
 بهداشت چشم

ّاي ٍيژُ است، ًِ تٌْا تِ ايي ػلت كِ در ارتثاط تا هحيط خارج اس  تيٌايي يكي اس هْوتزيي حس

ضَد.  تذى ًقص هْوي دارد، تلكِ تيطتز اس ايي رٍ كِ اختلال ديذ سثة كاّص يادگيزي ًيش هي

پيذا فزد تا حس تيٌايي اس خَد هحافظت ًوَدُ، تؼادل خَد را حفظ كزدُ، قذرت خلاقيت 

 تزد. ًوَدُ ٍ تالاخزُ اس ديذى هحيط اطزاف لذت هي

 

تِ گشارش ايسٌا، داضتي تيٌايي ًؼوت تسيار تشرگي است ٍ اگز اًتظار دارين كِ چطواًواى تزاي 

 توام هذت ػوز تِ ها خذهت كٌٌذ تايستي ًْايت دقت را در هزاقثت اس آًْا تِ ػول آٍرين.

 

 ها: برخي نكات بهداشتي جهت مراقبت از چشم

 

استفادُ  Aّاي هختلف تِ ٍيژُ ٍيتاهيي  ّوَارُ اس هَاد غذايي هتٌاسة ٍ حاٍي ٍيتاهيي -

 ًواييذ.

 

ّا تِ ٍيژُ تتاكارٍتي( ٍ در  در هٌاتغ گياّي تِ صَرت پيص ٍيتاهيي )اًَاع كارٍتي Aٍيتاهيي  -

 ضَد. هٌاتغ حيَاًي تِ ضكل رتيٌَل فؼال يافت هي

 

خگز، قلَُ، سردُ تخن هزؽ، ضيز پزچزتي، كزُ، رٍغي كثذ  Aهيي تْتزيي هٌاتغ حيَاًي ٍيتا -

 تاضذ. ّاي كَچك تا خگز )كيلكا( هي هاّي ٍ هاّي

 

ّاي  ّاي تا تزگ سثش تيزُ هاًٌذ: اسفٌاج، كاَّ، سثشي سثشي Aتْتزيي هٌاتغ گياّي ٍيتاهيي  -

خزهالَ، ًارًگي ٍ  ّاي سرد ٍ ًارًدي هثل: سردآلَ، قيسي، سرد هثل َّيح ٍ كذٍ حلَايي، هيَُ

 تاضذ. طالثي، هَس، خزتشُ ٍاًَاع هزكثات هي

 

 خَاب ٍ استزاحت كافي داضتِ تاضيذ. -

 

 ّاي هزغَب هحافظت ًوائيذ. ّا را اس تاثيز اضؼِ هاٍراء تٌفص تا استفادُ اس ػيٌك چطن -

 

ن تا ضَد كِ چط اس چطن خَد در ًَر كافي استفادُ كٌيذ. ًَر كن يا خيزُ كٌٌذُ تاػث هي -



دضَاري تيطتزي كار كزدُ ٍ در ًتيدِ فطار تيطتزي تِ آى ٍارد ضَد. در ايي حالت چطن 

 ضَد. سٍدتز ٍ تيطتز خستِ هي

 

ًَر خَب ًَري است كِ داراي رٍضٌايي كافي تَدُ، خيزُ كٌٌذُ ًثاضذ ٍ تطَر يكساى پخص 

 ضذُ تاضذ.

 

تخَاب تِ حالت ًيوِ ًطستِ ٍ يا ٌّگام هطالؼِ اس ًَر كافي استفادُ كٌيذ. كساًي كِ در رخ -

تايست ًَر لاسم خْت  كٌٌذ، هي اًذ هطالؼِ هي خَاتيذُ در حاليكِ كتاب را هقاتل چطن گزفتِ

تز اس  هطالؼِ را طَري تٌظين ًوايٌذ كِ ًَر اس تالاي تخت ٍيا اس چزاؽ كٌار تخت كِ كوي ػقة

 ستقين ٍ اس رٍتزٍ تِ چطن تتاتذ.آى قزار گزفتِ است تِ كتاب تتاتذ. ّيچگاُ ًَر ًثايذ تطَر ه

 

پس اس هطالؼِ هذاٍم تزاي هذت تيص اس يك ساػت ٍ ًين تزاي هذتي چطواى خَدرا تستِ ٍ  -

يا تِ ديَار سفيذ ٍ اضياء دٍر ًگاُ كٌيذ ٍ يا چطواى خَدرا تزاي هذت كَتاّي تِ فؼاليت 

گاى اتَهثيل ًيش صادق ديگزي هطغَل ًوائيذ، تا خستگي آى رفغ گزدد. ايي تَصيِ تزاي راًٌذ

تايست اتَهثيل را ًگْذاضتِ ٍ تزاي هذت كَتاّي  است. لذا پس اس يك ساػت ٍ ًين راًٌذگي هي

 ّا استزاحت داد. تِ چطن

 

ّا راتِ دفؼات  تايست اطزاف چطن ٍ پلك گزدًذ هي ّا تِ آساًي آلَدُ هي اس آًدائي كِ چطن -

گًَِ خسن خارخي ٍارد چطن يا داخل پلك  ضستِ ٍ تا حَلِ ًزم خطك ًوَد. ّوچٌيي اگز ّز

تايست تا گَضِ يك دستوال تويش ٍ تا احتياط فزاٍاى آًزا تيزٍى آٍرد. در ايي حالت  گزدد هي

 اس هاليذى چطن خَدداري ًوائيذ.

 

ّاي  چطن طثيؼي ٍ سالن احتياج تِ درهاى ًذارد لذا اس تكار تزدى ّز گًَِ دارٍ ٍ يا هحلَل -

 ستَر پشضك خَدداري ًوائيذ.ضستطَي چطن تذٍى د

 


