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 به نام خدا 

 چشم  دیابت و سلامت 
 چگونه از چشم های خود در برابر دیابت محافظت کنید؟

هستند. چشم طبیعت  جالب  هدیه  ها،  و    ،چشم  درک  برای  که  است  بدن  مهم  های  اندام  از  یکی 

عضو بسیار حساس و  ،تشخیص شکل، فاصله، بعد و رنگ اشیاء مورد استفاده قرار می گیرد. چشم  

د، بایدنهایت  لطیفی است. اگر انتظار داریم چشم های ما در طول عمر، کارشان را خوب انجام دهن

از درمراقبت  آیددقتّ  عمل  به  برای  ،چشم  .[2] آنها  که  است  بدن  های  اندام  ترین  مهم  از  یکی 

 می گیرد. شناسایی و تشخیص شکل، فاصله، بعد و رنگ اشیا مورد استفاده قرار

لازم است هر فرد اطلاعاتی پیرامون چشم و کیفیت بینایی داشته باشد تا قبل از این که آسیبی به  

بیم در  چشمی  های  ناراحتی  بپردازد.  پیشگیری  به  برسد  دیابتیچشم  در    ،اران  ای  عمده  نقش 

نابینایی در بیماران دیابتی شامل آب   جلوگیری از دست دادن قدرت بینایی آنان دارد. گر چه علت 

بیماری های عصبی چشمی است   نابینایی ها مربوط به    84ولی تقریبا  ،سیاه، آب مروارید و  درصد 

 [1]رتینوپاتی) اختلال شبکیه چشم( است. 

تار کردن موقت  بینایی شما را در معرض خطر قراردهد، از   گوناگون می تواند دیابت به شکل های  

چشم   شبکیه  به  رساندن  آسیب  تا  گرفته  گاه.دید  به    باعث    دیابت  مبتلا  شخص  کامل  نابینایی 

به  باشد،  آنان گذشته  ابتلای  از  از ده سال  دیابت که بیش  به  مبتلایان  اکثر  بیماری قند می شود. 

ابت هستید، بدن شما از قندموجودنمی تواند به  گرفتار هستند. اگر مبتلا به دی  نوعی نارسایی چشمی

 [1]جه غلظت قند خون افزایش می یابد.نتیدرستی استفاده کند،در

،  بیماری های چشمغییراتی در رگ های کوچک بدن شود.قند خون بالا می تواند موجب پیدایش ت

می روند.افرادمبتلا به دیابت در مقایسه با افراد    رض دیابت به شمارخطرناک ترین عوا ازمهم ترین و
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ابتلا به بیماری های چشمی دارند.   بیماری دیابت می  غیر مبتلا به دیابت ، استعداد بیشتری برای 

تغییرتوا باعث  بیماری،  وند  درطی  ویژه  به  شود،  ها  درچشم  است  تان    چشمانآسیب  ممکن 

  تغییرات در طول   سایر   .   کندیی خودش تغییری نمی  ،تحت تاثیرواقع شود،حتی بیناخون بالادراثرقند

و طور  دوره های ضعیف  به  قند خون  که  هنگامی  یا  کنترل  احتمال    ناقص  است  متفاوت  ناگهانی 

 [1].اضافی ممکن است اتفاق افتد پس ازسال های طولانی دیابت،تغییرات  ودهدداردروی 

و دیابت غیر وابسته به انسولین در هر    سال   5پس از  ،عوارض چشمی در بیماران وابسته به انسولین  

از    از خطر بروز عوارض چشمی می کاهد.   زمان بروز می کند. معاینه سالیانه چشم ها توسط پزشک

هر فرد دیابتی باید به طور مداوم زیر نظر یک چشم پزشک باشد و برای پیشگیری از بروز    ،این رو

سال از    10اکثر مبتلایان به دیابت که بیش از  ناراحتی های چشمی توصیه های وی را به کار گیرد.  

 [1]ابتلای آنان گذشته باشد، به نوعی به نارسایی چشمی گرفتار هستند. 

مم  چشم  های  بخش  ببیند.تمام  آسیب  دیابت  اثر  در  است  شبکیه  کن  به  رساندن  آسیب  با  دیابت 

خوا، دیابتی  رتینوپاتی  نام  به  مشکل  این  و  کند  می  اشکال  دچار  را  رتینوپاتی  نده  بینایی  شو.د.  می 

در صد   25سال اتفاق می افتد. در    60تا    20علت شایع نابینایی است که در گروه سنی    4یکی از  

درصد موارد مشکل شدید آن دیده می  5افراد دیابتی یکی از اشکال رتینوپاتی وجود دارد. در حدود  

 [1]شود..

درصد از مبتلایان به رتینوپاتی دیابتی نابینا  6د دیابتی و  افر   ا  درصد از2به طور کلی سالانه حدود   

بیماری  . مبتلایان دیابت است  ی ازخرمربوط ب  ،درصد موارد نابینایی25خواهند شد. از آن که حدود  

ته به سلامت  از درجه اهمیت بیشتری برخوردار است و بایستی مبتلایان بیش از گذش،شبکیه چشم  

 [1]چشم خود رسیدگی کنند. هر دو نوع دیابت می تواند باعث گرفتاری پرده شبکیه در چشم شوند.
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ش  به  که  کوچک  خونی  های  مشکل  رگ  دچار  قند  بیماری  براثر  کنند  می  رسانی  می  بکیه،خون 

قنددر  این  .شوند تجمع  علت  به  میامراحتمالا  خونی  های  رگ  آن  دیواره  را ضعیف  باشدکه  می  ها 

آسیب به شبکیه به    هاپاره شده وایجادخونریزی های کوچکی می کند .  سازد.گاهی اوقات این رگ

باشد پذیرمی  امکان  مواد    "اولا  دوصورت  که  خونی  مورد  عروق  را  غذایی  شبکیه  های  سلول  نیاز 

خون کلوگز  سطح  فشار  اثر  در  کنند  می  خون( تامین  یا    )قند  خونریزی  موجب  و  شده  آسیب  دچار 

لخته های خونی در این عروق می شوند. خون موجود در این عروق به داخل چشم ها نشت    تشکیل

 [1]کرده و مانع رسیدن نور به شبکیه شده و در نتیجه فرد نابینا می شود. 

