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۱۴۰۲ مهــر ۲۳
۱۴۴۵ ۲۹ربیعالاول
شـــــماره ۴۰۵۷

  آمارهایی که باید جدی گرفته شـوند تا زمینه بیماری های چشـمی  در جامعه کمتر شود

ن  بى بلا چشمتا
سـمیرا شـاهیان| سال هاسـت کـه بـا یـک چشـم نیمه بسـته زندگـی می کنـد. اهـل صحبـت و 

بگو بخنـد اسـت، ولـی کمـتر پیـش آمـده کـه از دردش بگویـد. فقـط اطرافیانـش تـا حـدودی 

می دانند مشـکل بزرگِ کم بینایی و نیمه بسـته شـدن یک چشـمش، حاصلِ جـدی نگرفتن 

یـک موضـوع کوچـک از کودکـی اسـت؛ تنبلـی چشـم یـا چیزی شـبیه بـه آن کـه اگر 

درمان می شـد اکنون او هم مانند هم سن وسـال هایش خنده واقعی داشت.

پزشـک بـه خانـواده اش گفتـه بـود بـا اسـتفاده از لنزهـای چشـمی،

عینـک و روش های دیگر درمان می شـود، ولی آن ها گوششـان 

بدهـکار این حرف ها نبود و گذر زمان را بهترین راه برای درمان 

انتخـاب کـرده و گفتـه بودند چیزی نیسـت، به مـرور خودش 

درسـت می شـود. موضوعـی کـه اتفاقـا بـه مـرور بدتر شـد و 

واقعا چیزی بود.امروز را با مناسـبت روز «عصای سفید» در 

تقویم نشانه دار کرده اند؛ روزی برای احترام گذاشتن به 

عزیزان نابینا و کم بینای اطرافمان که موهبت 

بینایـی را از دسـت داده اند.جمعیتی 

کـه حق دارند ماننـد همـه 

شهروندان از پیاده روها،

خیابان ها و حمل ونقل 

همگانی و اماکن 

عمومی بهره ببرند 

و بـه راحتـی بـه 

امور روزمره شـان 

رسـیدگی کنند.

۱٫۲۵۰٫۰۰۰
حدود یک میلیون و ۲۵۰ هـزار نابینا و کم بینا 

در کشـور وجود دارند. نبود آمار دقیق درخصوص 

این گروه از افراد جامعه به این دلیل اسـت که 

نابینایان همچنان از سـوی خانواده هایشان پنهان  

نگه داشته می شوند.

نابینا و کم بینا (کشوری)

٪۱ ۱۸٫۰۰۰

توصیه هـای کلی به همگان

چه زمانی به چشم پزشـک مراجعه کنیم؟

۴ کودک
و یک مشکل

٪۸۰ ٪۸۰

به طـور معمول حدود یک درصد از 

افراد جامعه را نابینایان و کم بینایان تشـکیل 

می دهند.

۱۸ هزار نابینا و کم بینا در اسـتان 

خراسـان رضوی شناسایی شده اند که از این 

تعداد ۸ هزار و ۵۰۰نفر در مشـهد ساکن هستند.

از هـر پنجاه کودک در جهان، یک نفر به 

بیماری تنبلی چشـم مبتلاست. در این بیماری 

هر دو چشـم یا به طور معمول یکی از آن ها قادر به 

ایجاد ارتباط با مغز نیسـت.

از هر بیسـت کودک پیش دبستانی و هر چهار 

کودک دبسـتانی یک کودک مشکل چشمی دارد.

بیماری شـایع تنبلی چشم اگر پیش از 

هفت سـالگی تشخیص داده و درمان شود کامل 

اصلاح و برطرف می شود.

۸۰ درصد از موارد 

نابینایی قابل پیشـگیری 

یا درمان هسـتند، فقط باید 

افراد معاینات دوره ای 

چشم ها را جدی بگیرند.

توجه داشتن به سلامت 

چشم ها اهمیت زیادی دارد،

زیرا ۸۰ درصد اطلاعات محیط 

از چشم ها دریافت می شود و 

۸۰ درصد یادگیری انسـان هم با 

بینایی شکل می گیرد.

