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چهار ماده 
غذایی برای 

سلامت چشم

طالبی1بروکلی1فلفل1جعفری1

جعفری منبعی عالی از کاروتنوئیدهای 
لوتئین، بتاکاروتن و زآگزانتین است که 
می‌تواند از چشم‌ها حفاظت کرده و به 

سلامت بینایی کمک کند 

ــواع فــلــفــل‌ یــکــی از غــنــی‌تــریــن منابع  ــ انـ
ــه از ســلــول‌هــای  C هستند ک ویــتــامــیــن 
اکسیداتیو  آسیب‌های  بــرابــر  در  چشمی 

حفاظت می‌کنند 

از  بــالایــی  مقادیر  حـــاوی  بروکلی  کلم 
از سلامت  مــواد مغذی حمایت‌کننده 
چـــشـــم، از جــمــلــه کــاروتــنــوئــیــدهــا و 

ویتامین C است 

طالبی سرشار از کاروتنوئیدهای 
زآگزانتین  و  لوتئین  بتاکاروتن، 
ــرای ســامــت چشم  ــ اســـت کـــه ب

بسیار مفیدند 
H E A L T H

سلامت

که با افزایش سن، احتمال ابتلا به   این فرضیه 
کم‌بینایی یا خدایی‌نکرده نابینایی بیشتر می‌شود، 

درست است؟
، ایــن‌طــور نیست؛ در واقــع این  بــه‌طــور قطعی خیر
ــمــنــدان صـــدق نمی‌کند  مـــوضـــوع بــــرای هــمــه ســال
ــرای  ــه افـــزایـــش ســـن، عــامــلــی ب و ایـــن‌طـــور نیست ک
در  می‌تواند  طبیعتا  امــا  باشد،  بینایی  تحلیل‌رفتن 
کــه تغذیه نامناسب، دیــابــت و فشار خون  افـــرادی 
دارند، تاثیرگذار باشد و جزو آن دسته از افرادی که در 
معرض ریسک و احتمال خطر هستند، قرار بگیرند. 
ایــن افــراد ممکن اســت بیشتر از سایرین در معرض 
تحلیل و تخریب شبکیه قرار بگیرند. به‌طور کلی ابتلا 
کم‌بینایی در سالمندان ممکن است  به نابینایی و 

پیش بیاید، ولی حتمی نیست. 
اتفاقی که به کم‌بینایی منجر می‌شود؟

منجر  فــرد  کم‌بینایی  بــه  صرفا  اتفاقاتی  چنین  بله، 
ــی! در واقـــــع پــیــرچــشــمــی،  ــای ــن ــی ــاب ــه ن ــود، نـ مــــی‌شــ
که  بیماری‌هایی هستند  و...  آب‌سیاه  آب‌مــرواریــد، 
ممکن است در سالمندی بروز پیدا کنند، اما احتمال 
بروز آنها به عوامل دیگری نیز در بدن فرد بستگی دارد 

و صرفا محدود به افزایش سن نمی‌شود. 
صورت  چه  در  ؛  چطور نابینایی  خطر  احتمال   

ممکن است رخ دهد؟ 
ــدر  ــد آن‌قـ ــوان ــی‌ت ــود دارد کــه م ــ عــوامــل دیــگــری وج
تهدید‌کننده باشد که در نهایت باعث از دست رفتن 
ارتباط چندانی  البته  که  بینایی فــرد شــود؛ عواملی 
با سالمندی نــدارنــد، امــا با سالمندی ممکن است 
تشدید شود. بیماری دیابت و قند بالا، یکی از عواملی 
کــه در  کــه مــی‌تــوانــد بــه نابینایی منجر شـــود  اســـت 
سالمندی، اثر زیادی در خصوص این اتفاق دارد. از 
، بیماری مرسوم آب‌مروارید در سالمندی،  طرف دیگر

آسانی  کــه درمـــان نسبتا  کم‌بینایی مــی‌شــود  باعث 
گر به‌خوبی مدیریت نشود،  برایش وجود دارد، اما ا
می‌تواند اتفاقات ناخوشایندی را برای سالمند رقم 

بزند. 
کـــتـــور ســــن، چـــه تـــاثـــیـــری بر   بـــه‌طـــور کـــلـــی، فـــا

بینایی‌دارد؟
کتور »سن« آن‌طور که ما فکر  واقعیت این است که فا
نــدارد؛  بینایی  شــدت  بر  مستقیمی  تاثیر  می‌کنیم، 
نیاز به  که در سنین پایین،  کودکانی  گــر  ا که  چنان‌ 
عینک دارند هم از عینک استفاده نکنند، در معرض 
در  چشم  انــحــراف  می‌گیرند.  قـــرار  کم‌بینایی  خطر 

سنین کودکی هم می‌تواند به کم‌بینایی منجر شود. 
از  یــکــی  را  تــخــریــب شبکیه  ــا شــمــا تحلیل و  امـ  

تهدیدات کم‌بینایی و نابینایی عنوان کردید؛ این 
، چگونه و در اثر چه  تحلیل‌رفتن شبکیه چطور

