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�ـ� ا��ـ�ن از ��ـ�� ������  الهـام ظریفیان| ��ـ� �� د�وازه �ـ�ی �ـ���� �ـ� از ���ن ا�ـ�. ��ـ� از ��ـ��د در�ـ� د����� �ـ�ی ادرا

ا��ـ�ق �� ا��ـ�. از ��د��ـ�ی و ����ـ� ����ـ� �� ار����ـ�ت ��ز�ـ�ه و ��� ا��ـ�س ا���ـ�، ���ـ� �� ����� د�� وا��ـ�� ا��. �ـ��� 
��ـ� �� ا��� در �ـ��� �� ���ـ�، ا�ـ� ��ـ� از ��ـ�س ���� ��زه �ـ�ی �ـ��� �ـ�ن ا�ـ�؛ ��ـ�ا ���� ���ـ� ا��ـ�ل در آن 

�� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� ز���ـ� ا�ـ� ��ـ�ارد.
در �ـ�ل ��ی ا��ـ�، �� ��ـ��ش ا�ـ���ده از ا��ار�ـ�ی د����ـ�ل و ����ـ� �ـ�� ز���ـ�، ��ـ��ت �����ـ� �و �� ا��ا�ـ� ��ا�ـ�� ا�ـ�.

�ت و��د دارد �� ��� ���� آن، ا���م ���پ ��ی ����  �� ا�� ��ل را���ر��ی ����ی ��ای ��� �ـ��� ��ـ� و ا��ح ا���
�����ـ� ا�ـ�. در ���ـ� ا�ـ��ز �� �� ����ـ�� ��ز ����ـ� ��ـ�ی �ـ��� و در ��� و�ـ� �� د��ـ� ���ـ�د ا��� ��ـ�ی ا��������ـ� 
و ��ـ� ���ـ� ���ـ� ا���ـ� ا�����ـ�ی ��ا�ـ�ن ���ـ� �ـ�ه ا�ـ�، �ـ�� ��ده ا�ـ� �� ا�ـ� را���ر�ـ� و �����ـ� را������ �ـ�ی 
�و�ـ�� در ا���ـ�ب ���ـ� ����ـ� ���دا��ـ�. ا��� ��ـ�ی ��ـ��ل ا�����ـ�ی ����ر�ـ��ن ر�ـ�ی، ��ـ� ا���ـ� ���ـ� ا�����ـ�ی 

ا�ـ�ان و ���ـ� د������ـ� ����ه �ـ�ی ا�����ـ�ی ��ا�ـ�ن ��ـ� ��ـ�.

      ز���� را وا�� ������   
   درباره انتخاب درست عینک  که به حفظ سلامت چشم و اصلاح اختلالات بینایی کمک می کند   

 دکتر محمود اثنی عشری 
اپتومتریست:

ساخت عینک فرایندی 
فنی است که شامل 

تعيين دقیق شماره چشم، 
انتخاب فریم متناسب، 
اندازه گیری فاصله  بین 

دو مردمک و تنظیم محور 
عدسی ها می شود. 

هر خطا در این مراحل 
می تواند به خستگی، 
دوبینی یا حتی اختلال 

در درمان عیوب انکساری 
منجر شود

progressive �ـ�ای ا�ـ�ادی �� �ـ� �ـ�ای دور و �ـ� �ـ�ای  ���ـ� ��ی ��ر��ـ� �ـ� 

��د�� �� ���� ���ز دار��، ����� ای ا��ه آل ا��. ا�� ���� �� �� ���� �� ������ 

�ـ� �ـ�ون  د�ـ� در ��ا�ـ� ����ـ� دور، �������ـ� و ��د�ـ� ���ـ� �� �ـ��� ��ر

����� ���� �� ������ ��� و �� را�����. �ـ��� ا�� ���ـ� �� ���ز �� د�� 

�ـ� د��ـ� �ـ���� ��ـ���، ���ـ� ا�ـ� �ـ�د در ����ـ� د�ـ�ر  ���ـ� �ـ�� دارد و ا

��ـ�� �ـ�د، ا�ـ� و��� ا�ـ����ارد ���ـ��، ��ـ��ر را�ـ� و ����ب ا��.