و اکسیژن محروم    در صورتی که شبکیه به دلیل عدم جریان خون در عروق از رسیدن مواد غذایی

شوند. گاهی هنگامی می    مو جب کاهش دائمی قدرت بیناییه وشود،سلول های آن دچار مرگ شد

دچار آسیب می شوند بدن عروق دیگری را در منطقه ایجاد می  ،که رگ های کوچک خونی شبکیه  

این روند موجب افزایش رگ های خونی  ه سلول های شبکه ادامه پیدا کند.  کند تا رساندن اکسیژن ب 

 شود.  در شبکیه می 

می شودکه پس ازمدتی می    کیسه های خونی کوچکی تشکیل شبکیه چشم،در مویرگ های سطح  

نشانه ضعف خون    "نفوذ پذیری دیواره رگ ها معمولاخون ریزی های خفیفی ایجاد می کند.  ترکدو

ج خونی  های  کیسه  چشم  شبکیه  آسیب  پیشرفته  مرحله  در  است.  محدوده  این  در  دیدتر رسانی 

 [1]می آید.ریزی های شدیدی پدیددن آنهاخونکه پاره ششکننده تری تشکیل می شودو

های اخیر، لیزر درمانی    به شدت کم می کند. خوشبختانه در سالدیدآن را،خونریزی درتخم چشم 

ایجاد شده است کمک های فراوانی نماید.    ، تینوپاتی دیابتیته انددرترمیم آسیب هایی که دررتوانس

می کند. باید توجه داشت  ی های جدی چشمی بروز  خوشبختانه تنها در معدود افراد دیابتی گرفتار 
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چشمی موقت  های  ب   ، آسیب  توانند  شوند، می  ایجاد  خون  قند  افزایش  علت  عموما   ه  این    "ولی 

 [1]تغییرات موجب پیشرفت کاهش بینایی نمی شود. 

)ناراحتی شبکیه(  ها  دیدگی مویرگ های چشم  آسیب  از:  عبارتند  دیابت  از  ناشی  ،  عوارض چشمی 

تاری دید یکی از عوارض  و تار شدن عدسی چشم )آب مروارید(  اس فشار در چشم )آب سیاه( ،احس

اندازه طبیعی برطرف می شوند.  تا    افزایش قند خون می باشد. این نشانه ها گاه با کنترل قند خون  

می تواند موجب بروز آسیب در اعصاب بینایی شده و حرکات   ،به هر حال بالا بودن سطح قند خون

به صورت دائمی و غیرقابل بازگشت بروز می کند.    "م را دچار اختلال نماید. این اختلال معمولاچش

 [1]دچار تاری دید می شود. ،در صورتی که اعصاب عضلات چشم به درستی کار نکنند بیمار 

در عدسی چشم تان، مستعد  طولانی دچار بیماری دیابت باشید،به خاطر تجمع قندوقتی شما به مدت  

مروارید  ابت آب  شوید.  می  مروارید  آب  به  آب  ،لاء  بیماری  شود.  می  چشم  عدسی  شدن  تار  باعث 

به تدریج و از لکه های کوچک شروع می شود. این وضعیت باعث می شود که    "مروارید، معمولا

این حالت  ،جلوگیری می کند.عدسی چشم تان کور شده و از عبور راحت نور از آن و ورود به چشم

بعضی از آنها هرگز  روزانه شود.    مطالعه،رانندگی ودیگر اموربینایی هنگام    عث مشکلاتمی تواند با

نابینایی کامل    یا  واجه نمی کنند،ولی بقیه باعث ازبین رفتن قسمت اعظم بیناییبا مشکل م  بینایی را 

 [1]می شود. 

ه روی عدسی چشم در ابتدا لکه های تیر  .معمولاً به آهستگی پیشرفت می کنند،بیماری آب مروارید  

با  باشد.  نداشته  خود  بینایی  کاهش  از  اطلاعی  هیچ  مبتلا  فرد  و  باشد  کوچک  خیلی  است  ممکن 

م و افزایش وسعت کدورت روی عدسی،نوربه  گذشت زمان و با افزایش لکه های روی عدسی چش

 [1]وجود خواهد آورد.ه  رسد و برای بینایی فرد مشکلاتی بطورمشخصی به شبکه کمترمی 
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برای    بیشتری  آمادگی  هستید،  دیابت  به  مبتلا  که  زیادی  مدت  داریدکه  اگر  مروارید  آب  به  ابتلا 

ه عمق  این لایه مانع رسیدن نور کافی ب می آید. لایه قندی روی عدسی چشم به وجود  نشستنبراثر

بل  جراحی ساده ای قا  البته این عارضه با عمل روشنایی آفتاب آزارنده ترمی گردد.چشم می شودودر

عمل  مصنوعی ای تعویض می شود.این  باعدسی  ه این ترتیب که عدسی آسیب دیده  بدرمان است.

