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 به نام خدا 

 

  چشم ها یدیابت،مهمان ناخوانده وخَطرناک برای سَلامت
 قند   بیماریمقابل  از چشم ها در روش های مُراقبت 

 

 
یکی از اندام های مهم بدن    ،چشم   چشم ها، هدیه جالب طبیعت هستند! 

است که برای درک و تشخیص شکل، فاصله، بعد و رنگ اشیاء مورد استفاده  
 1(42)ص عضو بسیار حساس و لطیفی است.قرار می گیرد. چشم 

قند(دیابت  یک    )بیماری  و  است  افزایش  حال  در  جهان  سراسر  در 

بیماری قلبی،  به  العمر است که می تواند منجر  بیماری جدی و مادام 

 9.سکته مغزی و مشکلات عصبی، چشم و پا شود

اگر انتظار داریم چشم های ما در طول عمر، کارشان را خوب انجام دهند، 

 2.دها به عمل آی باید نهایت دقّت در مراقبت از آن

اگر مبتلا به دیابت هستید، بدن شما از قند موجود نمی تواند به درستی  

یابد.   می  افزایش  خون  قند  نتیجه غلظت  در  کند،  قند خون    1استفاده 
بالا می تواند موجب پیدایش تغییراتی در رگ های کوچک بدن شود. بیماری  
های چشم ، از مهم ترین و خطرناک ترین عوارض دیابت به شمار می روند.  
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افراد مبتلا به دیابت در مقایسه با افراد غیر مبتلا به دیابت، استعداد بیشتری  
 1(42-43)برای ابتلا به بیماری های چشمی دارند.

بیماری دیابت می تواند باعث تغییر و آسیب در چشم ها شود، به ویژه  

بیماری، چشمان طی  تحت   در  بالا  خون  قند  اثر  در  است  ممکن  تان 

بینایی خودش تغییری نمی کند تغییرات در  تاثیر واقع شود، حتی  .سایر 
طور   به  خون  قند  که  هنگامی  یا  کنترل  وناقص  ضعیف  های  دوره  طول 

دارد احتمال  است  متفاوت  طولانی    ناگهانی  های  سال  از  وپس  دهد  روی 
 1(43)س غییرات اضافی ممکن است اتفاق افتد.دیابت، ت

لازم است هر فرد اطلاعاتی پیرامون چشم و کیفیت بینایی داشته باشد تا  

 1قبل از این که آسیبی به چشم برسد به پیشگیری بپردازد.

دیابت )بیماری قند(،به شکل های گوناگون می تواند بینایی شما را در   

معرض خطر قرار دهد، از تار کردن موُقت دید گرفته تا آسیب رساندن  

به  ،دیابت    به شبکیه چشم. نابینایی کامل شخص مبتلا  به  می  دیابت  گاه 
شود. اکثر مبتلایان به دیابت که بیش از ده سال از ابتلای آنان گذشته باشد،  

 1 (42)ص به نوعی نارسایی چشمی گرفتار هستند.

نقش عمده ای در جلوگیری    ،های چشمی در بیماران دیابتیناراحتی    

دارد. آنان  بینایی  قدرت  دادن  دست  دربیماران  از  نابینایی  علت  گرچه 
دیابتی شامل آب سیاه، آب مروارید و بیماری های عصبی چشمی است ولی  

چشم(    84تقریبا   شبکیه  اختلال  رتینوپاتی)  به  مربوط  ها  نابینایی  درصد 
 1 (42)صاست.

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

 1غیر وابسته به انسولین در هر زمان بروز می کند. 
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از    بیش  که  دیابت  به  مبتلایان  گذشته    10اکثر  آنان  ابتلای  از  سال 

   4باشد، به نوعی به نارسایی چشمی گرفتار هستند.

معاینه سالیانه چشم ها توسط پزشک از خطر بروز عوارض چشمی       

زیر نظر یک چشم   ، می کاهد؛ از این رو هر فرد دیابتی باید به طور مداوم

پزشک باشد و برای پیشگیری از بروز ناراحتی های چشمی توصیه های 

 به کار گیرد.  را  وی 

کل  از  2ی سالانه حدود  به طور  و  ارفادرصد  دیابتی  به  6د  مبتلایان  از  درصد 
از آن که حدو  ،رتینوپاتی دیابتی نابینایی  25د  نابینا خواهند شد.  درصد موارد 

به  است  مربوط  دیابت  اهمیت  . مبتلایان  درجه  از  چشم  شبکیه  بیماری 
بیشتری برخوردار است و بایستی مبتلایان بیش از گذشته به سلامت چشم  
خود رسیدگی کنند. هر دو نوع دیابت می تواند باعث گرفتاری پرده شبکیه  

 1( 43)صدر چشم شوند.

شبکیه  به  که  کوچک  خونی  های  اثر  ،  رگ  بر  کنند  می  رسانی  خون 

دیواره    در   این امراحتمالا به علت تجمع قند .دیابت دچار مشکل می شوند
  رگ های خونی می باشدکه آن ها را ضعیف می سازد.گاهی اوقات این رگ 

  1(44)صپاره شده وایجادخونریزی های کوچکی می کند . ها

عروق خونی    "اولا:    آسیب به شبکیه به دوصورت امکان پذیرمی باشد 
اثر فشار   را تامین می کنند در  نیاز سلول های شبکیه  که مواد غذایی مورد 
سطح کلوگز خون دچار آسیب شده و موجب خونریزی یا تشکیل لخته های  
خونی در این عروق می شوند. خون موجود در این عروق به داخل چشم ها  

شت کرده و مانع رسیدن نور به شبکیه شده و در نتیجه فرد نابینا می شود. نَ
 1(44)ص
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دیابتی    افراد  معدود  در  تنها  جدی چشمی ،خوشبختانه  های  گرفتاری 

. باید توجه داشت آسیب های موقت چشمی می توانند به علت بروز می کند
عموما ولی  شوند؛  ایجاد  خون  قند  پیشرفت    "افزایش  موجب  تغییرات  این 

 1(44-45)صصکاهش بینایی نمی شود. 

شدید خواهد کرد و کشیدن سیگار  فشار خون بالا، آسیب های چشمی را ت  

 1به شدت این نارسایی خواهد افزود.

از:  دیابت عبارتند  از  ناشی  دیدگی   عوارض چشمی  مویرگ های    آسیب 
ارشدن عدسی  ته(، احساس فشار در چشم )آب سیاه(وچشم ها )ناراحتی شبکی

مروارید(. )آب  دیدچشم  باشد.    ، تاری  می  قند خون  افزایش  عوارض  از  یکی 
ر اندازه طبیعی برطرف می شوند. به هر  د  این نشانه ها گاه با کنترل قند خون

حال بالا بودن سطح قند خون می تواند موجب بروز آسیب در اعصاب بینایی  
به صورت    "شده و حرکات چشم را دچار اختلال نماید. این اختلال معمولا

عضلات   اعصاب  که  صورتی  در  کند.  می  بروز  بازگشت  غیرقابل  و  دائمی 
 1(45)صچشم به درستی کار نکنند بیمار دچار تاری دید می شود. 