���� ��ی دارای ����� ��ر آ�� ��ای ����� �� روزا�� ���� �� ��  ����، �������� 

�� ���ـ� ��ر �� ���ـ�، ����ـ� ای ��ـ��ر �����ـ�. ا�� ���ـ� �� از ��ـ���، ��ـ�� 

و �ـ�زش ��� ������ی �� ���� و �� ����د ��اب ����� ��� ��� �� ����.

���� و���� ای ���� و ���س ا��. ��ای ���� ��دن ����� ���� از د����ل ��ی 

وی  �ـ� ذرات �ـ�د و ��ـ�ر ر ����و����ـ� و ا�ـ��ی ��ی ���ـ�ص ا�ـ���ده �ـ�د. ا

ک ��د  ���ـ� ���ـ�� ���ـ�، ���� ا���ا �� آب ��ـ�� ��د و �ـ�� �� ����� ��

�� �ـ� ����ـ�. ا�ـ���ده از د�ـ���ل ���ـ�ی، ا�ـ�� �� ا�ـ��ی  ��ی ����ـ� ���ـ�� 

ا�ـ�، ��ن ���ـ� ��ی ����� ���ـ� را از ��ـ� �� ����.

���ـ� ��ی �����ـ� ��ـ� روی ���ـ� �� �� ��ر �� رود:

 ���ـ� ���ـ� �� دوام ��ـ� را ا��ا�� �� د��.

 ���ـ� ��ا��ـ��س �� ��ز�ـ�ب ��ر را �ـ� ��ده و د�� را �ـ��ف �� �� ���.

 ���ـ� �� UV   �� از ��ـ� در ��ا�ـ� ا�ـ��  ��ا���� �����ـ� �� ���.

��د�ـ�ی د�����ل ا�ـ�.  ����ـ� ������ـ�ل �� ���ـ�ص ��ر

��� ���ـ� ��ی ���

���ـ� ��� ����ل

��ا��� از ���ـ�

ا��اع ���ـ� ��ی ����

�� ا��اع ��

�ـ� �� �ـ��ره ��ـ�، ����ـ�  ����ـ� دارد. ����ـ� �� �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ا�ـ� از ز ��
���ـ� و �ـ�م �ـ�رت، ����� ���ـ�ه  را��ـ� و ����ـ� د�ـ� ا�ـ�.

�� ���ـ� ا�ـ���ده �ـ�د �� ��� ���ـ�  �، ���ـ� ا�ـ� از �� �ـ�ای �ـ��ره ��ی �ـ�
را �� ���� ����ـ���� �� ����� ���ـ� �� ��ـ� �����. در �����، ���� ��ی ��� �� 

�ـ�ای ا�ـ���ده ����� ��ت روزا�� ����ـ� ����.
����ـ� �� �ـ���، ��رت �ـ�ی ����ـ�  �� �ـ�ی زاو�ـ� دار ز ���ه �ـ�ی �ـ�د �� ��
�ـ� �� ��ـ� �� ر�ـ�� و ���ه �ـ�ی ���� �ـ��  �ـ�د ����دل  �� �ـ�ی ���ـ� ��  �� ��

�� ���� ���ـ� �� در ��ـ�� ����ـ� ��� ���ـ�، ��اب �ـ� ��ا��� ��د.
وی ���ـ� و �ـ�ش  �� �ـ�ی �ـ���� �� د�ـ�� ��ی ��ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ� ��ـ�ر ر ��

.����
�ـ�ای دوام ���ـ�� ���ـ� ��ـ��م ��ا�ـ�� �� ��دا�ـ�� ���ـ� از دو د�ـ� ا�ـ���ده 

�ـ�د.  �ـ�ار دادن ���ـ� ز�� �ـ�ر ��ـ���� آ���ب ��� �� ��� ��ی ���ـ� آ�ـ�� �� ز��.

