافظ‌ نــور آبــی یا مکمل‌ها اثر چندانی 
ندارند

گفته می‌شود عینک‌‌های محافظ نور آبی، مانع 

سردرد و خســتگی چشــم می‌شــود و خواب را 

بهبود می‌بخشــد، اما برخی مطالعات از جمله 

یک کارآزمایی بزرگ کنترل‌شده نشان داد که 

عینک‌های محافظ نور آبی تاثیری بر خستگی 

چشــم ندارد. مراقــب مکمل‌ها یــا درمان‌های 

طبیعی که ادعا می‌کنند هرگونه مشکل چشمی 

را درمان می‌کنند، باشــید. این ادعاها مبتنی 

بر شواهد علمی قوی نیستند و نمی‌توانند هیچ 

مدرک مستندی مبنی بر بهبود بینایی یا رفع نیاز 

به عینک ارائه دهند.

ــاح سبک    راهــکــارهــای تغذیه‌ای و اص
زندگی

یک رژیم غذایی سرشــار از ســبزیجات و ســایر 

موادغذایی ســالم می‌تواند بــه کاهــش برخی 

بیماری‌های چشمی کمک کند. برخی مطالعات 

هم نشــان داده‌اند کــه ورزش کــردن با کاهش 

خطر ابتلا به گلوکوم )آب‌ســیاه( و دژنراسیون 

ماکــولا )تخریــب لکــه زرد شــبکیه( ناشــی از 

افزایش ســن همراه است. ســیگار کشیدن هم 

با چندین بیماری چشمی از جمله دژنراسیون 

ماکولا مرتبط است، بنابراین اجتناب از سیگار 

برای سلامت چشم ضروری اســت. در نهایت، 

از مالیــدن چشــم‌ها خــودداری کنید. این کار 

می‌تواند باعث افزایش تحریک شود. پاک‌ کردن 

آرایش چشم قبل از خواب هم به کاهش تحریک 

پلک‌ها کمــک می‌کند. همچنین هرگــز با لنز 

در چشــم نخوابید. این کار می‌تواند به عفونت‌ 

قرنیــه و مشــکلات دیگری منجر شــود کــه به 

بینایی آسیب می‌زند.
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 آیا با تمرین‌های چشمی،
 از عینک بی‌نیاز می‌شویم؟

تازه ها�

� تغذیه

ویتامینK؛ کلید تقویت استخوان‌ها در دوران‌یائسگی

ویتامیــن‌K بــرای بهبــود زخم‌هــا و اســتحکام 

اســتخوان‌ها ضروری اســت؛ اگرچــه بدن‌ما 

مقداری از آن‌را تولید می‌کند، ما بیشتر آن 

را از طریق رژیم‌غذایی دریافت می‌کنیم. 

با افزایــش ســن، اســتخوان‌های قوی و 

پوســت مقاومی که ویتامیــنK به تقویت 

آن‌ها کمک می‌کند، ممکن است استحکام 

کمتری پیدا کنند؛ بنابراین تامین مواد مغذی 

حیاتی که برای حفظ ســامت در دوران‌میان سالی و 

بعدها به آن نیاز داریم، اهمیت دارد. در دوران‌یائسگی، سطح هورمون‌ها کاهش می‌یابد که 

ممکن‌است به خشکی، حساسیت بیشتر و این امر بینجامد که پوست بیشتر مستعد کبودی 

شود. یائسگی همچنین ممکن است به تضعیف استخوان‌ها منجر شود و با افزایش سن، خطر 

شکستگی، ترک‌خوردن استخوان و پوکی‌اســتخوان افزایش‌یابد. از همین‌رو، کارشناسان 

تمرین‌هــای قدرتی در میان ســالی را به‌طور جدی توصیــه‌ می‌کنند. توجه بــه رژیم‌غذایی و 

مصرف مکمل‌ها در صورت نیاز هم می‌توانند ایده‌ مناسبی باشد. دو نوع ویتامین‌کا وجود‌دارد؛ 

ویتامین‌K1 و ویتامین‌K2. ویتامین K1 که با نام فیلوکینون شناخته می‌شود، در سبزیجات 

برگ‌سبز و برخی روغن‌های‌گیاهی یافت می‌شود. ویتامین K2 را که به آن مناکینون نیز گفته 

می‌شــود، باکتری‌های‌روده تولید می‌‌کنند و در غذاهای تخمیرشــده، لبنیات و محصولات 

حیوانی یافت می‌شود.