وقتی شما به مدت طولانی دچار بیماری دیابت باشید، به خاطر تجمع  

)کاتاراکت(  مروارید  آب  به  ابتلاء  مستعد  تان،  چشم  عدسی  در      قند 

باعث تار شدن عدسی چشم می شود. )بیماری آب    ،آب مروارید  می شوید.

معمولا شروع   "مروارید،  کوچک  های  لکه  از  و  تدریج  این   به  شود.  می 
وضعیت باعث می شود که عدسی چشم تان کور شده و از عبور راحت نور از  
  آن و ورود به چشم جلوگیری می کند. این حالت می تواند باعث مشکلات 

ها هرگز    بعضی از آن روزانه شود.    بینایی هنگام مطالعه،رانندگی ودیگر امور
را  م   بینایی  مشکل  قسمت       واجه با  رفتن  ازبین  باعث  بقیه  کنند،ولی  نمی 

 1(45-46)صصنابینایی کامل می شود.   یا اعظم بینایی
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چنانچه مبتلایان به دیابت از عینک یا لنز تماسی استفاده می نمایند با  

 مشورت پزشک خود در تعیین نوع عینک یا لنز بیشتر دقت کنند. 

ابتدا   در  کنند  می  پیشرفت  آهستگی  به  معمولاً  مروارید  آب       بیماری 

لکه های تیره روی عدسی چشم ممکن است خیلی کوچک باشد و فرد 

با گذشت زمان و    مبتلا هیچ اطلاعی از کاهش بینایی خود نداشته باشد.
کُ وسعت  افزایش  و  چشم  عدسی  روی  های  لکه  افزایش  روی  با  دورت 

فرد   بینایی  برای  و  برسد  کمتری  شبکه  به  مشخصی  طور  به  نور  عدسی، 
 1(46)صمشکلاتی بوجود خواهد آورد.

ابتلا  اگر مدت زیادی که مبتلا به دیابت هستید، آمادگی بیشتری برای   

لایه قندی روی عدسی چشم به    نشستن به آب مروارید داریدکه براثر

  در   و  می شود  ه عمق چشم این لایه مانع رسیدن نور کافی بمی آید. وجود
جراحی ساده ای    البته این عارضه با عملروشنایی آفتاب آزارنده ترمی گردد؛

با عدسی مصنوعی  ه این ترتیب که عدسی آسیب دیده  قابل درمان است. ب
  موضعی انجام داد می توان به طور سرپایی و ای تعویض می شود.این عمل را

از   بیمار  و کرد.  24پس  یساعت مرخص  معمولا عمل  عالی    اد شده  نتایج  به 
  (46)صر می شود. منج

و   منظم  معاینه  و  خون  قند  دقیق  کنترل  با  توانند  می  دیابت  به  مبتلایان 

مرتب چشم ها، از چشمان خود محافظت کنند. همچنین با تنظیم میزان  

قند خون و جلوگیری از بالا رفتن از بالا رفتن فشار خون از بروز عوارض 

پذیر   امکان  چشم  منظم  معاینه  با  کار  این  شود.  می  پیشگیری  چشمی 

  1(46است، حتی چنانچه وضعیت بینایی مناسب باشد.)ص

تاری دید    کورشدن و برخی از نشانه های بیماری آب مروارید عبارتند از: 
پُ  وجود  احساس  شب، یا  در  بینایی  مشکلات  افزایش  تصاویر،  زمینه  در  رز 
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نور،   به  افزایش حساسیت چشم  با عینک جدید،  دید رضایت بخش  نداشتن 
انجام  یا  مطالعه  هنگام  به  مشکل  داشتن  عینک،  تعویض  به  نیاز  احساس 
دیدن،   بهتر  برای  ها  به چشم  زیاد  فشار  آوردن  وارد  به  نیاز  دقیق،  کارهای 

ها،احس چشم  مقابل  در  ای  پرده  وجود  که   اس  چشم  مردمک  رنگ  تغییر 
معمولاً سیاه است به رنگ خاکستری، تغییرات مکرر در شماره عینک و لنز  

 1(45-46ص)ص.چشمی، زرد یا سفید، کم رنک به نظر رسیدن رنگ ها

که    چشم  در  مایع  تولید  افزایش  از  است  عبارت  سیاه)گلوکوم(  آب 

افزایش فشار داخل چشم می شود. تواند    باعث  افزایش فشار می  این 
برو از  پیشگیری  راه  بهترین  شود.  بینایی  عصب  به  آسیب  آب    زباعث 

مروارید، تنظیم قند خود از طریق مصرف صحیح داروها، رعایت توصیه های  
به   منظم  مراجعه  ورزش،  و  غذایی  برنامه  به  مربوط  ای،  تغذیه  و  بهداشتی 

 4پزشک و انجام آزمایش مرتب قند خون است. 

بهترین روش برای شناسایی زود هنگام عوارض چشمی ناشی از دیابت، 

 1(46)ص. معاینه چشم ها توسط متخصص چشم می باشد

توصیه می شود تمامی افراد مبتلا به دیابت نوع یک، پنج سال پس از   

شخیص  تشروع بیماری سالی یک بار به چشم پزشک مراجعه نمایند.  

از شدت   تواند  آن می  درمان سریع  و  نارسایی های چشمی  موقع  به 

از بروز کوری کامل جلوگیری   عارضه آب مروارید و آب سیاه بکاهد و 

 1(46)صکند.

تغذیه عامل بسیار مهمی در  تغذیه خوب برای سلامت چشم مهم است. 
.اثر تغذیه مناسب بر ماهیچه ها، اعصاب، لایه های مفاطی  استانسان  دید  

تأثیر   ناکافی،  و  نادرست  تغذیه  است.  شده  شناخته  دیده  مکانیسم  چشم، 
بر سلامت چشم دارد. خوردن یک رژیم   تحقیقات نشان می دهد  معکوسی 
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،به پیشگیری از بروز بیماری ها و ناراحتی های  مواد مغذی  سرشار از   غذایی
کند.  از  چشم کمک می  بی  بسیاری  از طریق بیماری های  توان  را می    نایی 

 2رعایت رژیم غذایی و توجه به نکات تغذیه ای، پیشگیری کرد.