��م اول �ـ��� ���

ی  ا ه  ر و ��ـ� د ا �� ، �ـ� ت ���� � ��ـ� ا ز  ی ا ی ���ـ��� ا م �ـ� ���ـ��� ��

�� ا��������ـ� ا�ـ�. در ��ـ�ر ��ـ� از ۳�ـ�ار ا��������ـ� ��ـ�ل و�ـ�د 

دارد �� د����ـ� �� ����ت ������ �ـ��� را در ���ـ�� ���ط ���ر ���� 

� �ـ�ی ��ـ� ����� �������ی ������ ��د��ن �ـ� �� �ـ� �ـ�ل  ��ده ا�ـ�. ��

�� ��ـ� از ���ـ� و��� �ـ�ل ا�ـ� در ��ـ�ر ا�ـ�ا �� �ـ�د، ��ـ�ن داده ا�� 

�����ـ� �� ���ـ� �� �ـ� ا�ـ�ازه �� ��ا�ـ� از ��وز ��ـ��ت �ـ�ی ����ـ� ����� 
��ـ� �����ـ�ی ��ـ�.

�ـ� ا�ـ�س ا�ـ����ارد��ی ���ـ�، �ـ� �ـ�د ���ـ� ��ا�ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�ر ��ـ� 

�����ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ�ار ��ـ�د؛ �ـ�د��ن و �ـ�����ان �� ����ـ�� ���ـ�� 

در ��زه �ـ�ی ����ه �ـ�. ��ـ��ن �ـ�، در�ـ� ����ـ� �ـ��� ا��ام �ـ�ی �ـ�ن،

���ـ� دوره ای دار�ـ� �� ����ـ�ات ا�����ـ� �� ���ـ�  ز ار ���ز �� ��ا��ـ� و 
��ـ��� داده �ـ�د.

�ت ا��ــ� ��ــ� از را�� ���ــ� ��ــ��ت �����ــ�، ��ــ�ب ا���ــ�ری ����ــ� ��د�� ���ــ�، ���ــ�، آ���������ــ� و �����ــ�� ا�ــ�. ا�ــ� ا��ــ� دور
�� ���ــ� �� ���ــ� ا��ح �� �ــ��� و در ���ــ�� �ــ�ارد، ���� �ــ�ده ����،
وش در�ــ�ن ا�ــ�. در ���ــ� �ــ�ارد، �� ر �ــ� و در د�ــ��س �� � �� �ــ���، ا�ــ� ا�ــ� ����� �ــ� ���ــ� �� ����� ����ــ�ی ����ــ� �� ��ا�� �ــ� ��ــ� ��ــ�

ا���ا�ـ�ت ��ـ�� �ـ�د��ن، ا�ـ���ده از ���ـ� ���ـ�ص �� ��ا�ـ� ��ـ�� ا���ا��ت ���� ��� �� ��ا�� ��� در���� دا��� ����. در ���� از ا��اع ���ـ� �� ���ـ� و�ـ�� د�ـ� را �ـ�ز �� ��دا�ـ�، ���ـ� در �ـ�ارد �ـ�ص ����ـ� �� ��ــ��� ا��������ــ� �� ��� ���ــ� �ــ�رد ا�ــ���ده �ــ�ار ����ــ�.
در�ـ�ن را �ـ�ون ���ز �� ��ا�ـ� ��ـ�ار ��ـ�.

