
اگر جزو افرادى هستید که 
زیاد به نمایشگر رایانه یا تلفن همراه 

خیره مى شوید، لازم اســت هر 20 دقیقه 
یک بار به چشم هایتان ورزش بدهید. چگونه؟ 
فقط کافى اســت 20 ثانیه به یک جسم که در 
فاصله ى 5 تا 6 مترى تان قرار دارد، خیره شوید. 

بعد مى توانید کار با رایانه یا تلفن همراه را 
ادامه دهید. که به آن قانون 20-20 

می گویند.

 مهدى زارعى
 تصویرگر: سام سلماسى

ورزش چشم
بدون استفاده

از وزنه!

وقتى صحبت از «ورزش» مى شــود، بیشــتر ما به طور ناخودآگاه یاد فعّالیت 
و جنب و جوش زیاد و ســاختن بدنى قوى و خوش حالت مى افتیم. امّا امروز 
مى خواهیم با هم، چند تا از ورزش هاى مخصوص چشم را یاد بگیریم. بله درست 
است. ورزش مخصوص چشــم! عضوى از بدن که روزانه از آن زیاد استفاده 
مى کنیم؛ تقریباً در همه ى کارهاى زندگى مثل درس خواندن، ورزش کردن، 

تلویزیون دیدن و... .

اگر جزو افرادى هستید که 
زیاد به نمایشگر رایانه یا تلفن همراه 

خیره مى شوید، لازم اســت هر 20 دقیقه 
یک بار به چشم هایتان ورزش بدهید. چگونه؟ 
فقط کافى اســت 20 ثانیه به یک جسم که در 
6 تا 6 تا 6 مترى تان قرار دارد، خیره شوید.  5فاصله ى 5فاصله ى 5

بعد مى توانید کار با رایانه یا تلفن همراه را 
ادامه دهید. که به آن قانون 20-20

می گویند.

مى کنیم؛ تقریباً در همه ى کارهاى زندگى مثل درس خواندن، ورزش کردن، 
تلویزیون دیدن و... .

وقتى صحبت از «ورزش» مى شــود، بیشــتر ما به طور ناخودآگاه یاد فعّالیت وقتى صحبت از «ورزش» مى شــود، بیشــتر ما به طور ناخودآگاه یاد فعّالیت 
پلک زدن

تمرکز روى اجسام
ند نکته ى مهم

چ

ورزش چشم
بدون استفاده

از وزنه!

١٤٠١ آذر
٣ 26



پلک زدن یکى از کارهایى است 
که در برطرف کردن خستگى چشم ها مؤثرّ 

اســت. به همین دلیل اگر مدّتى بدون اینکه پلک 
بزنید به جایى خیره شوید، خیلى زود چشم هایتان 

خســته مى شــوند. براى تمرین پلک زدن کافى 
اســت روبه روى یک دیوار خالى روى صندلى 
بنشــینید و در حالى که گردنتان کاملاً صاف 
است، چشم هایتان را چند ثانیه ببندید و دوباره 
باز کنید. سپس دوباره این کار را تکرار کنید. 

ســعى کنید این کار را به مدّت دو دقیقه 
به طور مداوم انجام دهید.
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حرکت دادن چشم هاى بسته 

هر وقت احسـاس کردید 
چشم هایتان خسـته شـده اند، آن ها 

را ببندیـد و روى هـر یـک از پلک هایتان 
انگشـتى بگذارید. کافى اسـت 10 تا 20 ثانیه 
انگشـتانتان را روي چشـمتان نگـه داریـد. 
انگشـت ها را چنـد ثانیـه از روى پلک هـا 

بردارید و سـپس همیـن کار را دوباره 
انجـام دهید. 

بســتن چشــم ها مى توانــد 
استراحت خوبى براى این عضو بدن باشد. امّا 

در همین حالت بسته هم مى توان به چشم ها ورزش 
داد. چشم هایتان را ببندید و تلاش کنید که آن ها 

را بالا ببرید (مثل وقتى که چشم هایتان باز است امّا 
دارید بالاى سر خود، مثلاً ســقف، را نگاه مى کنید.)

همین کار را در جهت پایین هم انجام دهید. ســپس 
نوبت مى رســد به حرکت چشم ها به چپ و راست 
(سرتان کاملاً صاف و روبه رو را نگاه کنید، حالا بدون 

تکان خوردن، سعى کنید پایین را نگاه کنید.) سه بار 
این مراحل را تکرار کنیــد. پلک هایتان باید تا 

پایان تمرین بسته باشند.

اگر پزشک به شما 
توصیه کرده است که 

عینک بزنید، حتماً 
این کار را بکنید.

حتّى اگر چشم هایتان سالم 
هستند هم، هر سال یک بار 

به چشم پزشک مراجعه کنید 
تا اگر چشم هایتان در حال 

ضعیف شدن هستند، زود مطّلع 
شوید و جلوى ضعیف تر شدن 

آن ها را بگیرید.

بعضى افراد تصوّر مى کنند اگر 
روزى یک بطرى آب هویج بنوشند، 

چشم هایشان ضعیف نمى شود! 
نیاز به نوشیدن این همه آب هویج 

نیست! همه ى سبزیجات و لبنیّات، 
موادّ مفید براى تقویت چشم ها را 

دارند.

علاوه بر 
تمرین هایى که 
معرّفى شد، 
چند نکته ى دیگر 
را هم باید رعایت 
کنید.

ند نکته ى مهم
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در همین حالت بسته هم مى توان به چشم ها ورزش 

دارید بالاى سر خود، مثلاً ســقف، را نگاه مى کنید.)
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