استفاده  بر  شده  انجام  علمی  تحقیقات  آخرین  ،ازموادمعدنی اساس 

کلسمانندکلسیم، رژیم فسفات  در  منیزیم،روی  کلسیم،  کربنات   ، یم 

روزانه ه  ،غذایی  مفیدی غذایی    موادو  ،A،B  ،C  ،  Eمانندایی  ویتامین 

چرب وکم  تازه  دوغ،پنیر،نظیرلبنیات  هاکشک(،)ماست،    هویج   )سبزی 

های  ،اسفناج(،م نارنگی(یوه  خوراکی)بادامتازه)پرتقال،  های   ،  دانه 

،پسته، آفتابگردان(  فعّ تخمه  ورالیّانجام  های  و ت  طورمنظم  به  زشی 

یقه(، حفظ آرامش روحی و دق  20-30در هفته و هربار  بار  3-5مرتب )

ابتلا    جلوگیری ازسلامت بدن و  باعث حفظ  ی می تواندزندگ  روانی در

مانند  20به حداقل   آب  ف  بیماری  بیماری های   ، دیابت   ، بالا  شارخون 

درون  ،  مروارید های  یا   خونریزی  بینایی  کاهش  نهایت  در  و            چشم 

 2نا بینایی می گردد.

به طورکلی رعایت عادت های روزمره بهداشتی وتغذیه ای درسلامت 

 2چشم بسیارمهم است .

 مهم:  توصیه های 
منظم مهم است  و  مرتب  به طور  معاینات چشمی  به طور کلی  انجام   .

تغییرات   تشخیص  و  پزشک  چشم  توسط  شما  های  چشم  سالیانه  معاینه 
سال به بالا باشد، به    30چشمی ناشی از دیابت مهم است. چنانچه سن تان

 1طور مرتب به چشم پزشک مراجعه کنید تا چشم تان را معاینه کنید.

باشد   زیر  موارد  شامل  است  ممکن  چشم  جامع  معاینه  مورد  :یک  در 
های  آزمایش  ؛خود صحبت کنیدبا پزشک    یسابقه پزشکی شخصی و خانوادگ
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نزدیک  آیا  اینکه  بررسی  برای  دوربین بینایی  )قرنیه  بین،  آستیگماتیسم  بین، 
مرتبط با افزایش  کند(، یا پیرچشمی )تغییرات بینایی  منحنی که دید را تار می

آزمایش هایی برای اینکه ببینید چشمان شما چقدر با هم   ؛سن( دارید یا خی
کنند می  گلوکُ  ؛کار  بررسی  برای  بینایی  عصب  و  چشم  فشار    ؛ ومآزمایش 

ممکن است  ؛  معاینه خارجی و میکروسکوپی چشم شما قبل و بعد از اتساع  
 5.آزمایش های دیگری نیز نیاز داشته باشید    به 

یکی ازمهم ترین راه های پیشگیری از ابتلا به نارسایی ها وبیماری های 

چشم، داشتن تغذیه مناسب و استفاده ازویتامین ها و موادمعدنی در رژیم 

به همراه انجام تمرینات ورزشی منظم وحفظ آرامش روحی  ،غذایی 

 2درزندگی است.

مبتلایان به دیابت    .به طور منظم و مرتب کنترل نماییم  قند خون تان را 
می توانند با کنترل دقیق قند خون خود از بروز آسیب های چشمی ناشی از  

 1(47)صدیابت پیشگیری کنند. 

 2.مراقب بیماری دیابت در خانواده تان باشیم 

به   منظم  طور  به  باید  انسولین  به  وابسته  غیر  و  وابسته  دیابتی  افراد 

به    1چشم پزشک مراجعه کنند و چشم های آنها به دقت معاینه شود.
ثابت شدن   از  بعد  گذارد،  ها می  در چشم  دیابت  بیماری  که  تغییراتی  دلیل 

معاینه شود. پس از معاینۀ اولیه، به    بیماری، چشمان شما باید توسط پزشک
کنیم  مراجعه  پزشک  بیماری    چشم  لحاظ  از  بار  یک  سالی  دیگر  تا  و  چشم 

شم تان را  چ   "را معاینه کند. پزشک تان احتمالاما  آسیب های دیابتی، چشم  
ای،    6هر   بروز مساله  و در صورت  بیشتر معاینه خواهد کرد  یا  بار  ماه یک 

 1ممکن است شما را به یک چشم پزشک، معرفی کند.



9 

 

در چشم تان ایجاد شد به پزشک خود تلفن   اگر تغییرات قابل توجهی  

تغییرات موقتی در دیدتان    موجب  ،فت و خیز سطح خوناُ  .یا مراجعه کنیم 
 1می شود.

به محض اینکه از ابتلای خود به دیابت مطلع شُدیم، به چشم پزشک 

 1مراجعه  کنیم و هر سال یک بار این کار را ادامه دهیم. 

نوع    دیابت  به  که  بیمارانی  هستند  یک  برای  سالیانه   بررسیمبتلا 

نیز    ضروری است. بار  ماه یک  فشار خون هر شش  کنترل  این که  ضمن 
بسیار توصیه می شود. اگر دچار دیابت نوع یک هستید که پنج سال یا بیشتر  

ی یک  طول کشیده است یا اگر مبتلا به دیابت نوع دو هستید دست کم سال
 1(48)صد.بار به چشم پزشک مراجعه کنی

هرگونه تغییر در وضعیت بینایی باید جدی گرفته شد و با مشاهده این   

ها چشم  از  کاملی  معاینه  باید  انجام   ، تغییرات  پزشک  چشم  توسط 

در صورت بروز تغییراتی در بینایی تان، از قبیل کم شدن یا نامشخص 1شود.
لکه هایی که به نظر    شدن بینایی که به طور مداوم است و پیدایش ناگهانی

در جلو صورت شناور است، تاری، دور بینی، ضعف بینایی در نور کم، احساس  
کج دیدن خطوط صاف هر  چشم ها، اشکال در هنگام مطالعه،  فشار یا درد در 

 1(48)ص.چه سریع تر به چشم پزشک خود اطلاع دهید

شویمُ  خود  مطمئن  پزشک  چشم  به  مان    در    که  دیابت  بیماری  مورد 

ما   خصوص  به  مسئله  شناختن  به  ،کمک  آن  کردن  بازگو  ایم.  ، گفته 

شدن   پیچیده  ناراحتی  و  هزینه  از  را  ما  است  ممکن  و  خواهدکرد 

 1تشخیص آزمایش ها نجات دهد.
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چشم    ۀدازه کوچک هم باشد، باید به وسیلهرگونه زخم در چشم، هر ان

ت کم اهمیّ  هایی که در ابتدا پزشک معاینه شود تا از ش دید بودن آسیب

 3است، جلوگیری شود.

