
التزامي بصحة البصر

) SNAP(ذائیة التكمیلیة مویلٍ من برنامج المساعدة الغبتتم إعداد ھذه النشرة الإخباریة من قبِل قسم خدمات الشیخوخة والعیش المستقل في وكالة الخدمات الصحیة والإنسانیة بمقاطعة سان دییغو،
لمزیدٍ من المعلومات حول برامجنا، تفضل بزیارة . وزارة الزراعة الأمریكیة ھي مقدم خدمات وصاحب عمل ملتزم بتكافؤ الفرص). USDA(التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 
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الحفاظ على قوة العینین
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:للحفاظ على صحة البصر لديّ، سأحرص على ما یلي
 خاصة الخضراوات الورقیة الداكنة، والأسماك الغنیة بأحماض-تناول الطعام الصحي

)أي السلمون والتونة والھلبوت(الدھنیة 3أومیجا 
ممارسة النشاط البدني
الإقلاع عن التدخین
 أخذ فترات راحة أثناء قراءة المطبوعات المكتوبة بخطوط صغیرة
 من الشمسللحمایة من الأشعة فوق البنفسجیة الضارة الصادرة-استخدام النظارات الشمسیة
زیارة طبیب العیون مرة واحدة في السنة

التثقیف الغذائي 
!لكبار السن

العمر،فيتقدمنامعرؤیتناتتغیرأنالطبیعيمنأنھمنالرغمعلى
حتناصحمایةمجردإن.حتمیاًأمرًالیسوالعمىالبصرفقدانأنإلا

نالعیصحةعلىالحفاظفيكبیربشكلٍ یسھمأنیمكنالعامة
صحیة،الالغذائیةالخیاراتمثلصحیةبعاداتالالتزامویساعد!لدینا

الحدفيالتدخینوعدمالبدني،النشاطممارسةعلىوالمواظبة
الدم،ضغطوارتفاعالسكري،مثلبحالاتالإصابةخطرمن

.لبصرامشكلاتجمیعھاتسببأنیمكنوالتيالكولسترول،وارتفاع
أعراضأيمنھاللكثیریكونلاالتيالعینبأمراضنصابأنالمرجحمنالعمر،فيتقدمنامععام،بشكلٍ 

العلاجوبدءةالسنویالعینفحوصاتإجراءلنابالنسبةالضروريمنیصبحوبالتالي،.تحذیریةعلاماتأو
كونكأون،العیفيبمرضللإصابةعائليتاریخوجودأوالسمنة،أوالوزنزیادة.ذلكإلىاحتجناإذامبكرًا

أكبرشكلبعرضةیجعلناالأصلیین،السكانمنأمریكيأولاتیني،أصلمنأوأفریقي،أصلمنأمریكیاً
التياتالخطومعرفةعلىمبكروقتفيالطبیبمعالتحدثیساعدناأنویمكن.العینبأمراضللإصابة

!بھاةللعنایجھدناقصارىنبذلدعونالذاواجبٌ،عیونناعلىالحفاظ!مخاطرنالتقلیلاتخاذھایمكننا

التثقیف الغذائي اخبار
!لكبار السن



فیتامینات لتعزیز صحة البصر
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تمارین العین للحفاظ على سلامة البصر

ضروریة للحفاظ" ھـ"و" ج"و" أ"تعد فیتامینات 
.على صحة العینین

. عینیدعم وظیفة القرنیة مما یحمي الفیتامین أ•
تا ویوجد فیتامین أ في الأغذیة الغنیة بالبی

اق كاروتین مثل الخضروات والفواكھ ذات الأور
.الصفراء والبرتقالیة والخضراء

ن یحمي من تلف الخلایا الناتج عفیتامین ج•
بشكل ویوجد فیتامین ج. الأشعة فوق البنفسجیة

خاص في الفواكھ الحمضیة والفلفل الحلو
.والبروكلي وكرنب بروكسل

بذور الموجود عادةً في المكسرات والفیتامین ھـ•
.یمنع الإصابة بإعتام عدسة العین

نمقسطأخذ.العینإجھادمنالعینتمارینتقللأنیمكن
فيدیساعأنیمكنھذاالسریعالعینتمرینوممارسةالراحة
فیزوتحالعین،حركاتوتخفیفعینیك،عضلاتتقویة
!الصورلمحاكاةجھدكقصارىابذل.المخرؤیةمركز

