
دكتر اعظم گودرزي

 چشم یكي از اعضاي مهم بدن است كه براي درك و 
تشخیص شكل، فاصله، بعد و رنگ اشیا مورد استفاده 
قرار مي گیرد. دستگاه بینایي شامل كرة چشم، ضمایم 

چشم و عضلات گردانندة آن است.
چــون تقریباً 13 درصد دانش آموزان دبیرســتان و 
26 درصد دانشجویان از عینك استفاده مي كنند باید 
علائمي را كه به بررســي كار چشم و كیفیت بینایي 
ارتباط دارد شــناخت و قبل از آنكه آسیبي به چشم 
وارد شود به پیشگیري پرداخت. علائم هشداردهنده 
به دســتگاه بینایي عبارت اند از ســردردهاي مزمن، 
ناراحتي و التهاب چشــم موقع مطالعه، مشــكل در 
خواندن خطوط ریز، تنگي میدان بینایي، تار و لكه دار 

دیدن است.
براي داشتن بینایي مطلوب، معاینة منظم چشم ها، 
شناسایي و رفع مشكلات چشمي، آشنایي با عوارض 
چشــمي و مراقبت و پیشــگیري از عوارض چشمي 

ضروري است.

معاینات چشمي
معاینة چشــم توسط چشم پزشــك یا بینایي سنج 
)اپتومتریست( انجام مي شود. چشم پزشك مي تواند در 
سنجش بینایي، تشخیص و درمان بیماري ها و عوارض 
چشــمي و تجویز عینك با لنزهــاي اصلاحي به افراد 
كمك كند. بینایي ســنج مي تواند میزان بینایي افراد را 
بسنجد و در صورت لزوم، عینك یا لنز مناسبي تجویز 
و تنبلي چشــم را درمان كند. چشم پزشك مي تواند با 
معاینة چشم ها، انواع اختلالات بینایي عیوب انكساري، 
كوررنگي، تنبلي چشــم، دوبیني، انحراف چشم و سایر 

بیماري هاي چشمي را تشخیص دهد.

 حدت بینایي و عیوب انكساري
حدت بینایي، میزان سلامت چشم ها و سطح توانایي 
حس بینایي را نشان مي دهد. عیوب انكساري از عواملي 
هستند كه مي توانند حدت بینایي را دچار مشكل كنند. 
علت عیوب انكساري، ایجاد تغییراتي در ساختار چشم 

رساني اطلاع
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است كه باعث مي شود خوب نبینیم و موجب تاري دیده مان 
مي شود.

انواع عیوب انكساري چشــم عبارت اند از: نزدیك بیني1، 
دوربیني2، آستیگماتیسم3 و پیرچشمي4.

 نزدیك بیني
در نزدیك بیني، چشم ما اشیاي نزدیك را واضح مي بیند 
اما اشــیاي دور تار به نظر مي رســند. در چشم هاي افراد 
نزدیك بین معمولًا كرة چشــم بزرگ تر از دیگران است. به 
موازات رشد و تكامل بدن در دوران نوجواني، نزدیك بیني 

معمولًا تشدید مي شود.

 دوربیني
در دوربیني، اشــیاي دور واضح و اشــیاي نزدیك تار به 
نظر مي رسند. كرة چشم افراد دوربین معمولًا كوچك تر از 

دیگران است.

 آستیگماتیسم
 در آستیگماتیسم، شكل غیرعادي قرنیه موجب تاري دید 
مي شود. آستیگماتیسم هم بر دید دور و هم بر دید نزدیك 
تأثیر مي گذارد. چشم بعضي ها ممكن است هم آستیگمات 

باشد، هم نزدیك بین یا دوربین.

 پیرچشمي
پیرچشمي نیز یكي دیگر از عیوب انكساري چشم است 
كه به دلیل تصلب عدســي چشــم به وقوع مي پیوندد و از 

میان سالي شروع مي شود.

مراقبت از چشم و راهكارهاي پیشنهادي
سالانه افراد زیادي به دلیل آسیب چشمي به بیمارستان ها 
مراجعه مي كنند. بیشتر این آسیب دیدگان كودكان هستند. 
برخي از علل آسیب هاي چشمي و روش هاي پیشگیري از 

آن ها به این شرح است:
 آسیب هاي ایجاد شده هنگام ورزش و بازي مثلًا بازي 

تنیس، بسكتبال، فوتبال، چوگان و ... 
ـ با اســتفاده از محافظ هاي چشــمي مي توان از عوارض 