به طوررا توان  و می  انجام  سرپایی  از   و   دادموضعی  کرد.  24بیمارپس  مرخص  یساعت  شده  عمل  اد 

   [1] می شود.          رمعمولابه نتایج عالی منج

عبارتن مروارید  آب  بیماری  های  نشانه  از  در  برخی  پرز  وجود  احساس  یا  دید  تاری  و  از:کورشدن  د 

افزایش  شتن دید رضایت بخش با عینک جدید،زمینه تصاویر، افزایش مشکلات بینایی در شب، ندا

نور،  به  چشم  عینکحساسیت  تعویض  به  نیاز  انجام    احساس  یا  مطالعه  هنگام  به  مشکل  داشتن   ،

اس وجود پرده ای در  ها برای بهتر دیدن، احس  کارهای دقیق، نیاز به وارد آوردن فشار زیاد به چشم 

ها چشم  عینک  .مقابل  از  دیابت  به  مبتلایان  نمایند  چنانچه  می  استفاده  تماسی  لنز  مشور یا  ت  با 

 [1]،بیشتر دقت کنند.لنزپزشک خوددرتعیین نوع عینک یا

می شود.  عبارت است از افزایش تولید مایع در چشم که باعث افزایش فشار داخل چشم  ،آب سیاه 

آب   بروز  از  پیشگیری  راه  بهترین  شود.  بینایی  به عصب  آسیب  باعث  تواند  می  فشار  افزایش  این 

مروارید، تنظیم قند خود از طریق مصرف صحیح داروها، رعایت توصیه های بهداشتی و تغذیه ای،  

انجام آزمایش مرتب قند خون ا ست.  مربوط به برنامه غذایی و ورزش، مراجعه منظم به پزشک و 

آ بالا،  خون  وفشار  کرد  خواهد  تشدید  را  چشمی  های  نارسایی  سیب  این  شدت  به  سیگار  کشیدن 

 [1]خواهد افزود. 
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توسط   ها  چشم  معاینه  دیابت،  از  ناشی  چشمی  عوارض  هنگام  زود  شناسایی  برای  روش  بهترین 

س از  . توصیه می شود تمامی افراد مبتلا به دیابت نوع یک، پنج سال پ. متخصص چشم می باشد

شخیص به موقع نارسایی های چشمی  ت شروع بیماری سالی یک بار به چشم پزشک مراجعه نمایند.  

از بروز کوری کامل  و درمان   تواند از شدت عارضه آب مروارید و آب سیاه بکاهد و  سریع آن می 

 [1]جلوگیری کند.،

است.تغ مهم  چشم  سلامت  برای  خوب  دید  ،تغذیه  ذیه  در  مهمی  بسیار  تغذیه    . استن  انساعامل 

خوردن یک رژیم    تحقیقات نشان می دهد  نادرست و ناکافی، تأثیر معکوسی بر سلامت چشم دارد. 

از  غذایی مغذی  سرشار  هامواد  ازبروزبیماری  پیشگیری  می  ،به  کمک  چشم  های  ناراحتی  و 

بینایی راکند. ازبیماری های  از طریق بسیاری  تغذیه  غذایی و توجه به نکات  رعایت رژیم    می توان 

 [2]ای، پیشگیری کرد. 

یکی    .درسلامت چشم بسیارمهم است  ،ای روزمره بهداشتی وتغذیه ایرعایت عادت ه رکلی  به طو 

تریناز ابتلاراه    مهم  از  پیشگیری  نارسایی ها  های  و    بیماری های چشم،و به  تغذیه مناسب  داشتن 

مواد و  ها  ازویتامین  تمریناتاستفاده  انجام  همراه  به  غذایی  رژیم  در  وحفظ  معدنی  منظم    ورزشی 

در روحی  استآرامش  با   .یک    زندگی  متعادل  غذایی  و  رژیم  سلامت  برای  [2]اوان  فر  سبزی میوه 

 . چشم بسیار مفید است 

استفاده  بر شده  انجام  علمی  تحقیقات  آخرین  مانندکلسیم،،ازماساس  کلسوادمعدنی  ،  فسفات  یم 

منیزیم،روی در رژیم غذایی روزانه غذایی    موادو    ای،  ،ب،ث،آمانندایی  ویتامین ه  ،کربنات کلسیم، 

یوه  (،م  اسفناج    سبزی ها ) هویج،   ،   ( ماست، دوغ ، پنیرشیر،  )  لبنیات تازه وکم چربمانند    مفیدی  
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تازه نارنگی(   های  های  ، )پرتقال،  های  پسته،  )بادام،  خوراکیدانه  فعالیت  انجام   ، آفتابگردان(  تخمه 

روانی  ، حفظ آرامش روحی و  (  یقهدق  20-30هفته و هربار  دربار  3-5مرتب )زشی به طور منظم وور

  دیابت،از جمله    ، هاابتلا به  بیماری    جلوگیری از  بدن و    سلامت  باعث حفظ    ی می تواندزندگ  در

بینایی می    اندر نهایت کاهش بینایی یا    [2]چشم و  خونریزی های درون  ،  مرواریدبیماری های آب  

 گردد.

 مهم:  توصیه های 

کنترل    با  توانند  دیابت می  به  مبتلایان  نمایید.  کنترل  و مرتب  منظم  به طور  را  تان  قند خون 

کنند پیشگیری  دیابت  از  ناشی  های چشمی  آسیب  بروز  از  خود  خون  قند    مدیریت  [1]. دقیق 

است،دیابت   دیابتی  رتینوپاتی  به  ابتلا  خطر  کاهش  برای  راه  که   .بهترین  معناست  بدان  این 

شما می توانید این کار را با انجام فعالیت   .سطح قند خون خود را در محدوده سالم نگه دارید

ر  بدنی منظم، تغذیه سالم و پیروی دقیق از دستورالعمل های پزشک خود برای انسولین یا سای

  .داروهای دیابت انجام دهید

موق  به  تشخیص  شوید.در  قدم  پیش  چشمی  های  بیماری  موقعع  به  های    تشخیص  نارسایی 

تواندازچ می  آن  سریع  درمان  و  بروز  ناراحتی  شدت  شمی  از  و  بکاهد  سیاه  آب  و  مروارید  آب 

 [1]کوری کامل جلوگیری کند.

