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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

ملیحـه ابراهیمـی| د��ـ� ���ـ� ���ـ�اده ا�ـ� و �� ��ـ��ی ���ـ�. ��ـ�م �ـ���� و ���ـ� اش را و�ـ� ��ا�ـ�� �� ����ه ا�������ـ� ��ـ� ��ز���ـ��� �ـ�رش را ���ـ�ار ��ـ�. دو�ـ��ن 

و ��ـ��ران ����ـ� را در ��ـ�ر ا��ـ�ی ���ـ�اده و ا�ـ�ام در�ـ� �ـ� د�ر �ـ� ��ـ� �ـ�د و ��د���ی ���ـ� ��ـ� د�ـ�� ���� را �ـ�ب و ��ی د�ـ�ار �ـ����� ��ـ� �ـ�د. ��ـ�ز ��� از ���ـ� 
����ده �ـ�ل از آن ��ز �ـ� و�ـ� �ـ�ر ��ـ�� �ـ� آن ��ـ� �� ا��ـ� �ـ�د ��ز���ـ� �� ��ـ� �� �ـ� ��ـ� از ���ـ� ��ـ��ن �� ر�ـ� و ���از����ـ� از �ـ���ر �� ���ـ� �� آ�ـ�. �ـ�د �� �ـ�ل 

�ـ� ��ـ�ه �ـ�د! ���ـ� �� د��ـ� �� �ـ� ��زش ���ـ�ه ای �ـ�د �� �ـ��� ��ـ�ز ���ـ� از آن �ـ� ��ز
����ـ� �ـ�ر و ��در�ـ� �� �ـ�ادر و ��ا���ـ�ی ��رگ �ـ� �� ��ز���ـ�� �ـ�ه ا�� و ���� ��ـ�� �ـ�ه ا�� ��ـ� دو �� ���ـ�. ���ـ� در ��د��ـ� �ـ�د �� ���ـ� ا�ـ�ادی ��ـ� و ��ـ� دا��ـ� �� �ـ� 

آن �ـ� �� ���ـ� ز���ـ� �� ���ـ�. �ـ��� ���ـ� ���ـ� �� ����ـ� ����ـ� از آن �ـ� ا��ا���ـ� را ا��ـ�م د��ـ�.

    ��ز������ ����ی ������  
  در لابه لای دغدغه های روزمره، حواسمان به آن هایی باشد که در آستانه سالمندی قرار دارند  

عادت های مفید و مضر برای سلامتی چشم

گـروه فرهنـگ شـهروندی| آ�ـ���� �� ��دت �ـ�ی ���ـ� و ��ـ� �ـ�ای �ـ��� ��ـ�،

��ـ� ���ـ� در ���ـ���ی از ��ـ��، ��ـ���، �ـ�ری د�ـ� و ��ـ��ری از ��ـ��ت 
��ـ�� دارد.

   عادت های مفید    

   محافظت از چشـم در برابر نمایشگر           
ا�ـ��ا�� ��ی ���ـ�ه ��ـ��م ��ر �� �����ـ��، ��ـ�ر وارد�ـ�ه �� ��ـ� را ���ـ� 

�� د�ـ� و از ��ـ��� ��ـ� ���ـ���ی �� ��ـ�.

      خواب کافی        
����ـ�، �ـ�ا�� ����ـ�� �ـ�ای ��ز�ـ�زی ��ـ� و ��ـ� ����ـ�د  �ـ�اب ���ـ� و ��

���ـ�ب ���ـ�� �����ـ� ��ا�ـ� �ـ� آورد.

      داشـتن رژیم غذایی مفید      
رژ�� ��ا�� ���ـ�ر از ��اد ���ی، از ���� ��ی ��ـ�س ��ـ� �����ـ� �� ��� 

و ����ـ� ������ را ا��ا�� �� د��.

        آب کافی           
��ـ�ف ���ـ� آب، ر���ـ� ����ـ� ��ـ� را ��ـ� و ا���ـ�ل ��ـ�� و ��را��ـ� 

��ـ�� را �ـ� �� ��ـ�.