چشمي جلوگیري كرد.
ـ عینك هاي معمولي كه پزشــكان تجویــز مي كنند از 
شیشه هاي سخت یا پلاستیك هاي فشرده ساخته مي شوند 
و به همین دلیل از تحمل كافــي براي مقاومت در مقابل 

آسیب حین ورزش و بازي برخوردار نیستند.
 ـ اســتفاده از لنــز هنــگام ورزش و بــازي مي توانــد 

آسیب دیدگي هاي ناگوارتري را ایجاد كند.
 آسیب هاي ناشي از تفنگ بادي، قلاب سنگ و آتش بازي 

مي تواند باعث آســیب دیدگي شــدید چشــم و اختلال 
مادام العمر بینایي شود. نفوذ ساچمة تفنگ بادي به درون 
حدقة چشم مي تواند به از دست دادن كامل بینایي بینجامد.

 برخي مواد شیمیایي مانند كلر استخرها نیز مي توانند 
حساسیت هاي چشمي را در پي داشته باشند. علامت اصلي 

این قبیل آسیب هاي چشمي، سوزش چشم است.
ـ اگر استخر مي روید، باید با استفاده از عینك مخصوص 

شنا خطر بروز این قبیل آسیب ها را به حداقل برسانید.
 سروكار داشــتن با مواد شــیمیایي خطرناكي مانند 
ســفیدكننده ها، حشره كش ها و شــوینده ها هم مي تواند 

سلامت چشم ها را تهدید كند.
ـ در این مواقع نیز استفاده از عینك هاي ایمني الزامي است.

 قرار گرفتن در معرض نور آفتاب به دلیل عوارض زیان بار 
اشعة فرابنفش نور خورشید مي تواند به آسیب هاي چشمي 

بینجامد.
ـ باید با استفاده از كلاه هاي لبه پهن و عینك هاي آفتابي 
در مقابل اشعة فرابنفش، خطر این قبیل آسیب هاي چشمي 

را كاهش داد.
قبل از خرید عینك آفتابي، مطالعة دقیق اطلاعات موجود 
روي برچسب عینك ضرورت دارد. عینك آفتابي را باید روي 
صورت فرد از نظر پوشش ملاحظه كرد. عینك آفتابي را باید 
از فروشگاه معتبر و داراي شناسنامه گرفت و در صورت لزوم، 

محافظت فرابنفش آن را آزمود.

دانستني هاي از عینك
 محافظت 99 درصدي در مقابل اشعة فرابنفش:

زیاد قرار گرفتن در معرض اشــعة فرابنفش نور خورشید 
مي تواند تهدیدي براي سلامت چشم باشد.

 محافظت 90 درصدي در مقابل اشعة فروسرخ:
در نور خورشید، مقدار كمي اشعة فروسرخ نیز وجود دارد 

كه خطر چنداني براي چشم ها ندارد.
 تصفیة نور آبي:

هنوز به طــور قطعي نمي دانیم كه نور آبي براي چشــم 
ضرر دارد یا نه. تصفیة نور آبي موجب به جا ماندن سایه اي 
زردرنگ یا نارنجي رنگ روي اشیایي مي شود كه نگاهتان به 
آن ها مي افتد. این عینك ها به دید بهتر در برف و مه كمك 

مي كنند.
 پولاریزه:

عینك هاي پولاریزه نور منعكس شده را قطع مي كنند. این 
عینك ها براي ورزش هاي آبي و رانندگي مناســب اند، ولي 

معمولًا كارایي چنداني در برابر اشعة فرابنفش ندارند.
 داراي پوشش آینه اي:

این عینك ها علي رغم پوشش آینه اي خود، یك پوشش 
نهایي فلزي نیز دارند. آن هــا در مقابل نور آفتاب مقاومت 

براي داشتن بینایي 
مطلوب، معاینة 
منظم چشم ها، 

شناسایي و رفع 
مشكلات چشمي، 
آشنایي با عوارض 
چشمي و مراقبت 

و پیشگیري از 
عوارض چشمي 

ضروري است

39 رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ2|  زمستان 1399|



خوبي از خود نشان مي دهند، اما توان حفاظتي آن ها در 
برابر اشعة فرابنفش چندان مطلوب نیست.

 فتوكرومیك:
این عینك ها در نور زیاد، تیره مي شوند و اگر نور محیط 
زیاد نباشد، شفاف مي شوند. برخي از این عینك ها مقاومت 

مطلوبي در برابر اشعة فرابنفش نور خورشید ندارند.
 تك گرادیان:

این عدسي ها در بالا و پایین خود سایه مي اندازند، ولي 
در وسط آن ها سایه نمي اندازند. از این عینك ها مي توان 
براي ورزش هاي اسكي، تنیس و دریانوردي استفاده كرد، 
اما این عینك ها نیز گاهي مقاومت مطلوبي در برابر اشعة 

فرابنفش نور خورشید از خود نشان نمي دهند.