کمک به  او راگفته اید. بازگو کردن    تان     بیماری دیابت  خود،مطمئن شوید که به چشم پزشک   

پیچیده   ،شناختن مسئله ناراحتی  از هزینه و  را  و ممکن است شما  به خصوص شما خواهدکرد 

 [1]شدن تشخیص آزمایش ها نجات دهد. 
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ی  به  است،  کارآمد  شما  دیابت  درمانی  برنامه  اینکه  از  اطمینان  نام  برای  به  خاص  آزمایش  ک 

ماه گذشته نشان می    3این آزمایش میانگین سطح قند خون شما را در   .نیاز دارید A1C تست

هدف شخصی .دهد یک  تعیین  برای  خود  پزشک  با  توانید  کنید   A1C می  به  کار  رسیدن 

 .[5].مدیریت رتینوپاتی دیابتی کمک کندمی تواند به پیشگیری یا A1C هدف

باید  انسولین  به  وغیروابسته  وابسته  و  افراددیابتی  کنند  مراجعه  پزشک  چشم  به  منظم  طور  به 

 [1]چشم های آنها به دقت معاینه شود.

ن فشار خون بالایاکلسترول بالا)چربی خون بالا( همراه با دیابت )بیماری قند(خطر ابتلا به   داشت 

راپاتی  رتینو دیابتی  چشم(  شبکیه  دهد)اختلال  می  و   .افزایش  خون  فشار  کنترل  بنابراین 

 .[5].کلسترول نیز می تواند به کاهش خطر کاهش بینایی کمک کند

تا   قابل توجهی در چشم  ایجاد شاگر تغییرات  . افت و  دید به پزشک تان تلفن یا مراجعه کنن 

 [1]موجب تغییرات موقتی در دیدتان می شود.،خیز سطح خون 

ازاپتومتریست ها  بیناسنجی( وچشم پزشکان متخصصان مراقبت  ه  چشم هستند ک) متخصصان 

با  ب   درمان  نقش کلیدی در تشخیص زود هنگام و   بیماری های چشمی مرتبط  دیابت  ه موقع 

 .[8].و آب مروارید دارند وپاتی، آب سیاهمانند رتین

،  این  یک مبتلا هستندچکاب سالیانه ضروری است.علاوه بر    برای بیمارانی که به دیابت نوع   

فشار بسیار    کنترل  نیز  بار  یک  ماه  هرشش  یک  خون  نوع  دیابت  دچار  اگر  شود.  می  توصیه 

دو هستید دست کم   بیشتر طول کشیده است یا اگر مبتلا به دیابت نوع    پنج سال یا  هستید که  

 [1]سالی یک بار به چشم پزشک مراجعه کنید.
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جمله معاینه  خود را تشویق کنید که یک بار درسال یک معاینه بینایی جامع، از    یماران دیابتی 

دهند انجام  شبکیه چشم  ک .گشاد شدن  یادآوری  خود  بیماران  کهبه  از مشکلات   نید  بسیاری 

آنها   .گونه تغییر در بینایی خود باشندبه آنها بگویید که مراقب ه .چشمی علائم واضحی ندارند

، خطر ابتلا به اختلال    خون و حفظ سلامت کلیقندمی توانند با تحت کنترل نگه داشتن سطح  

 .[8] .بینایی را کاهش دهند

به محض اینکه از ابتلای خود به دیابت مطلع شدید، به چشم پزشک مراجعه  کنید و هر سال   

 [1]یک بار این کار را ادامه دهید. 

مشاهده این تغییرات باید معاینه کاملی از  ت بینایی بایدجدی گرفته شد وباهرگونه تغییر در وضعی 

   [1]چشم ها توسط چشم پزشک انجام شود.  

 :ر یک از این علائم، در اسرع وقت مراقبت های پزشکی را دریافت کنیددر صورت داشتن ه 

دید نور  ،تاری  های  جرقه  سیاه  های  دو    و  لکه  هر  یا  یک  در  بینایی  دادن  دست  از  گونه  هر 

 .[7]چشم

بینایی که به    بینایی تان، از قبیل کم شدن یا نامشخص شدن  در صورت بروز تغییراتی در 

پیدایش ناگهانی لکه هایی که به نظر در جلو صورت شناور است، تاری،  طور مداوم است و  

هنگام   در  اشکال  ها،  چشم  در  درد  یا  فشار  احساس  کم،  نور  در  بینایی  ضعف  بینی،  دور 

  [1]مطالعه، کج دیدن خطوط صاف هر چه سریع تر به چشم پزشک خود اطلاع دهید.

خ  کار  نمایید.محیط  استفاده  خود  چشم  از  راهودرادرنورکافی  این  از  تا  ساخته  روشن    ، کاملا 

 [3]ها وارد نشود. فشاری بر چشم
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می  های روزانه  سبزی  و  مصر  وه  های فراوان  سبزی  و  ها  میوه  مصرف  نمایید.  مانند    ف  قرمز 

سیب،هلو،توت فرنگی ،هندوانه ،شلیل،گوجه فرنگی، برای سلامت چشم مفید است؛ امّا استفاده  

از    ،میوه ها  از میوه ها و سبزی های قرمز، نقش مهمی در حفاظت سلول های شبکه ای دارد. 