کمبود ویتامین‌ K بسیار نادر است و شما می‌توانید مقدار توصیه‌شده روزانه ویتامین K را )‌۹۰ 

میکروگرم برای زنان و ۱۲۰ میکروگرم برای مردان‌( با مصرف مواد غذایی متنوعی همچون 

سبزیجات برگ‌ســبز، گوشــت، پنیر، تخم‌مرغ، کره بادام‌هندی، دانه‌های کاج و میوه‌هایی 

مانند بلوبری و انجیر دریافت‌کنید. غذاهای سرشار از ویتامین K برخی روغن‌های‌گیاهی، 

روغن‌آووکادو و روغن‌زیتون را که برای پخت‌وپز استفاده می‌شود در برمی‌گیرد.

غذاهای ممنوعه برای مبتلایان به کم‌کاری تیروئید
  مانند بسیاری از بیماری‌ها، برخی از عوامل خطر کم‌کاری تیروئید، از جمله سابقه خانوادگی 

و عوامل محیطی، خارج از کنترل شــما هســتند. امــا انتخاب‌های غذایی نقــش مهمی در 

مدیریت درست این بیماری دارد. شما باید در صورت ابتلا به این بیماری تعادل را در مصرف 

برخی از مواد غذایی رعایت کنید.

غذاهای حاوی ســویا| مدت‌هاســت که نگرانی درباره اثرات منفی احتمالی برخی 1 
ترکیبات موجود در ســویا به نام »ایزوفلاون‌هــا« روی غده تیروئید وجــود دارد. برخی 

از محققان بر این باورند که مصرف بیش از حد سویا ممکن اســت خطر کم‌کاری تیروئید را 

افزایش دهد. 

سبزیجات چلیپایی|  تحقیقات نشــان داده که این ســبزیجات ممکن است با تولید 2 
هورمون تیروئید به‏خصوص در افرادی که دچار کمبود ماده معدنی یُد هستند، تداخل 

داشته باشد.

غذاهای چرب| مشخص شده است که چربی‌ها توانایی بدن را برای جذب داروهای 3 
جایگزین هورمون تیروئید مختل می‌کنند. چربی‌ها همچنین ممکن است با توانایی 

تیروئید برای تولید هورمون نیز تداخل داشته باشند. برخی متخصصان توصیه می‌کنند که 

تمام غذاهای سرخ‌شده را از رژیم خود حذف کنید و مصرف چربی از منابعی مانند کره، سس 

مایونز و مارگارین را کاهش دهید.

غذاهای فراوری‌شده| غذاهای فراوری شده معمولًا سدیم زیادی دارند و افراد مبتلا به  4
کم‌کاری تیروئید باید از مصرف سدیم خودداری کنند. داشتن تیروئید کم‌کار خطر ابتلا 

به فشار خون بالا را در فرد بیمار افزایش می‌دهد و سدیم بیش از حد این خطر را بیشتر می‌کند.

فیبر بیش از حد| دریافت فیبر کافی برای شــما مفید اســت، اما مصــرف بیش از حد 5
آن می‌تواند درمان کم‌کاری تیروئید شــما را پیچیده کند. بنــا به توصیه متخصصان، 

بزرگ‎سالان باید ۱۴ گرم فیبر به ازای هر ۱۰۰۰ کالری در رژیم غذایی مصرف کنند. 

قهوه| مطالعات نشان داده که کافئین نیز مانع جذب داروهای جایگزین هورمون تیروئید 6 
می‌شود. سعی کنید این داروها را حتما با آب مصرف کنید. همچنین حداقل ۳۰ دقیقه 

پس از مصرف دارو از مصرف کافئین اجتناب کنید. 

به تازگی تبلیغاتی به راه افتاده اســت که ‌ادعا می‌کنــد با برخی ورزش‌‌ها 

و تمریــن‌ دادن چشــم می‌‌توان بینایــی را تقویــت کرد و عینــک طبی را 

کنار گذاشــت. این ورزش‌ها عبارت‌ اســت از: فشــار وارد کردن بر چشم 

یا گذاشتن کف دســت روی چشم، تمرین دادن چشــم با حرکت، یا حتی 

اســتفاده از عینک با شیشــه اشــتباه برای خواندن به منظور اعمال فشــار و تمرین دادن 