       اسـتفاده از عینک آفتابی         
���� آ����� ا�����ارد، ��� را در ��ا�� ا��� ��ی ��� ��ر��� ا��� ��� �� دارد.

       معاینه منظم چشـم         
�ت  ������ �ـ�ی دوره ای ��ـ�، ا�ـ��ن ��ـ��� زود��ـ��م ��ـ��ری از ا��ـ�

�����ـ� را ��ا�ـ� �� ��ـ�.

        تنظیـم نور محیط          
�ـ�ر ����ـ� در ���ـ� ��ر و �����ـ�، را��� ��ـ� و ����� د�ـ� را ا��ا�� �� د��.

      رعایت بهداشت    
ر���� ���ا�� ��� و د�� ��، ��� ����� �� و ����ت ���� را �� ������ 

���ان �� ر����.

      اسـتفاده از عینک ایمنی     
ا�ـ���ده از ����ـ�ات ����ـ� ا�ـ����ارد در ز�ـ�ن ��ر از ��ـ� در ��ا�ـ� �ـ�ر �ـ���،

���� �ـ� و آ�ـ�� ��ی ���ـ� از ���ـ��ری �����ـ� �� ��ـ�.

     اسـتفاده از اشک مصنوعی     
در�ـ�رت ��ـ�ز، ا�ـ���ده ا���ـ� از ا�ـ� �����ـ� ز����ـ� ����ـ� �� ��ـ� 

ر���ـ� ��ـ� و ���ـ� ��ـ��� ��ی ��ـ�� ��ـ� ��ـ� �� ��ـ�.

    عادت های مضر    

       اسـتفاده طولانی از نمایشگر              
ا����ده ����� ��ت از ��������� �� ����، ��زش، ��ری د�� و ����� ��� 

ار���ط دارد و ا���ا�� ��ی ���� از ��ت ا�� ����ت �� ����.

     مالیدن مداوم چشـم ها         
����ـ�ن ��ـ� ��ـ� ا���ـ�ل آ��د�ـ�، ا����ب و آ�ـ�� �� ���� ��ی ��ـ�س ��ـ� 

را ا��ا�� �� د��.

    خوابیدن با لنز                    
����ن ر�ـ��� �� ��ـ� را ���ود �� ��ـ� و ا����ل �����  ��ا��ـ�ن �� ��� ر��� ا

و ����ی را ا��ا�� �� د��.

    مطالعه با نور نامناسـب       
�ـ�ر �����ـ�دل ���� �� ��ـ��� ��ـ�، �ـ�درد و ���� ����ـ� د�� ار���ط دارد.

    مصرف سـیگار و دخانیات      
��ـ�ف د����ـ�ت ز���� ��ـ��، ����� ��ـ� و ��وز ���� ����ری ��ی ��ـ�� 

را ��ا�ـ� �� ���.

    استفاده خودسـرانه از قطره های چشمی       
��ـ�ف �ـ�ون ����ـ� ���ه �ـ�ی ��ـ�� ��ـ� ���ـ�ن �ـ�ن ��ـ��� ��ی ���ـ�ری 

و �ـ�وز �ـ�ارض ����ا�ـ�� را ا��ا�ـ� �� د�ـ�.

    لوازم آرایشی چشم           
ا�ـ���ده از ���ـ��ت ��ر�� ���ـ�� �� ������ا�ـ��، ��ـ� ا���ـ�ب و ����� ��ی 

��ـ�� را ا��ا�� �� د��.

    نشـانه های هشداردهنده     
�� ����ـ� �� �ـ�ری د�ـ�، درد �� د��ـ� ����ـ�ات �����دی ��ـ�، ا����ل ���ـ��� 

��ـ��ت �����ـ� را ا��ا�� �� د��.

       نگاهکردن به منابع نوری شـدید     
��ـ�ه �ـ�ن �� ��ر�ـ�ی ���ـ�رت ����ـ� ���ـ��ری �� �ـ�ر ��ـ���� ��ر�ـ�� ��ـ� 

آ�ـ�� �� �ـ���� و د��ـ� ��� �ـ�ی ��ـ� را ا��ا�ـ� �� د�ـ�.