می   Aگوجه فرنگی یکی از مهم ترین منابع ویتامین  .آسیب دیدگی چشم ها جلوگیری می کند

 [2]باشد، از این رو در تقویت بینایی ضروری است. 

اشباع     های  چربی  چرب ضروری،  اسیدهای  نشوید.  غافل  چرب ضروری  اسیدهای  مصرف  از 

امگا امگا  3نشده  اشباع نشده    6و  با مصرف اسیدهای چرب  پژوهشگران معتقدند  را می سازند. 

به طور منظم ،خطر ابتلا به ناراحتی های چشم کاهش می یابد. اسیدهای چرب ضروری،    3امگا

در تکامل بینایی نوزادان نقش دارند و کمبود طولانی این مواد موجب   6و امگا  3به خصوص امگا

در بزرگسالان    3کاهش دید، تخریب شبکیه می شود. تحقیقات نشان داده است که کمبود امگا

امگا یعنی  اسیدهای چرب ضروری  از  بدن  شود.  می  دید  کاهش  امگا  3باعث  تنظیم  برا  6و  ی 

استفاده      چشم  داخل  بهفشار  کند.  امگامی  منبع  ماهی    3ترین  روغن  و  ماهی  بدن  برای 

است.توصیه می شود که دوبار در هفته ماهی بخورید. روغن دانه کتان نیز برای درمان خشکی  

 [2]چشم مفید است.

روغن    مصرف  کردند  اعلام  استرالیایی  نشود.پژوهشگران  فراموش  زیتون  روغن  روزانه  مصرف 

قدرت بینایی مفید است. چند قطره روغن زیتون    زیتون برای حفظ و سلامت چشم ها و بهبود

سریعا خارش و سوزش چشم و پلک ها را تسکین داده و آب ریزش چشم را بر طرف ساخته و  

 [2]قدرت بینایی را تقویت می کند.
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ویتامین    از  سرشار  نمایید.ویتامین  B2غذاهای  را    B2مصرف  نور  به  نسبت  چشم  حساسیت 

مغذی به عدسی مؤثر است. کمبود این ویتامین باعث حساسیت    تنظیم می کند و در انتشار مواد

بیماری آب مروارید، کمبود ویتامین .بیش از حد به نور و خستگی و سوزش چشم می شود  در 

B2  .منابع غذایی دارای ویتامین  مشاهده می شودB2  از: پنیر، زرده تخم مرغ، ماهی،    ندعبارت

لوبیا،لپه،عدس،نخود( حبوبات اسفناج، غلات سبوس  ، گوشت  )انواع  پرندگان،  قرمز، شیر، گوشت 

 [2]دار، ماست، قارچ ها، انواع مغزها )مغز گردو، بادام،پسته( تخم رازیانه و یونجه.  

تخم مرغ برای چشم ها بسیار مفید  . برنامه غذایی بچه ها غافل نشویدمرغ در از مصرف تخم  

داشتن  دلیلمرغ  به مصرف تخم.چشم محافظت می کنداز آن، و ترکیباتتخم مرغ  .است

  آن به تهیهطرز   بهترین .مفید است کودکان بسیار،به خصوص در برای سلامت چشم  ، ینئلوت

 [2] .نه نیمرو  ،پز استصورت آب

در بیماران مبتلا به    B12غافل نشوید.کمبود ویتامین  B12از مصرف غذاهای حاوی ویتامین   

)گلوک سیاه  آب  و  مروارید  مقادیرآب  شود.بیشترین  می  دیده  مرغ،    B12ویتامین  وم(  تخم  در 

لبنیات)شیر،  قلو مانده،  پنیر  جگر،  دانه  ه،  دریایی،  غذاهای  زمینی،  بادام  ماست(  پنیر،  دوغ، 

در   B12یتامین  آفتابگردان، موز، انگور،سبوس گندم، سویا، مخمر آبجو، ماهی یافت می شود. و

 [2]بسیاری از سبزی ها وجود ندارد.

غذاهای حاوی منیزیم را از یاد نبرید.منیزیم ،عروق خونی را گشاد می نماید و خون رسانی را به   

آ در سبزی هاچشم  منیزیم  کند.  تر می  فرآوردسان  حبوبات،  آجیل،  ) ه  ،  لبنی  ماست، شیر،های 

پنیر، کشک(   انجیر، سیر،دوغ،  پیچ،  ،گریپ فروت،زردآلو، سیب،  با برگ سبز، کلم  سبزی هایی 
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دانه  بلبلی،  چشم  لوبیای  هلو،  چغندر،  پسته(  بادام،  )گردو،  مغزها  انواع  سبز،  باقلای  لیمو، 

کامل غلات  سویا،  کنجد،  تخم  آزاد،  ماهی  دار( آفتابگردان،  تازه،  )سبوس  قرمز  فلفل  گندم،   ،

 [2]شود. می     جودوسر، جعفری، نعناع و میوه ها دیده 

ویتامین  حاوی  نمایید.ویتامین  Aغذاهای  است.    Aمصرف  مهم  بسیار  در شب،  دید  تقویت  در 

موقت    Aویتامین   کوری  از  نیز  موارد  از  بسیاری  در  بلکه  شود،  می  کوری  شب  مانع  تنها  نه 

  Cجلوگیری می کند. چشم پزشکان معتقدند که آنتی اکسیدان هایی مانند بتاکاروتن و ویتامین  