ماه یک باربه پزشک  4تا  3مبتلایان به رتینوپاتی دیابتی بایدهر  

  1. متخص مراجعه کنند 

 "محیط کار خووود را کوواملا  از چشم خود استفاده نماییم.  ،در نور کافی 
 3ها وارد نشود. روشن ساخته تا از این راه فشاری بر چشم 

هااایی در نگاه کردن به جوُشکاری در هنگام کار، موجب ایجاااد زخم 

   شود که بسیار دردناااو و ناراحاات کننااده اساات؛ از سطح ق رنیّه می

 3این رو، هرگز نباید به نوُر ش دید جوُشکاری نگاه کنیم.  

ها از ریختن هرگونه قطره چشمی،به طورخود سرانه به داخل چشم 

 3خودداری کنیم. 

لازم است از مالیدن چشم به وسیله انگشتان دست آلوده و روغناای  

های زیادی بااه خودداری شود، زیرا این عمل موجب انتقال میکروب

 3شود.چشم می

طور کلی    به   چشم های دردناو و قرمز را هر چه سریع تر درمان کنیم. 
. درمان بیماری های  های چشم را هر چه زودتر شروع کنیم درمان ناراحتی  

تا   را  احتمال کوری  لیزر درمانی،  مانند  با روش های جدید  درصد    90چشم 
 1کم می کند.

کنیم.  کنترل  را  خود  خون  بالا  فشار  خون  های    ،فشار  بیماری  تواند  می 
کند بدتر  را  از    .چشمی  اجتناب  و  نمک  کمتر  مصرف  وزن،  کردن  کم  با 

نوشیدن الکل می توان تا حدود زیادی از بالا رفتن فشار خون جلوگیری کرد.  
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خون   فشار  آوردن  پایین  برای  داروهایی  شما  پزشک  است  ممکن  همچنین 
 1برای تان تجویز کند.

چشم خارج نشد، نباید زیاد چنانچه جسم خارجی به آسانی از

پافشاری نمود، زیرا ممکن است وارد بافت چشم شود، در این  

 3حالت بایستی از چشم پزشک یاری گرفت. 

ماهه اول حاملگی هر ماه   3بایستی تا    1زنان باردار مبتلا به دیابت نوع   

. به و پس از آن هر سه ماه یک بار تحت معاینات چشمی قرار بگیرند
طور کلی زنان مبتلا به بیماری قند که قصد باردار شدن دارند باید ابتدا مورد  

 1معاینه چشم پزشک قرار بگیرند و سپس اقدام نمایند.

تشخیص    در تشخیص به موقع بیماری های چشمی پیش قدم شویم.  
م  به موقع آن  و درمان سریع  از شدت  نارسایی های چشمی  تواند  ناحتی  ی 

 1وری کامل جلوگیری کند.کُبروز  آب مرواریدوآب سیاه بکاهد و از

مشورت    خود  پزشک  با  ورزشی  های  برنامه  انجام  با  رابطه  در 

چشم را زیاد می کند. منجر  ت های ورزشی، فشار داخل  الیّ.برخی از فعّکنیم
 1ریزی شبکیه می شود.به خون 

چشم  است  امان لازم  در  خاو  و  گرد  وجود  از  کار  محیط  در  را      ها 

این  نگه داشت؛ از عینک در  استفاده  مواقع  های مخصوص، سودمند  گونه 
 3است. 

صفحه نمایش را به گونه ای حرکت دهیم که چشمان ما در سطح 

، به ما امکان می دهد کمی به پایین این به  .بالای مانیتور قرار گیرد

 5صفحه نگاه کنیم.



12 

 

ها را باید از تأثیر پرتوها، به ویژه اشااغه ماااورای باانفش کااه چشم 

هااای ممکن است در هنگام جوشکاری، انعکاس پرتو ا زباارچ چراغ

  3. پرنوروتابش مستقیم خورشید به چشم محافظت نمود

یااا از اشااک   ،اگر چشمان شما خشک اساات، بیشااتر پلااک بزنیااد 

 5.مصنوعی استفاده کنید

از   آب،  و  برف  و  روی شن  حرکت  هنگام  ویژه  به  آفتابی،  روزهای  در 

بدون استفاده از عینک آفتابی زیر لامپ   عینک های آفتابی استفاده کنیم.
آ های  عینک  از  خطرناک،  مواقع  در  ننشینید.  بنفش،  ماوراء  و  های  فتابی 

   1.ایمنی واقعی استفاده کنیم 

ک کااامپیوتر بااا اگر فشار چشم شما از بین نمی رود، در مااورد عیناا  

   5.مپزشک خود صحبت کنی

کووه  آن را طوری قرار دهیم .میک صندلی راحت و پشتیبان انتخاب کنی 
 5.ان صاف روی زمین باشدم پاهای

ها   اسپری  پاشیدن  مسیر  از  را  خود  چشمان  است  نگه    ،ضروری  دور 

 1داریم.

از   استفاده  ومایعات،دستورالعمل  پُودرها  ازمصرف  قبل  است       لازم 

  1ها را بخوانیم. آن

اطمینان حاصل کنیم که نسخه عینک یا مخاطبین شما به روز اساات  

 5.و برای نگاه کردن به صفحه رایانه مناسب است

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

 1استفاده نکنیم.
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اگر در محل کار یا خانه از مواد خطرناک    از عینک ایمنی استفاده کنیم. 
یا معلق در هوا استفاده می کنید، از عینک ایمنی یا عینک محافظ استفاده  

 5.کنید

یش مصرفی چشم استفاده  راآرایشی دیگران، به ویژه لوازم آاز لوازم 

 1نکنیم.

کامپیوتر  صفحه  کنیم.  ،از  نگاه  صفحه    دور  به  مدت  طولانی  شدن  خیره 

خستگی چشم تاری دید   :می تواند باعث موارد زیر شود  ،کامپیوتر یا گوشی

 5.درد گردن، کمر و شانه ،سردرد ،خشکی چشم  ،از راه دورتمرکز مشکل در 

اگر از عدسی تماسی یا لنز استفاده می کنید، به ویژه مهم است که  

درباره گذاردن لنز در چشم، پاو کردن لنااز و کاااربرد قطااره هااای 

هرگااز از   معمول نمک، به توصیه های پزشااک کاااملاً رفتااار کناایم.