���ب ا���ـ��ی، ���� 
ا�ـ� ���� در��ن

���� �ـ�ی آ����ـ� ��ـ�، ���� �ـ�ی د�ـ� در �ـ� و ا�ـ�اع 

��د�ـ�ی �����ـ�  ������و��ـ� (����ـ� ر�� د��ـ�ه) ��ـ� ��ر

دار��. ���� ��ی ������و��� در ��ر ��ر��� ���ه �� ���� 

و در ���� �ـ�ی ��ـ�� �ـ��ف �� ����ـ�، ����ـ� در دا�ـ� 

 ����� ،UV ��ـ�درو ���ـ� ا�ـ� �� د��ـ� ����� �ـ�ن ا�ـ�

���ـ� ا��ـ�د ����ـ�. �����ا�ـ� ��ـ��� �� ����ـ�� ����ـ� 

���ـ�  �� �ـ�ر دار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� آ����ـ� ��ـ� ��ا

��� دا�ـ�� ���ـ�� �� از ��ل �ـ�ی ��وردار ا�ـ���ده ����.

وم؟ ���ـ� آ����ـ� �� ������

���ـ� ���ـ� ای، ���ـ���� �� ��� ����ـ�ت؟
��د را دار��. ���ـ� ��ی ���� ای ������ ���ر ��ا��� ����ـ� د�ـ� �� �ـ� ز�ـ�دی �� �ـ�� ���ـ� وا��ـ�� ا�ـ�. ا�ـ�وزه ���ـ� ��ی  ���ـ���� ������� ��ر
ک �����. ��� �����ت ��ای ���� ��ی ���� �� ��ون ��ب ا����ب ���� ا��، ��ن ��ـ�� ��ـ�� �� �ـ� ��ـ�س ���� و ���ز �� ��ا��ـ� ���ـ��ی دار�ـ�. ���ـ� ��ی در ����ـ�، ���ـ� ��ی ���ـ���� �ـ�� ���� و ا���ـ� ���ـ��ی دار�ـ�، ����ـ� ��ه ا��، ��ن وزن ز��دی دار�� و در ��رت ����� �� ��ا��� �����

����ـ� دار�ـ�، ���ـ� ��ی �� ���ـ� ���ـ� �ـ�� ����ـ� �� �ـ�د �� ����ـ� ���ـ� �� ���و�ـ� �ـ�� در ��ا�ـ� ���� ا�ـ�ره دارد. �ـ�ای ��ـ��� �� �ـ��ره ��ـ� ��ـ���. ا���� ���� دا��ـ� ��� �����ت �� ����ی ��ـ�ده ��دن ���ـ� ���ـ�،
���ـ� ���ـ� �ـ�د و ���� ز����� دا�ـ�� ���ـ�.

��ا��ـ� از �����ـ� �ـ�د��ن و ����ا��ن
���ـ� ���ـ� ا�ـ�. ����ـ� ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ز�ـ�ن ��ر �� ���ـ� �ـ�ای �ـ�د��ن ����ـ� ����ـ� ����ـ� ��ده ا�ـ�. ���ـ���ی از ا�� رو�ـ� ���ـ� �� �������ی، آ��زش  ا��ا�ـ� ��ر �� ���� ����� �ـ�، ر�ـ� آ�ـ�ر ��د�� ���ـ� در �ـ�د��ن و ����ا�ـ�ن را �ـ�  و آ

�ـ� ��ـ��� ���� ����ـ� ا��ـ�اف ��ـ� �� �� ���و�ـ� ��ـ�� ا�� ا�ـ� �� ��� ��د��ن ��� �ـ� �� �ـ� �ـ�ل، ��ـ� ��ون ���ـ� ����ی، ��ا�� ����ـ� ����ـ� ا�ـ� و از �ـ�ری �� ��ـ� د�ـ� �ـ�د �ـ����� ��� ���ـ�. ����ـ� �ـ�ی در �ـ�رد �ـ�د��ن، ����ـ� ����ـ� �ـ�وز ���ـ� ���ـ�. ��ـ��ری از �ـ�د��ن ��� دا��ـ� د�ـ� و ����ا�ـ�ن �� �ـ� �ـ��� در �ـ���� روز ���ود �ـ�د. �� ا�ـ��ی ا�ـ�اف د�ـ�ه �ـ�، ���ـ� ������� و در �ـ� �ـ�� �� ��دک ��ار دارد، ��ر�ـ� �� �ـ�ر �����ـ� �ـ���. ا
در ا����ب ���� ��دک، ���ـ� ���� ���� ���ـ���� و ��ـ�� ���ـ� �� ا���� ��� ا���م �ـ�د.