کنند.  قاد  Eو   بیماری های چشم محافظت  از  دیگر  بعضی  و  مروارید  آب  برابر  در  را  افراد  رند 

زخم های قرنیه وتورم پلک ها شود. ویتامین     می تواند باعث خشکی چشم،    Aکمبود ویتامین  

A    از سرشار  غذایی  منابع  کند.  می  کمک  پوست  و  چشم  سلامتی  مغز،  درست  عملکرد  به 

ر   Aویتامین   از:  اند  ماهی، جگر،  عبارت  کبد  های  وغن  سبز، سبزی  فلفل  اسفناج،  سبز،  برگ 

 [2]کلی، کره، پرتقال، انبه، طالبی، سیب زمینی شیرین. وبر کلم  کلم، کدو، فلفل، هویج،

نمایید.  استفاده  سویا  از  غذا  تهیه  استدر  مفید  برای سلامت چشم  اسیدهای  .سویا  حاوی  سویا 

همچون شیر سویا، ماست سویا برای چشم ها مفید  محصولاتی است.E  ویتامین و  چرب ضروری

 .[2].می باشند  E زیرا حاوی مقادیر زیادی ویتامین ،هستند

به سلامتی  در شبکیه چشم یافت می شود، و،روی    از غذاهای حاوی روی)زینک( کمک بگیرید. 

کمک می کند. مطالعات حاکی از ان  Aروی به جذّب ویتامین  .می کند  چشم کمکعملکرد    و

چشم را در برابر شب کوری محافظت می کند. روی، به طور فراوان در گوشت    ،که روی  است

سفید و قرمز وجود دارد. منابع غذایی سرشار از روی عبارت اند از: گوشت، جگر، حبوبات، سبزی  
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های سبز تیره و زرد تیره، محصولات سویا، لوبیای خشک، آجیل، تخم مرغ، پنیر، غلات سبوس  

 [2]دار.

پژوهشگران  روزان   بگیرید.  نظر  در  خانواده  غذایی   های  وعده  میان  در  آجیل  کافی  اندازه  به  ه 

استرالیایی اعلام کردند مصرف آجیل برای حفظ و سلامت چشم ها و بهبود قدرت بینایی مفید 

، .آجیل  ویتامیناست  عالی  محافظت   E منبع  آزاد  رادیکال  آسیب  برابر  در  چشم  از  که  است 

 [2]کند. می

سیر یک غذای فوق العاده برای بهبود وضعیت بینایی    ذاهای خانواده از سیر استفاده کنید.در غ 

پیاز نیز   .کمک می کندچشم    این ماده سرشار از سولفور می باشد که به استحکام عدسی    .است

 [2]مفید است. و برای بینایی  وحاوی سولفور

برای    Cبرای بینایی مفید است. وجود ویتامین    Cرا جدی بگیرید. ویتامین  Cمعجزات ویتامین   

وجود    Cگردش خون در چشم لازم است همچنین در ساختمان عدسی ،مقدار زیادی ویتامین  

فروت  مرکبات دارد.   گریپ  نارنگی،  )پرتقال،  ویتامین (   لیمو،  از  باشند  C  سرشار    برای   کهمی 

عبارت اند از : مرکبات )پرتقال،    Cایی سرشار از ویتامین  منابع غذضروری هستند.  سلامت چشم 

سبزی های سبز رنگ، انگور فرنگی سیاه،   ،نارنج، نارنگی، لیمو ترش، گریپ فروت، لیمو شیرین( 

برو کلی، کلم فندقی، طالبی، کلم سبز، پیاز، نخود فرنگی، فلفل تازه و شیرین، خرمالو، آناناس،  

 [2]، گوجه فرنگی، فلفل قرمز تازه، شنبلیله، جعفری، جودوسر.انواع ترب، اسفناج، توت فرنگی

از چشم ها در برابر آسیب  که   است  Aمصرف زرد آلو را امتحان نمایید زردآلو سرشار از ویتامین 

 [2]. محافظت می کند،های ناشی ازرادیکال های آزاد 
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برنامه غذایی خانواده حذف  مصرف    از  را  پر چرب  از مصرف چربی  غذاهای  نمایید.با خودداری 

اشبا ازهای  استفاده  حیوانی(ودرعوض  )مانند چربی های  امگع شده  ریز    3اچربی های حاوی  و 

برگ سبز،میوه ها، ماهی و مغزها )مغز گردو و مغز بادام( وجود    مغذی هایی که در سبزی های

 [2]ت آن را کاهش داد.دارند، می توان از بروز بیماری های بینایی پیشگیری نمود و یا سرع 

شود که  هایی در سطح قرنیه میایجاد زخمموجب  نگاه کردن به جوشکاری در هنگام کار،   

هرگز نباید به نور شدید جوشکاری نگاه کنید.    ، این رور دردناک و ناراحت کننده است، ازبسیا

[3] 

غذاهای کلسیم دار را در سفره غذای تان در نظر بگیرید.هنگامی که مقدار کلسیم در چشم به   

اندازه کافی باشد مردمک به شکل طبیعی در می آید. مقدار کلسیم در چشم در افرادی که دچار  

نزدیک بینی هستند ،کم می باشد. کلسیم در محصولات لبنی )شیر، ماست، پنیر، دوغ، کشک(،  

 [2]می شود.آجیل، غلات کامل)سبوس دار(یافت سبز تیره، حبوبات،  سبزی های

سیستم بینایی چشم و ایجاد تعادل و حساسیت    در تنظیمB2مصرف کنید.ویتامین  B2ویتامین   

سوزش چشم، ترس از نور،    مانندکمبود آن در موارد اولیه عوارضی  .بینایی در چشم نقش دارد