         قـرارگرفتن در معرض آلودگی هوا              
آ��د�ـ� �ـ�ا و ذرات ���ـ� �� ��ا��ـ� ز���ـ� ��ـ��، �ـ�زش، ���ـ�ی و ����ـ� 

�ـ�اوم ��ـ� را ��ا�ـ� ���ـ�.
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�ـ� در ���ـ� ای �� ز���ـ� �� ���ـ� �ـ�ر �� ��در�ـ�ن ��ز���ـ�� �ـ�ه ا��  ا
و د�ـ� از ������ �ـ�ی ا�����ـ� ��ـ��ه ا��، ���ـ�� از ���ـ�� ��ا�ـ��ن 
�� آن �� ���ـ�. �� ����� ��ی ����د ��� ر���� �� ����ن ��ی از ا�����ن 
�ـ�  ��ا �ـ� ��  ��ـ�ون �����ـ� و د���ـ� ای �� آن �ـ� �ـ� ����ـ�. ا�ـ� ��� و 
در �ـ�رد ���ـ�ر ��ـ� �� �ـ�ارک �ـ� ���ا�ـ� دل ��ـ� ���ـ�. �� ا�ـ� ��ر آن �ـ� 
��ـ� ا��ـ�س ر�ـ�ت و �����ـ� ��� ���ـ�. در �ـ�ارد د��ـ�ی ��ـ� ���ـ� �ـ�ای 
����ـ� د��را�ـ��ن ���ـ� �� �ـ�ان ��� آن �� را ���� �ـ�. ا���ـ� روی �� ���� 
ا��ـ�س را��ـ� ���ـ��ی �� ���ـ� �� د�ـ�ار ا�ـ�ق ��ا��ـ�ن �� ر��ـ� ���ـ�.

�ـ�ای ���ـ� از ��ز���ـ�� ��، ز���� در �ـ��ت آن �� را �� ا��وا �� ��ـ���. ��دی �� 
�ـ�ل �� در �ـ�ا�� ��ری �ـ�د روزا�ـ� �ـ� ��ـ�اد ز�ـ�دی ار��ب ر��� �ـ�و��ر دا�ـ��،

���ـ� �ـ�� ا�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� رو�ـ� روی ������ـ�ن ���ـ��� و ��ـ� ا���ـ�ر 
�ـ�ز �ـ�ن در ���� و آ�ـ�ن ��ز��ا�� ���ـ�.

���� ا�� ������ �� ���رت �� و ����� �� وا������ن دار��، ز���� �� ��ر ���� 
را ��ا��ـ�ن ��ا�ـ� ���ـ�، ����ـ� ���ـ� ��اداو��ـ� �����ـ� �ـ� ��ا�ـ� و ���ـ� ��ری و 
�����ـ� ا��ـ�د ��ـ��ی �ـ�ای �ـ�وش آن �ـ� �ـ� ا�ـ�ره �ـ� ��ـ� در ���� ��زار�ـ�ی 
��وش ����� د�ـ�� �� ا�� روز�� ��ـ��ر رواج ���ا ��ده ا�� �� ا���د �� ��و���ه 
��ـ�زی در �ـ��� ��ی ا�����ـ� �� ���ز �� ���� �ـ����� او��� را �ـ� ������ ���ان 
���ـ� ����� �� ���� ��ـ� �� ��ا��� �� را���� �� د��� ���ـ����ن، ���ـ� ���ـ���. ��

�����ـ� �ـ������� را �ـ� وا������ن در آن ز���ـ� �� ���� �� آن �� ��ـ��ر��.