چشم‌ها؛ اما بنجامین باتسفورد، استاد چشم‌پزشکی دانشکده پزشکی »یومس چان«، در 

نشریه »کانورسیشن« می‌نویســد: »بــه عنوان چشم‌پزشــکی که هــزاران مراجعه‌کننده 

داشته‌ام، تاکنون هیچ شواهد علمی ندیده‌ام که نشان دهد این تمرین‌ها باعث می‌شوند 

عینک طبی را کنار بگذارید یا مزایای بلندمدت قابل‌توجهی دارند. واقعا هیچ مدرک علمی 

برای تایید این ادعاها وجود ندارد.«

پزشکی

به‎تازگی ادعاهایی در فضای مجازی مطرح می‌شود مبنی بر 
این‌که با برخی تمرینات می‌توان بینایی را تقویت کرد و حتی از 

عینک طبی بی‌نیاز شد؛ ادعاهایی که مبنای علمی ندارد
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یک بیوهکر )هکر‌زیســتی( فاش‌کــرد که چگونه در مســیر 

ماموریتــش برای بازگشــت بــه ۱۸ ســالگی، طــی کمتر از 

یک‌سال روند طاسی مردانه‌اش را وارونه‌کرده و رنگ موهای 

خوش‌حالتش را بازگردانده است.

 جانســون گفت، در حالی که اکنون باید »از لحاظ ژنتیکی 

طــاس« باشــد، پــس از درمان‌هــای تغذیــه‌ای، موضعــی 

و حتــی نوردرمانــی، اکنــون ســری پرمــو بــا ۷۰ درصــد 

موهای‌سفید کمتر دارد. او با انتشار نتایج شگفت‌انگیزش 

درشــبکه اکــس گفــت کــه ممکن‌اســت مــردان بتوانند با 

انجــام کارهای‌درســت، موهایشــان را »تــا ۴۰ ســالگی و 

بیشتر« حفظ کنند. با این حال، آقای جانسون توصیه‌کرد 

کــه کســانی کــه مایل‌انــد از ریــزش مــو جلوگیری‌کننــد، 

بایــد پیــش از وقــوع آن اقدام‌کنند. او نوشــت: »بســیاری 

نزدیــک بــه ۵۰ درصــد موهایشــان را از دســت می‌دهند 

پیــش از آنکه حتــی متوجــه شــوند.« او با اشــاره بــه فواید 

پروتئین و اسیدهای‌چرب امگا-۳، توضیح‌داد که مصرف 

ویتامین‌های مناسب کلید بازگشــت موهایش بوده‌است. 

فرمول‌او دربردارنده چند ماده ازجمله ملاتونین، کافئین 

و ویتامیــن‌دی۳ اســت. آخریــن ]روش[ درمانــی کــه این 

هکر‌زیســتی برای معکوس‌کــردن ریزش‌موی خــود از آن 

تمجید کرد، ماینوکســیدیل خوراکی، یک داروی‌موضعی 

ریزش‌مو بــود. در نهایت فرامــوش نکنید پرهیــز از هر نوع 

خوددرمانی و مشــورت با یــک متخصص بهتریــن راه حل 

است.       

راه‌حل یک هکر‌زیستی مشهور برای توقف ریزش موی ارثی

تازه ها
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آجیل خام بخورید تا زوال عقل نگیرید
بر پایــه نتایج مطالعه‌ای جدیــد، خوردن روزانــه مغزهای خوراکی 

می‌تواند خطر ابتــا به دمانس یــا زوال عقلی را نزد میان‎ســالان و 

حتی گاهی ســالمندان به طور قابل توجهی کاهش دهد. تیمی از 

پژوهشگران بین‌المللی از ۵۰ هزار و ۳۰۰ نفر بزرگ‎سال بریتانیایی که 

بیشتر آن‎ها در میانه دهه 50 زندگی خود بودند، خواستند که پرسش‌نامه‌ای 

را درباره عادت‌های خود در مصرف آجیل پر کنند و سپس وضعیت آن‎ها را به مدت میانگین ​​۷ سال 

پیگیری کردند تا ببینند آیا آن‎ها دچار زوال عقل می‌شوند یا نه. در میان آن افراد حدود هزار و ۴۰۰ 

مورد زوال عقل شناسایی شــد و محققان با در نظر گرفتن عواملی مانند سن، جنسیت، شاخص 

توده بدن، تحصیلات و سبک زندگی، مشخص کردند که مصرف روزانه آجیل خطر دمانس را تا ۱۲ 

درصد کاهش می‌دهد. برای افرادی که مغزهای خوراکی بدون نمک مصرف می‌کردند و هر روز تا 