اتفاقی رخ خواهد داد؟
پارگی شبکیه معمولا در کسانی رخ می‌دهد 

که نمره عینک منفی دارنـــد. شبکیه این 
کوچک‌ترین ضربه و فشاری  افــراد در اثــر 
می‌تواند آسیب ببیند، خش بردارد و پاره 
شود. البته عوامل دیگری هم می‌تواند بر 

آن تاثیر منفی داشته باشد.
 مثلا چه عواملی؟

خوب است بدانیم که آفتاب و نور مستقیم 
است  مسائلی  اصلی‌ترین  از  یکی  خورشید 

که می‌تواند در تحلیل شبکیه تاثیرگذار باشد؛ 
کــه در بـــروز و پیشرفت آب‌مـــرواریـــد هم  آفــتــابــی 

اثرگذار است. به همین دلیل توصیه قریب‌به‌اتفاق 
کلاه لبه‌دار و عینک  متخصصان، استفاده دائمی از 
آفتابی از روزهــای نوجوانی تا سالمندی در برابر نور 
مستقیم خورشید است. بدیهی است که استفاده از 

این ابزارهای محافظتی، می‌تواند فرد را به میزان قابل 
توجهی، از بیماری‌های چشمی دور نگه دارد. 

 سبک زندگی هم می‌تواند در روند پیشگیری از 
بیماری‌های چشمی تاثیرگذار باشد؟

ــت کــه مــصــرف مــــداوم غـــذاهـــای سالم  بــدیــهــی اسـ
ــزیــجــات، مــیــوه‌هــا،  و غــیــرفــســت‌فــودی مــانــنــد ســب

ــازه و تنفس در هـــــوای ســالــم و  تـ گــوشــت‌هــای 
بسیاری  از  می‌تواند  تمیز 

بــیــمــاری‌هــا،  از 

مانند بیماری‌های چشمی پیشگیری کند؛ واقعیتی 
که نمونه‌اش را در بسیاری از مراجع‌کنندگانم طی این 

سال‌ها دیده‌ام. 
 و در نهایت آیا امکان دارد از روند درمان چنین 

بیماری‌هایی بگویید؟
ــرای هـــیـــچ‌کـــدام از  ــ ــی بـ ــامــل ــان ک ــ ــ مــتــاســفــانــه درم
کــردم،  کــه پیش از ایــن ذکــر  بیماری‌های چشمی 
وجود ندارد و صرفا درمان‌های نگهدارنده برایشان 
کــه مــی‌تــوانــد مــیــزان آســیــب را از آنچه  کــاربــرد دارد 
کــه چنین  کــنــد. واقعیت ایــن اســت  کمتر  هــســت، 
حالت  بــه  دیــگــر  بینایی  در  عظیمی  آســیــب‌هــای 
طبیعی خود برنمی‌گردند. برای همین است که بهتر 
است در معرض آسیب قرار گرفتن را از همان روزهای 
کودکی و نوجوانی به حداقل برسانیم تا آسیب‌ها به 
ک  خطرنا و  حــســاس  مرحله 

نرسند.

ی در سالمندی مراقبت در جوانی، بهره‌ور
افزایش سن، تنها یک عامل از مجموع عوامل آسیب‌های چشمی است!

 ضرورت سلامت روان 
در محیط کار

ــش  ــن ــرت پ و  ــی  ــ ــت ــ ــاب ــ رق ــای  ــ ــض ــ ف در 
ــار امــــروزی، ســامــت روان  ک محیط 
کارکنان  بــه یکی از مهم‌ترین ارکـــان موفقیت ســازمــان‌هــا و 
تبدیل شــده اســـت. افــزایــش اســتــرس، فــشــارهــای شغلی و 
 مسئولیت‌های سنگین مــی‌تــوانــد ســامــت روانـــی افـــراد را 

تهدید‌کند. 
با این حال، برای بهبود سلامت روان در محیط کار و افزایش 
بهره‌وری، تنها توجه به مسائل کلی روانی کافی نیست، بلکه 
گی‌های شخصیتی و چگونگی تأثیر آنها بر رفتار و  شناخت ویژ

عملکرد افراد نیز نقش بسزایی دارد.
گی‌های شخصیتی منحصربه‌فرد خود   طبیعتا هر فرد با ویژ
گی‌ها می‌توانند به شیوه‌های  وارد محیط کار می‌شود و این ویژ
مختلفی بر سلامت روان و نحوه مواجهه با چالش‌های شغلی 
تأثیر بگذارند. برای مثال، افرادی با شخصیت درون‌گرا ممکن 
اســت در محیط‌های شغلی پراسترس و نیازمند تعاملات 
اجتماعی گسترده، سریع‌تر دچار فرسودگی شغلی شوند. این 
افراد اغلب به زمان‌های استراحت تنهایی نیاز دارند تا بتوانند 