�� �ـ�ی �ـ�� و ��ـ�وم، �� ر�� �ـ�ی �ـ�د و �����ـ� �� �ـ����  �ـ�دک، �ـ�د. ��
���ـ� ���ـ�ش ���ـ� و ا�ـ���ده ���� �� �� �ـ�د.

��ا��ـ� از ������ �ـ�����ان

����ـ� ��ـ�ر رو �� �ـ�����ی ا�ـ� و �ـ�ود ۱۲در�ـ� �ـ�دم در ا�ـ� �ـ�وه �ـ�� 

�ـ�ار دار�ـ�. ��د�ـ� �� ���ـ� از آن �ـ� �� ����ری ���ـ� �ـ�ن آب ��وار�ـ� و آب �ـ��ه 

رو�ـ� رو ��ـ���. در ���� �� ۸۰در�� ��ارد �������� ���� ���ـ���ی ا�ـ�، �ـ�ط 

آن ��ـ��� �� ���ـ� ا�ـ�. �ـ� از ��ـ� �ـ����، �ـ��پ ���ـ� ������ ���ـ� ���� 

از �����ـ�  �ـ���� �ـ��� �ـ� ��د ���ـ�.

���ـ� را ��� ��ا���
���ـ� ��ـ� ����ـ� �� ��ـ�ان �ـ� ���ی �ـ�ده ���ری ���� �ـ�د. �ـ��� ���� 
��ا���ی ��� ا�ـ� �� �ـ��� ����� د��� �ـ��ره ��ـ�، ا����ب ���� ������،
ا��ازه ��ـ�ی ����ـ�  ��ـ� دو ��د�ـ� و ����ـ� ���ر ���ـ� �� �� �ـ�د. �� ��� 
ل در در�ـ�ن ��ـ�ب  در ا�ـ� ��ا�ـ� �� ��ا�ـ� �� ��ـ���، دو���ـ� �� ��ـ� ا��ـ�

ا���ـ�ری ���� ��د.
�ـ� ���� ����ه ���ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ�ن ���� ا�ـ� ��ـ��ل  �� ���ـ� د��ـ�، ��ا
�ـ� ������ز �ـ� �� �ـ�رت  ��ـ� ا��������ـ� دا�ـ�� ���ـ��. ���ـ� ���ـ� از ��ا
ک ا�ـ�. ��ـ���  ا������ـ� �ـ�ون ��� ��ـ�ری، �� ���� ������� ���� �����
���ـ� ا�ـ����ارد از ����ـ� ��ـ� �ـ�ای �ـ�دم ���ـ� ���ـ� و ���ـ� ا��������ـ� �� 
و ���� �ـ�زان دارای ���ز ������ ��در �� ارز���� ����� و ا���� آن ��ـ���.

  �� ��
  �� ���

��ای �� 
ه ���

در �ـ�� �� �ـ�ا�� �ـ�ص، دا�ـ�� �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ��ر ���� ا�ـ�؛ �� و��ه 

�ـ�ای ا�ـ�ادی �� �ـ�ون ���ـ� ��� ��ا��ـ� را����ـ� �� �����ـ� ���ـ�.

���ـ� ���ـ� آ�ی �� ��؟

���ـ� ���ـ� ای

 ���� �ـ�ی د�ـ� در �ـ� و ا�ـ�اع 