یک مشت یا ۴۰ گرم می‌خوردند، این فواید بیشتر بود و خطر دمانس برای آن‎ها تا ۱۶ درصد کاهش 

یافت. آن‎ها همچنین گردو را به عنوان »گونه‌ای مغز که بیشترین فایده را برای سلامت شناختی 

دارد« معرفی کردند. گردو اسیدهای چرب امگا-۳ دارد که می‌تواند به رشد و عملکرد مغز کمک 

کند. محققان موسسه ملی پیری دریافتند که خوردن گردو ممکن است به تقویت حافظه در بیماران 

آلزایمری کمک کند. آلزایمر شایع‌ترین علت زوال عقل در میان بزرگ‎سالان مسن آمریکایی است.

داشتن  دلیل  به  پنیر  مصرف  که  داده  نشان  مطالعات 

برخی ترکیبات می‌تواند در بهبود حافظه کوتاه‌مدت 

و پیشگیری از آلزایمر مؤثر باشد، اما نکته مهم در این 

مطالعات این است که پنیر مصرف‌شده در این مطالعات، 

پنیر کم‌چرب و به میزان متعادل بوده است. در عین حال 

تحقیقات دیگری هم انجام شده که نشان می‌دهد مصرف 

پنیر در طولانی‌مدت ممکن است منجر به تضعیف حافظه 

و عملکرد شناختی شود. پنیر مصرفی در این مطالعات از 

نوع پنیر فراوری‌شده و پرچرب بوده است.

پنیر چگونه بر سلامت مغز اثر می‌گذارد؟

اگرچه پنیر به‌عنوان عضوی از خانواده لبنیات خواص بسیاری 

دارد، اما زیاده‌روی در مصرف آن می‌تواند مشکل‌ساز باشد. 

پنیرهای پرچرب علاوه بر کالری بالا حاوی چربی اشباع‌شده 

است و می‌تواند با ایجاد اختلال در هیپوکامپ )محل تشکیل 

حافظه کوتاه‌مــدت و بلندمدت(، عملکــرد حافظه را کاهش 

دهد و حتی باعث التهاب مغز شــود. برخی مطالعات نشــان 

می‌دهد که چربی اشباع‌شده می‌تواند قدرت تفکر را مختل 

کند و توانایی تمرکز را از بین ببرد. به تازگی مشخص شده که 

یکی از راه‌های جلوگیری از کاهش حافظه، پرهیز از مصرف 

برخی پنیرهای فراوری‌شــده اســت؛ زیرا پنیر فراوری‌شــده 

حاوی آنزیمــی به نام »دی اســتیل« اســت. دی اســتیل یک 

ماده شیمیایی است و در پنیرهای فراوری‌شده، بافت پنیر را 

خامه‌ای‌تر و نرم‌تر می‌کند. تحقیقات نشــان می‌دهد که دی 

اســتیل می‌تواند از ســد خونی مغزی عبور کند و پلاک‌های 

خطرناکــی را روی مغز تشــکیل دهد و از این طریــق منجر به 

کاهش جدی حافظه ‌شود.

پنیر را خالی نخورید

به گزارش »روزیاتو« تحقیقات دیگری هم وجود دارد که ثابت 

می‌کند مصــرف پنیر به‌تنهایی بــه طور جــدی باعث کاهش 

عملکرد مغز می‌شــود. پنیر حالت فشرده‌تری نسبت به سایر 

لبنیات از جمله شیر و ماست دارد و از همین رو حجم کلسیم 

در آن بسیار بالاست. با خوردن پنیر، مقدار زیادی کلسیم وارد 

بدن می‌شود که تعادل کلسیم بدن را بر هم می‌زند. با افزایش 

کلســیم خون در پی مصرف پنیر، بدن برای حفــظ تعادل، از 

مغز فسفر قرض می‌گیرد و همین مسئله باعث کاهش ذخیره 

فسفر مغز می‌شود و این در حالی است که فسفر برای عملکرد 

مغز ضروری است. این‌که در گذشته گفته می‌شد پنیر عملکرد 

حافظه و سلول‌های مغز را کاهش می‌دهد و به عبارتی فرد را 

خنگ می‌کند، تقریباً صحت دارد. از ســوی دیگر گردو منبع 

غنی فسفر است و از همین رو می‌تواند هنگام استفاده با پنیر، 

تعادل کلسیم و فسفر را در بدن حفظ کند.   

بالاخره پنیر بخوریم خنگ می‌شویم یا نه؟
تغذیه