��ـ� از �����ـ� ��ر���ـ� �� �� �ـ�ان در �ـ� �ـ�ر و �ـ�دری �� ���� ��ـ�� 
�ـ�ه ا�� ا�ـ� روز��ری �ـ�ای ��د�ـ�ن ��و����ـ� دا�ـ�� ا��، ا��ـ�م د��� ا�� 
ا�ـ� �� ��ارک ����اری �� دور��� دو�ـ���� �� ����ران ���� را ��ا��ـ�ن 
��ا�ـ� ���ـ�. �� ا�ـ� ��ر �ـ� ��ـ� و دو ��ـ�ن زده ا�ـ�. �� �� و �ـ��ن آن �ـ� 
��ـ� �ـ���م ���ـ�ات ���ـ�� �� �ـ��� و �ـ�ل و ��ا��ـ�ن ����ـ� �� ��ـ� 
و ا���ـ� ���ـ�ان ��د�ـ�ن ��ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� ��ـ�اره �� ��د�ـ�ن ��ـ��� 
و �ـ�ای �ـ� ��ـ� ��ـ���. ا�ـ� ��ـ� �� ��ا�ـ� �� ����ـ� ���ـ�، �ـ����د ازدواج 

�� �ـ����د ��ز���ـ��� آن �ـ� ���ـ�.

��� از ���� ��ی ��د�� ��دن �� ���� ��ری ا�� ا�ـ� �� در �ـ�ا�� 
�� ���ـ� ������ج  ا��ـ�اری زود�� ��د��ن را �� ���� آن �� ���ـ����، ا
دار�ـ� �ـ� راه ��ا��ـ�ن ا��ـ�م د��ـ�. ا���ـ� �ـ�ا از ا�ـ� �ـ�ارد �� ��ا��ـ� 
�� �ـ� ������ ر��ی �ـ�ده روز���� را �� آن �ـ� �� ��د�� ���� ��رک ���� 
��و��. د����� را ��م ����� و از ��ل و ��ای ���اری ���� �� دور �����.
ا���ـ� در ا�ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ی آن �ـ� را �� ��ـ�� ���ـ� ��ز ���ـ�.
�� ا�ـ� ��ر �ـ�د �� �ـ�د در��ـ� ������ �ـ�ی ا�����ـ� و ��د�ـ�ش 
�ـ�ه و �ـ���م ���ـ� ������ �ـ�ی ����ـ��� �� �ـ��� و ���ـ� ا�ـ� 

��ـ�ر�� داو������ دا�ـ�� ���ـ��.

�ـ� و�� ���ـ� ���ـ� ��ـ� دور�ـ� را �ـ� �ـ��ه �ـ�د. �ـ��� در ���ـ���� �ـ�دی ��ـ��� �� �ـ�ل �� 
از ������ ��ی ا������ �� دور ا��. در �� وا�� آ��ر����� �� ������ ز���� �� ��� و ��ز��ا�� 
���ـ�� �� از او دور ��ـ���. �ـ��� �ـ�دن �ـ� ���ـ� �ـ�پ �ـ�م �� �ـ� �ـ�ن �ـ�زه �����ـ� دل ���ـ� 
�ـ�ای آن �ـ� �� ��ـ�ب �����ـ�. �� ا�ـ���� دارد ا�ـ�ر روزا�ـ� ��ـ� �����ـ�ی ��ـ� �� ا�ـ�ر �����ـ� 
��ـ� ��ـ�م �ـ�دن آن �ـ� �� ���ـ� �ـ�دن ��ـ� ز���� �ـ�ن را �� د�ـ� ������. ��د��ن ���ـ� ��ـ��ری 

از ا�ـ� ا�ـ�اد در روز��ر ��ا�ـ� ا�ـ�اد ��رآ�ـ�ی ��ده ا�ـ� �� ا�ـ�ر ���� �ـ� را ر�ـ� و ��ـ� �� ��ده ا�ـ�.

