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۷آلاچیق

آب سیاه یک گروه از بیماری های چشم هستند که 
موجب کاهش بافت عصبی عصب بینایی و افزایش 
بافت غیر عصبی این عصب شده و نوع مشخصی از 

اختلال بینایی را در افراد مبتلا ایجاد می کنند.
علت آسیب دیدن عصب بینایی در آب سیاه به طور 
معمول بالا رفتن فشار چشم است ولی در افرادی که 
فشار چشم طبیعی دارند ولی عصب بینایی آن ها به 
علت بیماری هایی مثل بیماری قلبی و دیابت ضعیف 

است نیز آب سیاه ممکن است ایجاد شود .
مروارید  آب  چون  هایی  بیماری  دلیل  به  هرگاه 
پیشرفته، التهاب داخل چشم و سندرم ICE مردمک 
مسدود شود مایع زلالیه پشت آن جمع و در نتیجه 
عنبیه به جلو رانده شده و زاویه چشم را می بندد و 

موجب آب سیاه زاویه بسته می شود .
در آب سیاه زاویه بسته فشار داخل چشم به طور 
ناگهانی به شدت بالا می رود و موجب تورم قرنیه، 
تاری دید، قرمزی و درد شدید چشم و حالت تهوع و 

استفراغ می شود .

آب سیاه زاویه بسته در سنین 55 تا 65 سالگی 
بروز می کند و در خانم ها شایع تر از آقایان و در افراد 

دوربین شایع تر از افراد طبیعی است .
برای درمان آب سیاه زاویه بسته ابتدا به وسیله قرص 
و قطره های چشمی فشار چشم پایین آورده می 
شود و پس از آرام شدن چشم با لیزر یاگ با تکنیک 

PI درمان می شود .
*درآب سیاه زاویه باز ، زاویه چشم باز است ولی 
سلول های موجود در زاویه چشم که مخصوص 
بیرون کشیدن مایع زلالیه از چشم هستند دچار 
نارسایی می شوند و نمی توانند مایع زلالیه را از 
چشم خارج کنند در نتیجه فشار چشم بالا می رود و 

بیمار مبتلا به آب سیاه می شود .
آب سیاه زاویه باز در افراد بالاتر از 40 سال و در 

نزدیک بین ها شایع تر است .
یک نوع آب سیاه زاویه باز این طوری است که فشار 
چشم بیمار طبیعی است ولی عصب بینایی به دلیل 
آسیب  دچار  دیابت  مثل  بیماری  از  ناشی  ضعف 

دیدگی می شود.
*آب سیاه کودکان یا به طور اولیه به دلیل اختلال 
به  ثانویه  طور  به  یا  چشم  زاویه  های  سلول  در 
مثل  دیگر  های  بیماری  به  کودک  ابتلای  دلیل 
نوروفیبروماتوز، رتینوبلاستوم، اشتورگ وبر و ... 

ایجاد می شود .
درمان آب سیاه کودکان جراحی چشم با تکنیک 
ترابکولوتومی است که با انجام این عمل فشار چشم 
کم شده و از آسیب بیشتر به عصب بینایی جلوگیری 

می شود .
برای تشخیص آب سیاه علاوه بر معاینه و اندازه 
انجام  بینایی  عصب  معاینه  و  چشم  فشار  گیری 
تست های تشخیصی میدان بینایی، اندازه گیری 
ضخامت قرنیه، GDX و OCT عصب بینایی ضروری 
است علاوه بر آن وقتی بیمار تحت درمان دارویی 
و جراحی قرار می گیرد با این تست ها می توان به 
موثر بودن درمان، توقف یا پیشرفت بیماری و نیاز به 

اقدامات درمانی تکمیلی پی برد.

خرفه ، گیاه درمانگر
خرفه گیاهی است با خواص فراوان. این ابرگیاه خواص آنتی 
اکسیدانی فوق العاده ای دارد، ضدالتهابی قوی است و در 
یونان باستان یا در طب سنتی چینی به خاطر خاصیت 
ادرارآوری، ملینی و همچنین تصفیه کنندگی استفاده 

زیادی از آن شده است.
خرفه به کاهش طبیعی میزان قند خون کمک می کند. در 

نتیجه برای پیشگیری از مشکلاتی مانند دیابت، چاقی مفرط 
یا مقاومت سلول ها در برابر انسولین مؤثر عمل می کند.

خرفه سرشار از ویتامین های A، گروه B و ویتامین C است. این گیاه از مواد معدنی مفید نیز بی بهره 
نبوده و دارای ترکیباتی مانند پتاسیم، منیزیم، کلسیم، آهن، زینک، سلنیوم و غیره است. علاوه 
براین خرفه و به خصوص تخم آن یکی از گیاهان سرشار از اسیدهای چرب امگا 3 محسوب می شود.
اگر می خواهید پوستتان جوان تر بماند یا انواع بیماری ها از شما دور باشد از این سبزی پرخاصیت 

غافل نشوید.
خرفه خواص ضدمیکروبی بسیار بالا دارد. بنابراین مصرف آن مجال جولان به میکروب ها را نمی دهد 

و بدن را در مقابل رشد و تکثیر آن ها بیمه می کند.
خرفه یک درمان طبیعی برای دفع مازاد مایعاتی است که در بدن حبس می شوند. در نتیجه می تواند 

با حالت ورم کرده بدن و اضافه وزن حاصل از آن مقابله کند.