کودک لگی سا

خیلی هـا نمی دانند چه زمانی باید بـرای معاینات دوره ای 

بـه پزشـک مراجعـه کنند. بـه همین دلیـل بسـیاری از افراد 

پنج سـال یک بـار هم بـه چشم پزشـک مراجعـه نمی کنند.

البتـه خیلی هـا هم بر این باورند که تا وقتـی خوب می بینند 

نیـازی بـه معاینـه چشـم ندارنـد. چشم پزشـکان بـرای هـر 

گـروه سـنی، بـازه  زمانی مشـخصی دارند تـا معاینه شـوند و 

خـدای ناخواسـته طوری نشـود که وقتـی افراد بـه بیماری 

چشـمی مبتلا شـدند یـا بینایی شـان بـه طرز چشـمگیری 

کـم شـد یـا نیازمنـد جراحـی پرهزینـه شـدند، تـازه متوجه 

مشـکل شوند.

۶ ماهگی

 نوزادان حتما در شـش ماهگی باید معاینه چشم شوند.

  ۳ تا ۵ سالگی

سه تا پنج سـالگی معاینه مرتب چشم ها ضروری است.

۵ تا ۱۹ سالگی

در این سـن هر سه سـال یک بار معاینه چشم نیاز است.

۲۰ تا ۳۰ سالگی

در این ۱۰سال باید سـالی یک بار چشم ها معاینه شوند.

۳۰ تا ۴۰ سالگی

در این دوره سنی، دو بار در سال معاینه چشم ضروری است.

۴۰ تا ۶۴ سالگی

در ایـن سـنین هـر دو سـال یـک بـار و بعـد از شـصت       وپنج 

سـالگی، سـالانه یک بـار معاینـه به دلیـل احتـمال ابتلا به 

آب سـیاه و آب مرواریـد و اختلالات شـبکیه ضروری اسـت.

     هـر سـؤالی دربـاره عصـا، جهت یابـی یـا موضوعـی کـه 

احتمال می دهید پرسـیدن آن سـؤال، فرد نابینا را ناراحت 

می کند، نپرسـید.

     بـا او مانند بقیه رفتار کنید و نابینایی اش را دلیلی برای 

ارائـه خدمـات اضافه ندانیـد. با ایـن کار او کمتر احسـاس 

ترحـم و سربار بودن پیـدا می کند.

     افـراد نابینـا جهت یابـی قـوی دارنـد. درصورتی کـه در 

موقعیتـی جدیـد قـرار می گیرنـد، لازم اسـت کـه بـه آن هـا 

اطلاعـات لازم را بدهیـد، برای نمونه امروز یـک میز در اتاق 

جابه جا شـده  اسـت یـا بـرای او چـای آورده اند.

     با اطلاع او چیدمان داخل اتاق یا فضاهای مشـترکتان 

را تغییر بدهید.

     درصـورت همراهـی بـا او در جلسـه یا کلاس آموزشـی،

توضیحـات کوتاهـی دربـاره آنچـه اتفـاق می افتـد، بـه او 

بدهیـد. بـرای نمونـه «الان اسـتاد فیلمـی دربـاره موضـوع 

بحـث گذاشـته اسـت کـه در آن...».

     بـه تفاوت هایـی کـه باهـم داریـد، دقـت و براسـاس 

نیازهـای او رفتـار کنیـد. برای نمونـه در صـورت غیبتش در 

کلاس درس، یادداشـت برداری شما به کار او نمی آید، بلکه 

بایـد جلسـه درس را برایـش ضبـط کنید.

مـا هرجایـی می توانیـم یـک نابینا یـا کم بینـا را ببینیـم؛ در صف 

خرید یک فروشـگاه یا عبورکـردن از خیابان. بـرای همین کافی 

اسـت فقط اصـول کلی را بـرای تعامل بـا آن ها در جامعـه بدانیم 

و رعایـت کنیـم. در ادامـه بـه برخـی از ایـن موقعیت هـا و اصولی 

کـه دربـاره اش گفتیم، اشـاره کوتاهـی می کنیم.