این ویتامین نیز   .شودتر ابتلا به آب مروارید را موجب میریزش اشک و همچنین احتمال سریع  

ها، غلات سبوس  ها، میوههای بدون چربی، جگر، سبزیشیر و لبنیات، گوشت در غذاهایی مانند

 [2].شوددار یافت می

 [3]خودداری کنید. ی تان هاداخل چشم  از ریختن هرگونه قطره چشمی،به طورخودسرانه به 
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مصرف هویج و هر نوع مواد غذایی که دارای ویتامین  ید!خود و اعضاء خانواده با هویج آشتی کن 

A    4/1چشم لازم و مفید است. یک فنجان آب هویج و    (سوخت و ساز )متابولیسم  باشد برای  

موجود   بتاکاروتنفنجان آب اسفناج که دوبار در روز خورده شود برای بینایی چشم مفید است.  

رژیم غذایی سرشار از سبزی  بهتر صورت گیرد.  دید در شب  قدرت    کمک می کند تادر هویج،  

هستند، مقادیر مناسبی از ویتامین ها را    دارای برگ سبز و غذاهایی که زرد یا نارنجی رنگ  های

های   سبزی  و  میوه  هویج،  که  گویند  می  جورجیا  دانشگاه  پژوهشگران  رساند.  می  بدن  به 

را  بینایی  ،عملکرد  از مواد غذایی  این دسته  برای سلامت چشم ها بسیار مفید است.  رنگارنگ 

د مغذی و ویتامین های خود را  زیرا موا  دهد. هیچگاه هویج را پوست نکنید.   تحت تأثیر قرار می

می توان به    به راحتی  راهویج    از دست می دهد، بلکه باید آن را با برس شست و مصرف کرد. 

 [2]نمایید.  سالاد و سوپ اضافه

مصرف دخانیات به طور مستتتقیم بتتا بستتیاری از اثتترات زیتتان آور   سیگارتان را خاموش کنید. 

افراد سیگاری در معرض خطر ابتلا بتته آب  ارتباط دارد.چشم، از جمله آسیب به شبکیه چشم 

 [3].مروارید هستند

نور    معرض  در  مدّت  طولانی  گرفتن  باشید.قرار  آفتاب  شدید  نور  برابر  در  تان  چشمان  مراقب 

شدید آفتاب می تواند به چشم آسیب بزند. بسیاری از مطالعات نشان داده اند که نور آفتاب می  

لکه   باید  تواند موجب تحلیل  تا جایی که ممکن است  دلیل  به همین  زرد و آب مروارید شود؛ 

گوناگون    ازعینک های آفتابی که از جهت هایکمتر در معرض نور خورشید قرار گرفت. استفاده  

ازچشم ها ی خود و اعضاء خانواده تان  محافظت کند، توصیه می شود. استفاده از کلاه لبه دار  
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رود اشعه آفتاب به چشم حفاظت کند. استفاده از عینک آفتابی و  درصد از و  50تا    30می تواند  

 [2]کلاه حتی برای تان نیز توصیه می شود.

می کند. گیاه در تهیه غذا از زعفران استفاده نمایید.مصرف چاشنی زعفران، از نابینایی جلوگیری   

ود، می تواند ازبروز  می ش    زعفران که در بسیاری از خوراکی های کاری و رژیم غذایی استفاده  

ای که  دریافتند  پژوهشگران  نماید.  پیشگیری  عینک نابینایی  یک  عنوان  ،به  گیاهی  چاشنی  ن 

آسیب های ناشی از نور خورشید محافظت  چشم ها در برابر  به طوری که ازطبیعی عمل می کند؛

سیدن دانشگاه  پژوهشگران  نماید.  از  یمی  پس  بیماران  گویندبینایی  قرصمی  های    مصرف 

 [2]زعفران بهبود پیدا کرد. آنان معتقدند که این گیاه خاصیت آنتی اکسیدانی دارد. 

و  رد سریع ماهیچه چشمی در عملکB1مصرف نمایید.ویتامین  B1مواد غذایی دارای ویتامین   

ها، سبزی عبارت انداز:B1ویتامین منابع غذایی سرشارد.حرکات چشم نقش دارتعادل در

ماهی، جگر، تخم مرغ، غلات سبوس  ، مرغ ،های تخمیری)ماءالشعیر( ،گوشت ینوشیدنومخمّر

 [2]. دار و موز

به ویژه مهم است که درباره گذاردن لنز در چشم،  ی تماسی یا لنزاستفاده می کنید،اگر از عدس  

 [1]پاک کردن لنز و کاربرد قطره های معمول نمک، به توصیه های پزشک کاملاً رفتار کنید.

ها هایی مانند ناراحتی،سوزش، درد چشم، سردرد مزمن و طولانی و دیگتتر نارستتاییاگر نشانه 

 [3]در چشم بروز کرد،  به چشم پزشک مراجعه کنید.  