دستورالعمل های چشم پزشک خووود را در 1لنزهای آلوده استفاده نکنیم.
 چندین بار از استفاده  تفاده از لنزهای تماسی دنبال کنیم.مورد مراقبت و اس

می تواند منجر به زخم قرنیه، درد شوودید     ،بار مصرف  لنزهای تماسی یک
 8.و حتی از دست دادن بینایی شود

پنجااره هااا و چااراغ هااا جلااوگیری   از تابش خیره کننده  سعی کنیم 

 5م.در صورت نیاز از صفحه نمایش ضد تابش استفاده کنی 5م.کنی

  

اگر در اثر کووار   بروزخستگی چشم پیش قدم شویم.  در پیشگیری از   
می توانید با کامپیوتر یا انجام کارهای نزدیک دچار خستگی چشم هستید،  

ت بیست ثانیه به یک جسم در فاصلۀ دقیقه از محل کار خود به مد  20هر  
ای از چنوودین تواند نشووانهاگر خستگی چشم ادامه یابد، می .نگاه کنیددور

هووایی بووا بیماری مختلف باشد، مانند خشکی چشم، پیرچشوومی، یووا عینک
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برای تعیین علت خستگی  .هایی که به درستی در مرکز قرار ندارندعدسی
اگوور قووبلاً  .چشم و دریافت درمان مناسب به چشم پزشک مراجعووه کنیوود

 8. چشم پزشک ندارید، یک چشم پزشک در منطقه خود پیدا کنید

ثانیه    20به مدت   .دقیقه به چشمان خود استراحت دهیم 20هر 

 5. به دورتر نگاه کنیم 

مصرف دخانیات به طور مستقیم با بسیاری   !سیگارتان را خاموش کنید  
افووراد  داز اثرات زیان آور چشم، از جمله آسیب به شبکیه چشم ارتبوواط دار

سوویگار همچنووین  3.سیگاری در معرض خطر ابتلا به آب مرواریوود هسووتند
اگر قبلاً برای شروع 1های خونی می شود. کشیدن باعث آسیب دیدن رگ

هر چه تعداد دفعووات  .سعی کرده اید به آن ادامه دهیدترک سیگار  دوباره 
بیشتری برای ترک سیگار تلاش کنید، احتمال موفقیت شووما بیشووتر مووی 

 5.از پزشک خود کمک بخواهید . شود

بخوریم.  بشقاب شما شروع می شود  سالم  در  غذا  با  مواد   .سلامت چشم 
 E و C ، لوتئین، روی و ویتامین های 3غذی مانند اسیدهای چرب امگا  مُ

مانند   سن  افزایش  با  مرتبط  بینایی  مشکلات  از  جلوگیری  به  است  ممکن 
ماکولا  است  [دژنراسیون  در جهان  ترین علت کوری  بیماری    .شایع  این  در 
تخریب می شود. ماکولا قسمت حساس به نور شبکیه و    ،ماکولا یا لکه زرد

و   خواندن  مثل  دقیق  کارهای  برای  که  است  واضح  و  مستقیم  دید  مسئول 
 5. آب مروارید کمک کنند و ]رانندگی لازم است

برگ سبز مانند اسفناج،    سبزی های :بشقاب خود را با موارد زیر پر کنید 
تخم مرغ، ،ماهی قزل آلا، تن و سایر ماهی های روغنی    ،کلم پیچ و کلم پیچ

  پرتقال و سایر مرکبات یا آب  ،آجیل، لوبیا و سایر منابع پروتئین غیر گوشتی
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ها   وزن  .میوه  کند  می  کمک  شما  به  متعادل  غذایی  رژیم  یک  همچنین 
این امر احتمال چاقی و بیماری های مرتبط مانند دیابت   .سالمی داشته باشید

 5.را کاهش می دهد که علت اصلی نابینایی در بزرگسالان است 2نوع  

نماییم  مصرف  فراوان  های  سبزی  و  میوه  و    .روزانه  ها  میوه  مصرف 

گوجه فرنگی،  قرمز مانند سیب،هلو،توت فرنگی ،هندوانه ،شلیل،  سبزی های

است؛ مفید  چشم  سلامت  از    همچنینبرای  های  استفاده  سبزی  و  ها  میوه 

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

    2.دیدگی چشم ها جلوگیری می کند

م   نشویماز  غافل  ضروری  چرب  اسیدهای  چرب    .صرف  اسیدهای 

امگا نشده  اشباع  های  امگا  3ضروری، چربی  پژوهشگران    6و  سازند.  را می 

امگا نشده  اشباع  چرب  اسیدهای  مصرف  با  ،خطر    3معتقدند  منظم  طور  به 

به   ضروری،  چرب  اسیدهای  یابد.  می  کاهش  چشم  های  ناراحتی  به  ابتلا 

د طولانی  در تکامل بینایی نوزادان نقش دارند و کمبو  6و امگا  3خصوص امگا 

 تخریب شبکیه می شود. این مواد ،موجب کاهش دید و

ها   سبزی  قلب  مصرف  فرنگی،  از  نشویم!گوجه  مهم   ،غافل  از  یکی 

از این رو در تقویت بینایی ضروری   ؛می باشد  Aمنابع ویتامین    ترین 

 است. 

اُ  اسید  به  ضروری  بگذاریم!،    3ا  مگچرب  داده    احترام  نشان  تحقیقات 

اُ کمبود  که  از    ،3  مگااست  بدن  دید می شود.  کاهش  باعث  بزرگسالان  در 
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ی تنظیم فشار داخل چشم  برا  6و امگا   3اسیدهای چرب ضروری یعنی امگا

امگا استفاده   منبع  بهترین  کند.  و    ، 3  می  ماهی  بدن  ماهی  برای  روغن 

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

 2برای درمان خشکی چشم مفید است.

.پژوهشگران استرالیایی اعلام  مصرف روزانه روغن زیتون فراموش نشود

قدرت   بهبود  و  ها  چشم  و سلامت  حفظ  برای  زیتون  روغن  مصرف  کردند 

خارش و سوزش چشم و    "بینایی مفید است. چند قطره روغن زیتون سریعا

را بر طرف ساخته و قدرت بینایی    ،پلک ها را تسکین داده و آب ریزش چشم 

 2را تقویت می کند.

می تواند باعث خشکی چشم، زخم های قرنیه وت ورم   Aکمبود ویتامین 

به عملکرد درست مغز، سلامتی چشم و پوست   Aپلک ها شود. ویتامین 

 کمک می کند.