 عبور از خیابان  

  هیچ گاه بدون اجازه  او دسـتش را نگیرید، بلکه خیلی مؤدبانه 

بپرسـید:«می توانـم کمکتـان کنم؟» ممکن اسـت منتظر کسـی 

باشـد و قصد عبور از خیابان را نداشـته باشد.

    درصورتی کـه قصـد عبـور از خیابـان را دارد و بـه پرسـش شـما 

پاسـخ مثبت می دهـد، بازویتـان را در اختیارش قـرار دهید و در 

کنـارش حرکـت کنیـد. او را هُـل ندهید یا نکشـید.

         او به شـما اعتماد کرده  اسـت، پس قدم به قدم با او گام بردارید 

و پیـش از رسـیدن به هـر مانعی او را خـبردار کنید. درواقـع، باید 

حکم چشـم را برایش داشته باشید.

         اجـازه بدهیـد خیابـان امن شـود، سـپس بـا آرامـش پابه پای 

او حرکـت کنید.

         از پرسـیدن سـؤال های شـخصی دربـاره او و همچنیـن از 

بیـان هرجملـه ای کـه حـس دل سـوزی یـا ترحـم در آن هـا نهفته 

باشـد، بپرهیزیـد.

         کمک شما به او موقتی است و نیازی نیست بدون درخواست 

او پیگیر دیگر کارهایش شوید.

  خریدکردن

               اگـر دربـاره کالایـی سـؤالی می پرسـد، دقیـق و بـا جزئیـات 

پاسـخ بدهید.

               درصـورت داشـتن همراهـی، حتـی پسربچـه ای کوچک از او 

برای کشـیدن کارت پـول کمـک بخواهید تا احسـاس اطمینان 

بیشـتری کنـد.        اگـر خودتان قصد کشـیدن کارت پـول را دارید،

مرحله به مرحلـه بـه او اطلاعـات بدهیـد تا از اضطرابش کم شـود 

و به شـما بیشـتر اعتـماد کند.

     انجـام یک کار اداری

              اگـر فـرد نابینایـی را داخـل اداره یـا مکانی تجـاری دیدید که 

سردرگـم به نظـر می رسـد، خیلـی مؤدبانـه بازهـم از او بپرسـید:

«می توانـم کمکتـان کنم؟»

              در صورت امکان نشانی اتاق یا بخشی را که فرد نابینا به دنبال 

آن اسـت، به صـورت تصویـری بـه او بدهیـد. در غیـر این صـورت 

از او بپرسـید:«آیا می خواهید شـما را تا آنجـا همراهی کنم؟»

        اگـر قرار اسـت به او کمکی کنید، کامـل برایش توضیح بدهید 

کـه چـه می کنیـد. بـرای نمونه اگـر می خواهیـد فرمـی را برایش 

پـر کنیـد، بـه او بگویید که در فرم چه پرسـش هایی نوشـته شـده و 

بـه چـه مدرکی نیاز اسـت. کنجـکاوی نکنیـد کـه از کارش و علت 

حضـورش در آن مجموعه سردربیاورید.

معلولان بینایی را می توان به سـه  دسته 

کلـی نابینا، کم بینا و د ارای مشـکلات بینایی مانند 

دو بینی یا کوررنگی تقسـیم کرد.
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هر پنج ثانیه، یک نفـر به تعداد نابینایان 

جهان اضافه می شـود و در هر دقیقه، یک کودک 

نابینا می شود.

نیه ثا

آش ترخینه

رژیم 
غذایی

شادفر

آش ترخینـه یـک نـوع آش محلـی خوش مـزه  از دوغ، گنـدم و سـبزی های متنـوع 

محلـی اسـت کـه در شـهرهای غربـی ایـران بـه شـیوه های مختلف، بـا مـواد اولیه 

گوناگـون و طعم های متفاوت پخته می شـود. دسـتور پخت ایـن آش که از آن برای 

پیشـگیری و درمـان سرماخوردگـی بهـره می برنـد مختلـف اسـت. آش ترخینه از 

ترخینـه جامـد درسـت می شـود. ترخینه یـک نوع ماده غذایی سـنتی و خشـک 

اسـت کـه در اواخر تابسـتان درسـت می شـود. حدود هفـت روز طول می کشـد تا 

ترخینـه جامـد به عمـل بیاید.