در سلامت چشم ها  Eرادست کم نگیرید.غذاهای حاوی ویتامین  Eغذاهای سرشار از ویتامین   

است. ویتامین  من  موثر  از  سرشار  غذایی   محافظت  Eابع  آزاد  رادیکال  آسیب  برابر  در  از چشم 
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شکلE ویتامین.کندمی و  بدن  دفاع  گلبولدر  به  گیری  آن  کمبود  و  دارد  نقش  قرمز  های 

می    بین رفتن سلول های ناحیه مرکز بینایی ازجمله تخریب نقطه زردچشم واز،چشماختلالات ته

گیروغن.انجامدمی،گردد )کانولا(،  های  گلرنگ  ذرت،  سویا،   ، زمینی  بادام  روغن  مثل  اهی 

  روند. سایر منابع شاملشمار میبه   E ترین منابع غذایی ویتامینگندم مهمآفتابگردان و جوانه

 [2].های برگ سبز است دار( و سبزیهای روغنی، غلات کامل)سبوسدانه

منبع عالی روی است که برای  لوبیا قرمز،  .دقرمز را در برنامه غذایی خانواده در نظر بگیریلوبیا   

را از کبد بگیرد و به شبکیه   A کند تا ویتامینسلامت چشم ضروری است و به بدن کمک می

است،   مهم  برای محافظت چشم  تا ملانین که  دهد  انتقال  ماده  . مصرف  تولید شودچشم  این 

 [2]کنداز شب کوری و بروز آب مروارید پیشگیری می غذایی مفید،

بر  کلم  سالاداز  تهیه  شود.و در  استفاده  بی  کلی،وبرکلم  کلی  تقویت  شودایی  نموجب     .کلممی 

بلکه از چشم ها در برابر آب مروارید نیز محافظت   ،کلی نه تنها موجب تقویت بینایی می شودوبر

 [2].می کند

می گیرد.بنابر  باشید.امروز خطرات چاقی بیش از مورد بحث و توجّه قرار  مراقب افزایش وزن تان 

خطر بروز بیماری های چشم مانند تحلیل لکه زرد، آب مروارید و انسداد    ،تحقیقات اخیر ،چاقی

رگ های شبکیه را افزایش می دهد. به علاوه چاقی، یکی از عوامل بروز دیابت )بیماری قند(  

ب نیز  دیابت  و  ابوده  یکی  خود  نوبه  الته  غیر  های  بیماری  بروز  عوامل  چشم   ز  شبکیه  هاب 

 [2]است.
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آن هر سه ماه    ماهه اول حاملگی هر ماه و پس از  3بایستی تا    1زنان باردار مبتلا به دیابت نوع   

چشمی قرار بگیرند. به طور کلی زنان مبتلا به بیماری قند که قصد    یک بار تحت معاینه های 

 [1]باردار شدن دارند باید ابتدا مورد معاینه چشم پزشک قرار بگیرند و سپس اقدام نمایند.

برخی از فعالیت های ورزشی،  ی ورزشی با پزشک خود مشورت کنید.در رابطه با انجام برنامه ها  

 [1]ریزی شبکیه می شود.ند. منجر به خون چشم را زیاد می کفشار داخل 

هرگز چشمان خود را با انگشتان آلوده مالش ندهید. همچنین چشم های تان را بیش از اندازه   

 [1]مالش ندهید.

از چشمان خود شخصا   اجسام خارجی  و  آوردن ذرات  بیرون  برای    "برای  بلکه  نکنید،  اقدام 

 [1]انجام این کار از پزشک کمک بگیرید.

اها رادرمحیط کارازاست چشملازم     در  این.مان نگه داشتوجود گرد و خاک  گونه مواقع  در 

 [3]های مخصوص، سودمند است.  استفاده از عینک

 [1]هرگز از لنزهای آلوده استفاده نکنید. 

ی چشم را  کلی درمان ناراحتی هاسریع تردرمان کنید. به طورچه  چشم های دردناک وقرمزرا هر 

درمان بیماری های چشم با روش های جدید مانند لیزر درمانی، احتمال  زودترشروع کنید.هرچه  

 [1]درصد کم می کند. 90کوری را تا 

بیماری    از    بسیاری  .  شود    چشم پزشک انجام  توسط    بینایی سالانه  چشم و  معاینه های اتساع   

چشم پزشک  .تواند ببیندمی  اد علائمی به شماآسیب وارد کنندبدون ایجهای چشمی می توانند

 .[4] .لازم را برای یافتن آسیب در اختیار دارد ابزار و آزمایش های
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شود. اگر فشارخون  می تواند منجر به بیماری چشم فشارخون بالا فشار خون بالا را کنترل کنید.  

از پزشک خود بخواهید فشار خون شما را  بالاو دیابت دارید،بایدبیشترمراقب سلامتی خود باشید.

  80/ 130کمتر از   میزان فشارخون   بایدبرای اکثر افراد مبتلا به دیابت،در هر ویزیت بررسی کند. 

 .[7].باشد

 [1]ضروری است چشمان خود را از مسیر پاشیدن اسپری ها دور نگه دارید.  

می تواند به رگ های خونی آسیب ، بالای خون چربی سطح کلسترول خود را بررسی کنید.  

 بد  تنها کافی است یک آزمایش خون انجام دهید تا بفهمید چه مقدار کلسترول .[1]برساند

(LDL)کلسترول خوب و (HDL)  بیش از حد با آسیب عروق خونی ، کلسترول بد .دارید

 .[7].مرتبط است

 یا لنز چشمان خود استفاده نکنید!  دهان برای مرطوب کردن آرایش، و هرگز از آب  

به   ، مراقبت واقع نشوندرددرمان و چنانچه به موقع موونریزی های شبکیه ای چشم معمولاًخ 

سریع تر   چه هرچشم ، تدریج پیشرفت می کنند.بنابراین برای درمان وکنترل خونریزی شبکیه 

 [1]اقدام نمایید. 

در چشم، هر اندازه کوچک هم باشد، باید به وسیله چشم پزشک معاینه شود تتتا هرگونه زخم   

 [3]کم اهمیت است، جلوگیری شود. هایی که در ابتدادید بودن آسیباز ش

 [1]یش مصرفی چشم استفاده نکنید.آرایشی دیگران، به ویژه لوازم آرااز لوازم  
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