ویتامین   از  سرشار  نماییمB2غذاهای  حساسیت    B2ویتامین  .مصرف 

غذی به عدسی مؤثر  چشم نسبت به نور را تنظیم می کند و در انتشار مواد مُ

ویتامین این  و    ،است. کمبود  نور و خستگی  به  از حد  بیش  باعث حساسیت 

هتاب ،چشم ها به درستی نمی بیند. در  سوزش چشم می شود و در هنگام مَ

ویتامین   کمبود  مروارید،  آب  غذایی    B2بیماری  منابع  شود.  می  مشاهده 

ند از: پنیر، زرده تخم مرغ، ماهی، حبوبات، گوشت  عبارت   B2دارای ویتامین  
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قرمز، شیر، گوشت پرندگان، اسفناج، غلات سبوس دار، ماست، قارچ ها، انواع  

 2ونجه. مغزها )مغز گردو، بادام،پسته( تخم رازیانه و یُ 

در    مرغ  تخم  مصرف  نشویم از  غافل  غذایی  مرغ  .برنامه      برای   ،تخم 

از چشم محافظت می   آن،  و ترکیباتتخم مرغ    .چشم ها بسیار مفید است

تخم .کند به  مصرف  لوت  دلیلمرغ   کودکان    ،ینئ داشتن  برای سلامت چشم 

 2 .نه نیمرو ،پز استآن به صورت آب  تهیهطرز  بهترین .بسیار مفید است

بی خیالِ بُوی پیاز شویم! پیاز حاوی سوُلفورو می باشد و برای بینایی مفید  

 2است.

ویتامین    حاوی  غذاهای  مصرف  نشویB12از  ویتامین  .مغافل  کمبود 

B12    می شود.     در بیماران مبتلا به آب مروارید و آب سیاه )گلوکوم( دیده

ویتامین   مقادیر  قُ  B12بیشترین  مرغ،  تخم  شیر،  در  مانده،  پنیر  جگر،  لوه، 

ماست پنیر،  دوغ،  زمینیلبنیات،  بادام  انگور،سبوس  ،  موز،  آفتابگردان،  دانه   ،

در بسیاری از    B12گندم، سویا، مخمر آبجو، ماهی یافت می شود. ویتامین  

 2سبزی ها وجود ندارد.

شاد  را گُخونی    رگ های   ،منیزیم    .اهای حاوی منیزیم را از یاد نبریمغذ

را رسانی  وخون  نماید  آمی  چشم  ها  به  سبزی  در  کند.منیزیم  ترمی  ،  سان 

سیب،   زردآلو،  کشک(  پنیر،  دوغ،  )ماست،  لبنی  فرآوردهای  حبوبات،  آجیل، 

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

دانه آزاد،  ماهی  غلات  کُ  آفتابگردان،  سویا،  دار  نجد،  فلفل  سبوس  گندم،   ،

 2ودوسر، جعفری، نعناع و میوه ها دیده می شود.قرمز تازه، جُ 

در غذاهای خانواده از سیر استفاده کنیم. سیر، یک غذای فوچ العاده  

          این ماده سرشار از سُولفورو  .برای بهبود وضعیت بینایی است

 2.می باشد که به استحکام عدسی  چشم کمک می کند

ویتامین   حاوی  نماییمAغذاهای  در   A.ویتامین  مصرف  دید  تقویت  در 

می      وری  نه تنها مانع شب کُ   Aویتامین  همچنین  شب، بسیار مهم است.  

از   نیز  موارد  از  بسیاری  در  بلکه  کند.  ، جلوگیری  وری موقتکُ بروزشود،  می 

  Cچشم پزشکان معتقدند که آنتی اکسیدان هایی مانند بتاکاروتن و ویتامین  

از بیماری های چشم    آب مروارید و بعضی دیگرقادرند افراد را در برابر    ،Eو  

عبارتنداز: روغن کبد ماهی،  Aمنابع غذایی سرشار از ویتامین    محافظت کنند.

هایجگر، هویج،   سبزی  فلفل،  کدو،  کلم،  سبز،  فلفل  اسفناج،  سبز،      برگ 

 2کلی، کره، پرتقال، انبه، طالبی، سیب زمینی شیرین.وبرکلم 

  .   برای سلامت چشم مفید است،  ویاسُ.ویا استفاده نماییمسُتهیه غذا ازدر 

ضروری  سویاهمچنین   چرب  اسیدهای   .  استE   ویتامین  و  حاوی 

زیرا    ،محصولاتی همچون شیر سویا، ماست سویا برای چشم ها مفید هستند

 2.می باشند   Eحاوی مقادیر زیادی ویتامین 
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     که  است  Aمصرف ز رد آلو را امتحان نماییم. زردآلو سرشار از ویتامین 

        رادیکال های آزاد ، محافظت  آسیب های ناشی از در برابر چشم ها از

 2می کند.

در شبکیه چشم یافت ،روی    .غذاهای حاوی روی)زینک( کمک بگیریماز   

شود  وو  می  سلامتی  کمکعملکرد    به  کند  چشم  به    ، رویهمچنین    . می 

چشم    ،روی  ن است که  از آکمک می کند. مطالعات حاکی  Aجذبّ ویتامین  

کُ برابر شب  در  گوشت  را  در  فراوان  طور  به  روی،  کند.  می  محافظت  وری 

ند از: گوشت، جگر،  منابع غذایی سرشار از روی عبارت   سفید و قرمز وجود دارد.

سُ  محصولات  زردتیره،  و  تیره  سبز  های  سبزی  لوبیای  حبوبات،  ویا، 

 2آجیل، تخم مرغ، پنیر، غلات سبوس دار.خشک،

های غذایی  خانواده در نظر روزانه به اندازه کافی آجیل در میان وعده 

. پژوهشگران استرالیایی اعلام کردند مصرف آجیل برای حفظ و  بگیریم

سلامت چشم ها و بهبود قدرت بینایی مفید است .آجیل ،منبع عالی 

کند.  است که از چشم در برابر آسیب رادیکال آزاد محافظت می E ویتامین 
2 

بینایی مفید است.    Cویتامین    را جدی بگیریم!Cمعجزات ویتامین    برای 

ویتامین   است  Cوجود  لازم  چشم  در  خون  گردش  در    .برای  همچنین 

رتقال، گریپ  )پُ  مرکباتوجود دارد.    C،مقدار زیادی ویتامین  ساختمان عدسی

می باشند    C  سرشار از ویتامین (  تُرش،نارنج،لیمو شیرین لیمو، نارنگی،  فروت
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چشم   برای   که هستند.  سلامت  ویتامین  ضروری  از  سرشار  غذایی    Cمنابع 

نارنج،  عبارتن  )پرتقال،  مرکبات   : از  ترش، د  لیمو  لیمو  نارنگی،  فروت،  گریپ 

فندقی،   کلم  کلی،  برو  سیاه،  فرنگی  انگور  رنگ،  سبز  های  سبزی  شیرین( 

رمالو، آناناس،  نخود فرنگی، فلفل تازه و شیرین، خُ       طالبی، کلم سبز، پیاز،

تُ  تُانواع  اسفناج،  گُرب،  فرنگی،  قرمزتازه،وت  فلفل  فرنگی،  نبلیله، شَوجه 

 2ودوسر.عفری، جُ جَ

پُرچرب،خدُاحافظ! ازمصرف    غذاهای  را  چرب  پر  غذایی   غذاهای  برنامه 

نماییم  حذف  )مانند  خانواده  شده  اشباع  های  چربی  مصرف  از  خودداری  .با 

از  استفاده  عوض  در  و  حیوانی(  های  امگاچربی  حاوی  های  ریز    3چربی  و 

غزها )مغز گردو  برگ سبز،میوه ها، ماهی و مَ  غذی هایی که در سبزی هایمُ

می توان از بروز بیماری های بینایی پیشگیری نمود    و مغز بادام( وجود دارند

 2و یا سرعت آن را کاهش داد.