ترخینه جامد چیست؟ 
ایـن مـاده اولیه خشـک از پختن و سـپس خشـک کـردن گنـدم تازه برداشـت شـده تهیه 

می  شـود. بعـد از خشـک شـدن، گنـدم را آسـیاب  یـا بـه بلغـور تبدیـل می کننـد. سـپس 

گنـدم را بـا دوغ و سـبزی های تـازه محلـی ترکیـب می کنند تـا دوغ به خـورد گنـدم برود و 

ترخینه بـه وجـود بیاید.

   مواد لازم

  بلغور گندم ۵۰۰ گرم

  دوغ محلی غلیظ ۱٫۵لیتر

  نعنـاع یا پونه تازه کوهی به میزان لازم

  نمک نصف قاشق غذا خوری

  زردچوبه به میزان لازم

   دستور تهیه

  تهیه ترخینه جامد را با انتخاب یک قابلمه مناسب شروع کنید. بلغور گندم همراه دوغ 

محلی و نمک را داخل قابلمه بریزید و روی حرارت متوسط قرار بدهید و مواد را هم بزنید.

  خاطرتـان باشـد تـا زمان به جـوش آمدن دوغ  مـواد داخل قابلمـه را بی وقفه هـم بزنید،

زیـرا در غیـر این صـورت دوغ بـه سرعـت تـه می گیـرد و بریـده بریـده می شـود. در ادامـه 

بـرای خوش رنـگ شـدن آن مقـداری زردچوبه بـه آن اضافـه کنید.

  بهـتر اسـت هـم زدن را ادامـه بدهیـد تـا دوغ به طـور کامل به خـورد گنـدم بـرود. بعد از 

ترکیـب شـدن دوغ با بلغور گنـدم، حالت خمیـری به دسـت می آید که بهتر اسـت قابلمه 

را از روی گاز برداریـد و صـبر کنیـد تا مواد خنک بشـوند.

  بـرای شـکل دادن بـه ترخینـه از مـواد داخـل قابلمـه برداریـد و با دسـت خمیـر را گرد و 

شـبیه بـه کتلـت کنیـد. در ادامه یک سـینی آمـاده و برگ های پونـه کوهی را روی سـینی 

قـرار دهیـد و ترخینه هـا را بـا فاصلـه از هـم روی پونه هـا بچینید.

  ایـن مرحلـه بایـد ترخینه هـا را زیـر نـور آفتـاب قـرار بدهیـد تـا کامـل خشـک شـوند.

بهـتر اسـت بدانیـد ایـن مرحلـه حـدود یـک هفته طـول می کشـد. در ایـن مـدت توصیه 

می شـود یـک روز درمیـان ترخینه هـا را برگردانیـد تـا هـر دو طرفشـان به خوبی خشـک و 

بـرای پخـت آماده شـوند.

مواد لازم برای تهیه آش ترخینه مخصوص 
 مواد لازم برای ۴ نفر

ترخینه خشک    ۳۵۰ گرم

نخود    ۵۰ گرم

لوبیا     ۵۰ گرم

عدس  ۵۰ گرم

سـبزی (تره، گشنیز، اسفناج، جعفری) ۲۰۰ گرم خرد شده

پیاز ۳ عدد متوسط

نمک، فلفل سیاه، زرد چوبه به میزان دلخواه

  نعناع داغ برای سرو

  مرحله اول: خیساندن حبوبات

بـرای تهیـه آش ترخینـه مخصوص ایلامی بهتر اسـت کـه همه حبوبـات را از شـب قبل به 

صورت جداگانه بخیسـانید تا هم نفخشـان گرفته شود و هم برای پختن نرم و آماده شوند.

 مرحله دوم: خیساندن ترخینه جامد

در ایـن مرحله بـرای از بین بردن غبـار روی ترخینه جامـد آن ها را بشـویید و داخل قابلمه 

بگذاریـد و روی آن هـا را بـا  آب پر کنید. حدود یک سـاعت زمان بدهید تا کامل نرم شـوند.