توجه
اگر به علت عفونت هاي چشمي، قطره یا پماد چشمي 
براي شما تجویز شده اســت، این نكات را به یاد داشته 

باشید:
قبل از باز كردن در قطرة چشــمي یا پماد چشــمي، 
دست هاي خود را با آب و صابون بشویید. اگر فرد دیگري 
براي شما قطره را مي چكاند، از او بخواهید كه دست هایش 

را با آب و صابون بشوید.
بعد از باز كردن در قطره یا پماد، آن را طوري روي زمین 

بگذارید كه لبة آن با زمین تماس نداشته باشد.
دقت كنید كه نوك قطره یا لولة پماد با چشــم تماس 

پیدا نكند.
قطره و پمادهاي چشمي را سر ساعت مصرف كنید تا 

عفونت درمان شود.
هر قطره یا پماد چشــمي مخصوص یك نفر است. از 
قطره و پماد چشمي فرد دیگر به هیچ وجه استفاده نكنید.

از نگهداري طولاني مدت قطره ها و پمادهاي چشمي و 
استفادة مجدد از آن ها خودداري كنید.

پیشگیري از عوارض چشمي
بسیاري از عوارض بینایي را مي تون از طریق مراقبت و 

رعایت بهداشت چشم پیشگیري كرد. از آن جمله:
 برخورد ضربه هاي فیزیكي )هنگام فعالیت و ورزش( یا 

ابزارهاي نوك تیز مثل قیچي، سوزن و ... 
 به كارگیري مواد منفجره مثل آنچه كه براي ساختن 

ترقه و ... استفاده مي شود.
 عفونت هاي میكروبي كه اغلــب در اثر عدم رعایت 

بهداشت و آلودگي دست ها انتقال مي یابد.
به جز موارد مطرح شــده در زمینة پیشگیري، بعضي 
از عوارض چشــمي نیز وجود دارد كه با داشتن اطلاعات 
بیشتر مي توان در جهت جلوگیري از عواقب بعدي آن ها 
اقداماتي به عمل آورد كه بــه مهم ترین مورد آن كه در 

برخي از دانش آموزان دیده شده است اشاره مي كنیم.
پیشگیري از كم شدن دید یك چشم و خارج شدن آن 
از جریان طبیعي بینایي به علت تنبلي و مورد اســتفاده 

.)Amblyopia( قرار نگرفتن آن
در ایــن وضعیت تیزبیني یك چشــم بــدون وجود 
هیچ گونــه علت عضوي یا بیماري مشــخص، كمتر از 
معمول اســت و چون دید مركزي از ابتداي تولد تا 7 
ـ 6 ســالگي تكامل مي یابد، اگر در جهت فعال شدن و 
تكامل دید مركزي چشــم تنبل اقدام مناسبي صورت 
نگیرد چشــم تنبل در اثر نابرابري بینایي اش با چشم 
فعــال از گردونة دید خارج مي شــود و چون پس از 7 
سالگي نیز شانس بهبودي اش حتي با اقدامات مناسب، 
اندك یا هیچ اســت، لذا انحراف چشــم تنبل تا پایان 
عمر براي كودك باقي مي ماند. زماني كه هیچ گونه عیب 
عضوي یا بیماري مشــخصي در سازمان چشمي وجود 
ندارد، دو عارضه مي تواند مشكل تنبلي را براي دید تیز 
به وجود آورد كه عبارت اند از: استرابیســم یا لوچي و 
ناهماهنگ بیني. تنبلي چشم با مشاهدة تفاوت بینایي 
بین دو چشم یا بینایي ضعیف در هر دو چشم تشخیص 

داده مي شود.
برخي از علائم تنبلي چشم كه مي توان در دانش آموزان 

پیگیري كرد، عبارت اند از:
 سردرد؛

 انحراف به سمت داخل یا خارج در چشم؛
 دوبیني، كج كردن سر یا بستن یكي از چشم ها براي 

دیدن؛
 بینایي ضعیف در یك چشم یا ضعف كلي بینایي؛

 ضعف درك عمق )سخت شدن قضاوت فاصلة نسبي 
بین اشیا(.

پي نوشت ها
1. Myopia
2. Hyperopia
3. Astigmatism
4. Presbyopia
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چشم از جمله 
دستگاه هاي 
حساس و مهم بدن 
است كه ارتباط 
انسان را با جهان 
پیرامونش برقرار 
مي كند
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