رژیم غذایی سرشار از سبزی های دارای ب رگ سبز و غذاهایی که ز رد یا 

نارنجی رنگ هستند،مقادیر مناسبی از ویتامین ها را به بدن می رساند.  

پژوهشگران دانشگاه جُورجیا، می گویند که هویج، میوه و سبزی های 

رنگارنگ برای سلامت چشم ها بسیار مفید است. این دسته از مواد 

 2غذایی ،عملکرد بینایی را تحت تأثیر قرار می دهد. 

ر  دار  بگیریمغذاهای کلسیم  نظر  .هنگامی که  ا در سفره غذای مان در 

مقدار کلسیم در چشم به اندازه کافی باشد مردمک به شکل طبیعی در می 
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می   ،کم  هستند  بینی  نزدیک  دچار  که  افرادی  چشم  در  کلسیم  مقدار  آید. 

ماست )شیر،  لبنی  محصولات  در  کلسیم  سبزی  باشد.  کشک(،  دوغ،  پنیر،   ،

سبز حبوباتهای  لپَه،  تیره،  نُخود،  عدس،  لُوبیا،  )انواع 

غلات  )بادام،پسته،بادام زَمینی، بادام هندی،تخمه کدو ، فَندق ( ،  آجیلماش(،

 2می شود.)گندم،جُو،برنج(یافت سبوس دار

کنیمB2ویتامین    تنظیم   B2ویتامین  .مصرف  و    در  چشم  بینایی  سیستم 

کمبود آن در موارد اولیه  .ایجاد تعادل و حساسیت بینایی در چشم نقش دارد 

تر  احتمال سریع    م، ترس از نور، ریزش اشک و  سوزش چش  مانندعوارضی  

شیر و   این ویتامین در غذاهایی مانند .شودابتلا به آب مروارید را موجب می 

بدون چربی، جگر، سبزی لبنیات، گوشت  میوه های  دار  ها،  ها، غلات سبوس 

 2.شودیافت می

    مصرف گوشت بوُقلمون را از ق لم نیندازیم! بوقلمون سرشار از روی

، که به طور خاص از آب مروارید  (نیاسین B (است ،به علاوه ویتامین 

فوچ العاده و همه کاره است و یک ،بوقلمون .گوشت محافظت می کند

 6.جایگزین عالی برای گوشت گاو پرچرب می باشد

مصرف هویج و هر نوع  !  مبا هویج آشتی کنیمان ،    خود و اعضاء خانواده   

باشد برای سوخت و ساز )متابولیسم( چشم   Aمواد غذایی که دارای ویتامین  

دوبار    فنجان آب اسفناج که  4/1لازم و مفید است. یک فنجان آب هویج و  
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موجود در هویج،  بتاکاروتنفید است.  خورده شود برای بینایی چشم مُدر روز

 2بهتر صورت گیرد. دید در شب قدرت  کمک می کند تا

چشمان    ش   خودمراقب  نور  برابر  باشیم  در  آفتاب  گرفتن  .دید  قرار 

شَ  نور  معرض  در  مدّت  آفتابطولانی  بزند.    ، دید  آسیب  چشم  به  تواند  می 

حلیل لکه  می تواند موجب تَ   ،بسیاری از مطالعات نشان داده اند که نور آفتاب

رد و آب مروارید شود؛ به همین دلیل تا جایی که ممکن است باید کمتر در  زَ

 2معرض نور خورشید قرار گرفت.

. زیرا مواد مُغذی و ویتامین های خود را  مهیچگاه هویج را پوست ن کنی

هویج  از دست می دهد، بلکه باید آن را با بُرس شسُت و مصرف کرد.

 2را به راحتی می توان به سالاد و سُوپ اضافه نمایید.

ون از چشم ها ی خود  که از جهات گوناگ  عینک های آفتابی  استفاده از  

ازکلاه  .تان محافظت کند،توصیه می شود  اعضاء خانوادهو   لبه    استفاده 

تواند    ،دار آفتاب به چشم    50تا    30می  از ورود اشعه  کند.  جلوگیری  درصد 

 2حتی برای تان توصیه می شود. ،استفاده از عینک آفتابی و کلاه

مصرف چاشنی زعفران، از نابینایی  . ه غذا از زعفران استفاده نماییمهیّدر ت 

ازخوراکی  جلوگیری می ک دربسیاری  زعفران که  و  ند.گیاه  کاری  رژیم  های 

شود، می  استفاده  از غذایی  تواند  نابینایی    می  نماید.  بروز  پیشگیری 

، گیاهی  چاشنی  این  که  دریافتند  عینکی  پژوهشگران  یک  عنوان  به 
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آسیب های ناشی  به طوری که از   چشم ها در برابرعمل می کند؛  طبیعی  

نماید. پژوهشگران دانشگاه سیدنی نور خورشید محافظت می  می گویند    ،از 

مصرف از  پس  بیماران  زعفران  بینایی  های  کرد.  ،قرص  پیدا  آنان  بهبود 

 2آنتی اکسیدانی دارد.معتقدند که این گیاه خاصیت 

        درتهیّه سالاد از کلم بروکلی استفاده شود.کلم بروکلی، موجب  

      تقویت بینایی می شود.همچنین کلم  بروکلی نه تنها موجب تقویت 

             می شود، بلکه از چشم ها در برابر آب مروارید محافظت یی بینا

 2.می کند

ویتامین    دارای  غذایی  نماییمB1مواد  عملکرد    B1ویتامین  .مصرف  در 

چشمی   ماهیچه  چشم  وسریع  حرکات  در  دارد.  ،  تعادل  غذایی  نقش  منابع 

نوشیدنی   مخمّرها،  سبزی   از:   د عبارتنB1ویتامین   از  سرشار های  و 

بوس دار و  تخم مرغ،غلات سَمرغ و ماهی،جگر،،،گوشت  )ماءالشعیر(تخمیری

 2. موز

خانواده  اعضاء  و  کنیم م  خود  تشویق  ماهی  خوردن  به  را  در .ان  ماهی 

و   است  مؤثر  بینایی می شود.تقویت چشم  افزایش قدرت  روغن       موجب 

ندتر شدن روند کاهش بینایی در افراد می شود. به این دلیل  ماهی، باعث کُ

سلامت شبکیه چشم    می باشد    3اسیدچربی به نام امگا   ازسرشار    ،که ماهی

می بخشد. پژوهشگران استرالیایی اعلام کردند مصرف  افزایش  را به مراتب  

 2ماهی برای حفظ سلامت چشم ها و بهبود قدرت بینایی مفید است. 
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گوشت شُتر مُرغ،یک جایگزین سالم و  گوشت شُتر مُرغ را امتحان کنیم.