  مرحله سوم: خرد کردن پیاز

رونـد آماده سـازی مواد اولیـه آش ترخینه را بـا آبکش کـردن حبوبات، به جز  عـدس ادامه 

بدهیـد. در ادامـه پیازهـا را نگینی خـرد کنید. یـک تابه روی حـرارت ملایـم بگذارید و به 

آن روغـن اضافه کنید.

 مرحلـه چهارم: اضافه کردن نخود و لوبیا به پیاز

بعـد از داغ شـدن روغـن، پیازهـا را بـه داخـل قابلمـه بریزیـد و به خوبـی تفـت بدهیـد تـا 

رنگشـان طلایی شـود. سـپس نخود و لوبیـا را داخـل قابلمه بریزیـد و به همـراه پیاز تفت 

بدهیـد تـا بافتشـان محکـم شـود و موقع پخـتن از هم نپاشـد.

 مرحله پنجم: اضافه کردن آب

اکنـون وقـت آن اسـت که بـرای پخت آش، سـه تا چهـار لیـوان آب را داخل قابلمـه بریزید 

و ابتـدا حـرارت را بـالا ببریـد تـا آب به جـوش بیاد و سـپس، حـرارت را ملایـم کنید تـا روند 

پخـت به آرامی سـپری شـود.

 مرحله ششـم: اضافه کردن ترخینه و عدس

بعـد از حـدود یک سـاعت از پخت حبوبات، ترخینـه خیس خورده و عـدس را آبکش کنید 

و بـه همـراه نمـک، فلفل سـیاه و زردچوبـه داخـل قابلمـه بریزیـد و به خوبـی هم بزنید که 

کامل ترکیب شـوند.

 مرحله هفتم: اضافه کردن سبزی آش

پخـت آش ترخینـه را بعـد از گذشـت نیم سـاعت از پخـتن مـواد، بـا اضافـه کـردن سـبزی 

آش ادامـه دهیـد. بهـتر اسـت حـرارت گاز را ملایـم کنیـد تا سـبزی بـه همـراه حبوبات به 

خوبـی پخته شـود.

 مرحله هشتم: درست کردن نعناع داغ

بـرای آمـاده کـردن نعناع داغ یـک تابه مناسـب روی حرارت ملایـم بگذارید و بـه آن روغن 

اضافـه کنیـد و بعـد از داغ شـدن روغن، نعنـاع داغ را داخل تابـه بریزید و حدود سـی ثانیه 

تفـت دهید.

نکات لازم برای تهیه آش ترخینه
           بهتر اسـت سـبزی آش را به صورت درشت تر از سبزی خورشتی خرد کنید.

           نعناع داغ را زیاد تفت ندهید، چون فوری می سـوزد.

    اضافه کردن زردچوبه سـبب می شود آشی که می پزید، رنگ زیبایی داشته باشد.

          بـرای پخـتن بهـتر حبوبـات، بهـتر اسـت نخـود را قبـل از لوبیا داخـل قابلمـه بریزید تا 

کامـل پخته شـود.

  درسـت کردن غذاهای محلی اسـتان های مختلف ایران سـبب می شـود تـا با فرهنگ 

غذایـی مـردم آن منطقه آشـنا شـویم. این نکته کـه مردم هـر منطقه چه شـیوه هایی برای 

برطـرف کـردن نیاز هـای بـدن و همچنیـن پیشـگیری و درمـان بیماری هـای مختلـف 

دارند کاربردی اسـت.

  آش ترخینـه یکـی از غذاهـای جادویـی و مقوی اسـت که بـرای درمـان سرماخوردگی 

مناسـب اسـت. با خوردن این آش، بدن گرم می شـود و به دلیل داشـتن مواد اولیه متنوع 

و زیـاد برای مقابله بـا ویروس هـای سرماخوردگی آماده می شـود.

چگونه به افراد نابینـا و کم بینا کمک کنیم؟

نابینا و کم بینا (استانی)
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