انرژی خود را بازیابی کنند.
، افــرادی با شخصیت برون‌گرا ممکن است در   از سوی دیگر
نارضایتی  احساس  کم‌تعامل،  و  ایــزولــه  کــاری  محیط‌های 
کنند و دچــار افــت روانــی شوند. بــرای ایــن گــروه از کارکنان، 
داشتن فرصت برای تعاملات اجتماعی و کار گروهی می‌تواند 
نقش مهمی در حفظ سلامت روانــی‌شــان ایفا کند. افــراد با 
درونــی  فشارهای  معمولا  کمال‌گرا  شخصیتی  سبک‌های 

بیشتری را تجربه‌می‌کنند. 
بالا  به استانداردهای بسیار  ــراد به‌دنبال دستیابی  اف ایــن 
که قــادر به بــرآورده‌کــردن این استانداردها  هستند و زمانی 
نــبــاشــنــد، بــا احــســاس نــارضــایــتــی، اضـــطـــراب و افــســردگــی 

مواجه‌می‌شوند.
ــن گــــروه از افـــــراد کــمــک کــنــنــد تا  ــ ــا بــایــد بـــه ای  ســـازمـــان‌هـ
 بــتــوانــنــد مــدیــریــت انــتــظــارات و کــنــتــرل تــفــکــرهــای منفی 

را بیاموزند. 
ــنــانــی بـــا شــخــصــیــت‌هــای انــعــطــاف‌پــذیــر  ــارک ــل، ک در مــقــاب
و ریــســک‌پــذیــر اغـــلـــب در مــحــیــط‌هــای پـــویـــا و نــاپــایــدار 
ــمـــل مـــی‌کـــنـــنـــد و کـــمـــتـــر دچـــــــار اســـتـــرس‌هـــای   بـــهـــتـــر عـ

مزمن می‌شوند. 
کـــرده و توانایی  ــراد از چــالــش‌هــای جدید استقبال  ایــن افـ
بـــالایـــی در ســـازگـــاری بـــا تــغــیــیــرات دارنــــــد. شــنــاخــت ایــن 
کند تا  کمک  تــفــاوت‌هــای شخصیتی می‌تواند بــه مــدیــران 
وظایف و مسئولیت‌های متناسب با توانایی‌های روانــی و 
شخصیتی افراد را به آنها محول کنند. با توجه به تفاوت‌های 
نیازمند  کــار  محیط  در  روان  ســامــت  بهبود  شخصیتی، 
برنامه‌هایی  باید  سازمان‌ها  رویکردهاست.  شخصی‌سازی 
را  کارکنان  روانـــی و شخصیتی  نیازهای  که  کنند   را طراحی 

در نظر بگیرد. 
برنامه‌های  می‌توانند  روان‌شــنــاســان  کمک  به  سازمان‌ها 
کند تا از نقاط  کمک  کارکنان  که به  ــه دهند  شخصیتی ارائ
گـــاه شــونــد و مــهــارت‌هــای لازم بــرای  قـــوت و ضــعــف خـــود آ
بدیهی  بیاموزند.  را  رفتارهایشان  و  احــســاســات  مدیریت 
که توجه به تفاوت‌های شخصیتی می‌تواند سلامت  است 
 روحــــی، افــزایــش انــگــیــزه و نهایت بــهــره‌وری را بــه بالاترین 

حد خود برساند. 

مــــــــــــــراقــــــــــــــب 

 گروه جامعه

نرگس 
ــان خانعلی‌زاده ــ ــان‌ت ــمــ چــــشــ

بـــــــــاشـــــــــیـــــــــد؛ 
می‌خواهید پیر باشید یا جــوان! این 
متخصصان  قــریــب‌بــه‌اتــفــاق  تــوصــیــه 
چشم است که معتقدند ممکن است 
مشکلات چشمی در سنین سالمندی 
ــا این  خــودشــان را نــشــان بــدهــنــد، ام
وز مشکل  ــر ــ ســن نــیــســت کــه بــاعــث ب
شده، بلکه همه عوامل زمینه‌ساز، از 
جوانی تا سالمندی دســت به دست 
ــد و در زمـــان سالمندی،  ــ هــم داده‌ان

وز پیدا کرده‌اند. بر
 برای همین است که این موضوع که 
افزایش سن می‌تواند یکی از عواملی 
باشد که قــدرت بینایی را تحت تاثیر 
قــرار می‌دهد، زمانی رنگ واقعیت به 
ــود خــواهــد گــرفــت کــه زمــیــنــه‌هــای  خـ
وزهای نوجوانی  مشکلات چشمی در ر
و جوانی برایش فراهم شده باشد و 
و  بــرای دوران میانسالی  بدنامی‌اش 

سالمندی بماند.
ــای جوانی مراقب  وزه  پس از همین ر
ــز را  ــی ــه‌چ ــم ــا ه ــ ــان بـــاشـــیـــد ت چـــشـــم‌تـ
نیندازید؛  سالمندی  و  ی  پیر تقصیر 
مــوضــوعــی کــه در گــفــت‌و‌گــو بــا دکتر 
فــــرتــــوک‌زاده، متخصص  مــحــمــدرضــا 
 چــشــم‌پــزشــکــی و قـــرنـــیـــه بـــرایـــمـــان 

وشن شد. ر

محسن کلانتر   |       کارشناس ارشد سلامت روان مرکز بهداشت شمال تهران

یادداشت