�� ا����� دارد ��د��ن ��ای ��ر و ��در��ن �� ��ل ���� 
از ��ر د�� ����ه ا�� و �� ��ل ���وف آرد��ن را ����� ا�� 
و ا����ن را آو���� ا�� و ��� ������ را ����ه ا��، آ���� 
��� �����. �� ا��ازه �� �� ��ا���ن �� آن �� ����، ��ز �� 

در ����� ����م د���� ��ی ز���� ���� ��د �����.
��د��ا�ـ� را ��ـ�ر ���ار�ـ� و �� ��ـ� ا���ـ�ب �ـ� �ـ��� 
����ـ� �ـ�ای آن �ـ� ���ـ��. �� ا�ـ� ا��ـ�ق ��ـ�ل ��د�ـ�ن 
�ـ� از و���ـ� ز���� آن �� را�� �� ا�ـ� و آن �ـ� ��� ا��� 

���ـ��ی �� ز���ـ� ��ـ�ا �� ���ـ�.

�ـ� روز���ـ� �� �ـ�ا �� �ـ�اغ ��ـ� ��� �ـ� ��و�ـ�. آ���م �ـ�ی 
����ـ� را و�ـ� ����ا�ـ� ���ور�ـ� و �ـ�و� ���ـ� �� ���ـ� ��ی 

���ـ�د از دل ��� �ـ�ی ����ـ�.
��� �ـ� �ـ� �ـ�ام �ـ�دآور ����ه �ـ�ی ��ـ� و �ـ���� از روز���ـ� 
��ـ��� �� د��ـ� ��ز ��� ��د�ـ�. �� ا�� ��ر آن �� را ��ق در ���ـ�� 
�� ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� و �ـ�ل �ـ��� �� �� ��ـ� �� آ�� 
�ـ� ���ـ� �ـ�اب، ����ـ�ن را د���ـ�ن ��ـ�. ��د�ـ�ن ���ـ� ا���ـ� 
���ر د����ن ����� را ورق �� ز��� در آ ن �� �� ا���� دادن 

را ����ـ� �� ���.

در�ـ� ا�ـ� ���� �ـ�ی آ��ر����ـ� د��ـ� ��ـ� ���� �ـ�ی و���� 
�ـ�ی �ـ�زی و ����ـ� ��� �ـ� ���ـ� ا�ـ� د��ـ� ��� �ـ�د �� ���ـ� 
ا�� ���ود��، وا���� ��ز����� را از د��ن ��ه �����ن ���وم 
���ـ�. �� �ـ�ان �ـ���� از روز �� ���ـ�ن ���ـ� از آن �ـ� د�ـ�ت ���ـ� 
�� �� �����ـ�ن �����ـ�. از آن �ـ� ��ا�ـ� ���ـ� �� �ـ���� ���� 
را ��ز ���ـ�. دا�ـ��ن ��ی ����ـ� را �� ��ـ�م ������ـ� �� ���ـ� 
�� �� در ��د�� ��� ���� ���� و �� دا���ن ��ش �� داد�� 

�ـ�ای ��ز��ا��ـ�ن ��ز��ـ�ار ����.

اول ��� ���� را ��دار��، ���ره ���� ��ادر ��رگ ����ن 
را �� �ـ�ت ز�ـ�دی از ��ز���ـ��� اش ����ـ�� ا�ـ� 
. ��ـ�س ����ـ�ی �����ـ� ���ـ� ��  ���ـ� ��  . ا �����ـ�
�� ا�ـ� ��ر �ـ� او ا�ـ�ژی ���ـ��ی �� د��ـ�. �� ��د�ـ� 
روزش را �� ��ـ�ط �� از روز�ـ�ی د��ـ� آ��ز �� ��ـ�. ��ـ� 
�� ��ا��ـ� در ��ـ� �����ـ�ت ���ـ� �� ����ـ�ی �ـ� او 
����ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ�ب �� �ـ�ش دادن �� �ـ� ��ـ�ب 

���ـ� را ���ـ���د ����ـ�.

 ساعتی 
به صرف 
گفت وگو

به دنبال 
اشتغال زایی

یک دورهمی 
و ۱۰۰حال خوب

دعوت 
به مشارکت های 

داوطلبانه

در همسایگی 
مهربانی

بالازدن 
آستین

گاهی ورق 
زدن خاطرات

خاطره بازی 
لطفا

انرژی درمانی 
به سبک ساده