سرد  های  سوپ  تابستان،  گرم  روزهای  در 
اگر  همچنین  اند  داشته  دار  طرف  همیشه 
راحت پخته شوند و نیاز به زمان پخت زیادی 
نداشته باشند. این سوپ سرد با حبوبات مقوی 
و سبزیجات تازه، یک پیش غذای سالم محسوب 
می شود. حتی به کاهش وزن هم کمک می کند 

، پس این سوپ را از دست ندهید.
مواد لازم : ماست 500 گرم ، آب چهار لیوان ، 
خیار سه عدد متوسط ، بلغور پخته چهار قاشق 
غذا خوری ، ذرت پخته دو قاشق غذا خوری ، 
شوید یک دوم دسته ، جعفری یک چهارم دسته 

، نمک یک قاشق چای خوری و ترب یک عدد
طرز تهیه:  بعد از شستن خیارها پوست آن را 

گرفته و ریز خرد کنید. شوید و برگ های جعفری 
را هم ریز خرد کنید.

  ماست را در کاسه ای بریزید و آب سرد را کم 
کم اضافه کنید و هم بزنید. بعد خیار، شوید، 
جعفری، بلغور، ذرت و نمک را  به آن اضافه کنید  
. سوپ آماده شده را در ظرف مورد نظر بریزید و 

با ترب خرد شده با سلیقه خودتان تزیین کنید.
نکته:

برای موادی که از پیش پخته شدند از آب سرد 
استفاده کنید.

به جای ذرت می توانید از عدس یا نخود پخته 
استفاده کنید و برای چاشنی سوپ هم یک حبه 
سیر له شده و پودر گردو می توانید اضافه کنید. 

فن بیان کودک را تقویت کنیم
همه ما دوست داریم که فرزندانمان خوش زبان و دارای مهارت 
های ارتباطی قوی باشند. بعضی از کودکان آن قدر جذاب 
صحبت می کنند که محال است از صحبت کردن آنان خسته 

شویم.
*اگر اصرار دارید فرزندتان کلمات را صحیح تلفظ کند حتی اگر 
کلمه ای باشد که در زندگی آینده او زیاد استفاده می شود لطف 
کنید دست نگه دارید. اصلاح مداوم تلفظ کلمات نه تنها سبب 
تقویت فن بیان کودکان نمی شود بلکه در اکثر مواقع نتیجه ای 

بر عکس دارد. 
*صحبت کردن با فرزندتان را به طور دقیق به چشم صحبت 

کردن با یک فرد بزرگ سال نگاه کنید. 
 *اکثر ما در زمان مکالمه عادت داریم تا نفر مقابل حرفش تمام نشده، شروع به حرف زدن می کنیم. این طور صحبت کردن 

با کودکان اشتباه است. 
* شما برای این که بتوانید مهارت فن بیان کودک را تقویت کنید ابتدا باید نشان دهید که خودتان در این کار تبحر دارید. 

* به تلویزیون به عنوان راه حلی برای سرگرم کردن فرزندان نگاه نکنید و زمان روشن بودن تلویزیون را محدود کنید. 
منظور از خواندن تنها کتاب نیست. هر قدر فرزند بیشتر درمعرض ساختارهای زبانی قرار گیرد زود شروع به درک آن می 

کند. 
* سوال هایی با پایان باز از کودکان بپرسید. 

*واژه ها و کلمات را تکرار کنید، به ویژه زمانی که فرزند شما نوزاد است و سنش کم است. 
* هر چه زودتر مفهوم نتیجه گیری را به فرزندتان تعلیم دهید بهتر است. 

*تشویق کردن از مواردی است که باید خیلی در آن تعادل را حفظ کنید. 

تیشه به ریشه زندگی نزنیم
ناخشنودی  علل  مهم ترین  از  یکی 
انسان ها مفهومی به نام کنترل گری 
است. اغلب، انسان ها یا دارند کنترل 
می کنند یا کنترل می شوند . در هر 
از مصادیق رفتار کنترل گرانه،  یک 

احساس ناخشنودی وجود دارد. 
تصور کنید فردی که کنترل گر است، 
مدام خود را موظف می داند دیگران را 
تحت نظر داشته باشد و با ابزار کنترلی خود دیگران را مدیریت کند و مواظب باشد، کسی 
خارج از حیطه او عمل نکند بالطبع چنین رفتاری نیازمند صرف وقت و انرژی زیادی 

خواهد بود و بی شک در مواردی هم، فرد کنترل گر ناکام می ماند و نتیجه نمی گیرد .
با این اوصاف فرد کنترل گر نمی تواند احساس خوبی را تجربه کند. او می توانست به جای 
صرف وقت و انرژی خود، برای کنترل دیگران، این منابع را صرف امور مربوط به خود و 
اموری که برایش لذت بخش و مفید است، کند. فردی هم که کنترل می شود طبیعی 
است که احساس ناخشنودی می کند زیرا انرژی که باید صرف امور بهتر برای خود کند، 

را صرف این می کند که چگونه خود را از کنترل دیگری رها کند .
افرادی هم هستند که خودشان مدام در حال کنترل خودشان هستند. برای مثال با 
وجود میل باطنی، فقط به خاطر این که دیگران آن ها را تایید کنند، تصمیم می گیرند 

رژیم بگیرند و لاغر شوند. 
در اصل، این گروه، به خاطر دیگران خود را وادار به انجام دادن یا ندادن کارهایی 

می کنند. مراقب باشیم با این رفتارهای کنترل گرانه تیشه به ریشه زندگی نزنیم.

سوپ سرد 
پیش غذای 

روز های گرم