لذیذ بدون چربی برنامه غذایی تان است. گوشت شتر مرغ سرشار از  

 6پروتئین، آهن و روی است .

ویتامین    از  سرشار  نگیریم   را  Eغذاهای  کم  حاوی    .دست  غذاهای 

  از   E ویتامین  ازسرشارابع غذایی  من است.درسلامت چشم ها موثرE ویتامین  

در دفاع بدن و  E ویتامین. کندمحافظت میچشم در برابر آسیب رادیکال آزاد

تهگیری گلبول شکل  اختلالات  به  آن  و کمبود  دارد  نقش  قرمز    ، چشم   های 

  سلول های ناحیه مرکز بینایی   بین رفتن  از  چشم و   ردقطه زَ مله تخریب نُجاز

های گیاهی مثل روغن بادام زمینی ، سویا، ذرت،  روغن .انجامدمی   ، می گردد

 E ترین منابع غذایی ویتامینگندم مهم ولا(، آفتابگردان و جوانه لرنگ )کانُگُ

می به   منابعشمار  سایر  روغنی،بذرها،غلات  دانه   شامل  روند.  های 

 2.های برگ سبز است سبزی دار( وکامل)سبوس 

از لوتئین و زآگزانتین   سرشار شان داده اند که خوردن غذاهای مطالعات ن

  می تواند تراکم رنگدانه را در ماکولا افزایش دهد و تراکم رنگدانه بیشتر

به معنای محافظت بهتر از شبکیه چشم و کاهش خطر دژنراسیون ماکولا  

 6.است

بر  در  را  قرمز  بگیریملوبیا  نظر  در  خانواده  غذایی  قرمز،  .نامه  منبع  لوبیا 

روی کمک    ،عالی  بدن  به  و  است  ضروری  چشم  سلامت  برای  که  است 

را از کبد بگیرد و به شبکیه چشم انتقال دهد تا ملانین   A کند تا ویتامینمی
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است،   مهم  چشم  محافظت  برای  شودکه  مصرف  تولید  غذایی .  ماده  این 

 2.کندوری و بروز آب مروارید پیشگیری می از شب کُ مفید،

باشی ،خُداحافظ!  یچاق  تان  وزن  افزایش  اخیر    براساس  .د  مراقب  تحقیقات 

برو خطر  لکۀ،چاقی  تحلیل  مانند  چشم  های  بیماری  و    رد،زَ  ز  مروارید  آب 

چاقی، یکی از عوامل  رگ های شبکیه را افزایش می دهد. به علاوه  گرفتگی 

یکی از عوامل بروز    ،به خود  وبروز دیابت )بیماری قند( بوده و دیابت نیز به نُ 

  2ماری های غیر التهّاب شبکیه چشم است.بی

چربی خون  ) . کلسترول بالای خون کلسترول خون خود را کاهش دهیم

 1می تواند به رگ های خونی آسیب برساند. (بالا

یکی از مواد کلیدی برای حفظ  روی)زینک(،  مواد غذایی روی، را در یابیم! 

در شبکیه چشم یافت می شود و به عملکرد آنزیم   ،روی است. .سلامت چشم 

کند می  کمک  چشم  سلامت  مسئول  دژنراسیون   .های  به  مبتلا  افراد  در 

روی   سطح  می ماکولا،  شبکیه  خوردن  در  بنابراین  باشد؛  کم  بسیار  تواند 

سرشار   درمان    غذاهای  و  پیشگیری  برای  منطقی  قدم  اولین  روی  از 

 6.دژنراسیون ماکولا است

ف   همه  بگیریم!را جدّ  ح ریف  ن مصرف سبزی  اعضاء      تغذیهدر  ی  و  خود 

را تان  خانواده   برد  اسفناج  یاد  از  برای چشم    ،نباید  به    تاثیرات چون  منحصر 

می  .دارد  فردی محافظت  چشمی  های  بیماری  برابر  در  ها  چشم  از  اسفناج 

بتا کاروتن و مقدار زیادی از لوتئین    ، Cویتامین حاوی  سفناج  ا همچنین  .کند
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اسفناج چهار  2  که این مواد در سلامت چشم مفید است.هستند   گزانتینزآ   و

،بتا کاروتن  C حاوی ویتامین  مواد  این   .فراهم می کندماده محافظ چشم را

لوتئین و زآگزانتین است،مقادیر  و آنتی اکسیدان مشابه که  زیادی  یک جفت 

  90تا    40از آنجایی که   .در غلظت های بالا در بافت لکه زرد یافت می شود

م مواد  این  کنند،  می  جذب  را  آبی  نور  شدت  کرم ُُدرصد  مانند            غذی 

 6.ضد آفتاب برای چشم شما عمل می کنند

 .اسفناج یکی از سبزی های جانبی واضح در هنگام شام است 

همچنین یک پایه عالی برای هر نوع سالادی است و در یک اُملت 

 6. ت فت داده شده، بسیار خوشمزه است

نشویم.  غافل  سبز  برگ  های  سبزی  مصرف  هایاز  سبز،    سبزی  برگ 

پیچ،مانند) بروکلی،کاهوکلم  زآگزانتین هستند،  (سرشاراز  اسفناج،کلم  و  لوتئین 

دو ماده مغذی موجود در چشم سالم که اعتقاد بر این است که خطر ابتلا به  

ماکولا و  (AMD) دژنراسیون  سن  با  می  مرتبط  کاهش  را  مروارید  آب 

های غذایی سرشار از  یک مطالعه بزرگ نشان داد که زنانی که رژیم  .دهند

از زنانی که رژیم غذایی آن  23لوتئین داشتند،   این ماده    درصد کمتر  از  ها 

 6.مغذی کم بود، به آب مروارید مبتلا شدند 

 : منابع 
  1396ادهال   ،انتشارات سفیر سوم ،چاپ عرفانیدیابت،قاتل شیرین،وحید-1

 42-51،صفحه های 
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