التثقیف الغذائي اخبار
!لكبار السن



تناول الطعام بشكل صحي ھذا الشتاء
ا غالباً ما تكون منتجات الموسم أرخص ثمنً ! تقدم سان دییغو مجموعة متنوعة من المنتجات الطازجة

:إلیك ما ھو متوفر في الموسم ھذا الشتاء. وفي ذروة قیمتھا الغذائیة

التوصیل بالإجابة الصحیحة: نشاط صحة البصر
.  فیما یلي أربع من أكثر حالات العین شیوعًا لدى كبار السن

.صِلْ حالة العین بالتعریف المقابل لھا

كرفسفجل أحمرقرنبیطكرنببنجر بروكلي

التثقیف الغذائي نیوز
!لكبار السن
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20–20–20: خذ استراحة
میدیكال نیوز توداي: المصدر

استخداممویساھ.العینینإجھادالشاشةأمامطویلةلفتراتللجلوسیمكن
مندقیقة20كلبعد.المشكلةھذهمنالوقایةفي20-20-20قاعدة
قدمًا20بعُدعلىماشيءإلىالمرءینظرأنیجبالشاشات،فيالنظر
العینلعضلاتقصیرةراحةفتراتأخذیسمح.ثانیة20لمدة

.الإجھادیخففممابالاسترخاء

ھا ویمكن الوقایة من. حالة یمكن أن تؤدي إلى فقدان الرؤیة المركزیة_____ 1.
.دخینمن خلال اتباع نمط حیاة صحي، وخفض مستوى الكولیسترول، وعدم الت

ت ویمكن الوقایة منھا بارتداء النظارا. منطقة غائمة في عدسة العین_____ 2.
.الواقیة

ما مجموعة من حالات العین التي یمكن أن تتلف العصب البصري، م_____ 3.
عین ولكن یمكن اكتشافھ من خلال فحص الذلكلا یمكن منع . یؤدي إلى العمى

.وعلاجھ لمنع ضعف البصر
لأشخاص حالة تصیب العین یمكن أن تسبب فقدان البصر والعمى لدى ا_____ 4.

نشاط ویمكن الوقایة منھا عن طریق الحفاظ على ال. المصابین بمرض السكري
.البدني وتناول الطعام الصحي المغذي

الجلوكوما. أ

عي التنكس البق. ب
المرتبط بالعمر

اعتلال . ج
يالشبكیة السكر

إعتام عدسة . د
العین

خذ 
استراحة

20
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20
قدمًا
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-

ت
الإجابا

 :
1

 (.
ب 

2
 (.

د 
3

 (.
أ 

4
 (.

ج

-

التثقیف الغذائي اخبار
!لكبار السن



سلطة الكیل الصحیة
فود نیتورك: المصدر| دقیقة 20| أشخاص 4تكفي 

آي كیر أمریكا: أھم الموارد
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:المكونات
ربطة كیل، مقطعة إلى شرائح رفیعة1•
لیمونة، للعصر1•
ز، كوب من زیت الزیتون البكر الممتا1⁄4•

وكمیة إضافیة للرش
)حسب الرغبة(ملح الكوشر •
)حسب المذاق(فلفل أسود •
ملعقة صغیرة من العسل2•
مانجو، مكعبات1•
صةملعقة كبیرة من بذور الیقطین المحم2•

:  الإرشادات
مون، في وعاء كبیر، یضُاف الكیل، ونصف عصیر اللی•

دأ الكیل یقُلب ذلك حتى یب. ورشة من زیت الزیتون، والملح
).دقائق3-2(في اللیونة 

العسل ما تبقى من عصیر اللیمون باخفقفي وعاء صغیر، •
.ل الصلصةیسُكب الزیت أثناء الخفق حتى تتشك. والفلفل

ر الیقطین، یضُاف المانجو وبذو. تقُلبّ الصلصة مع السلطة•
.ویتم التقلیب ثم التقدیم

نصائح حكیمة

عامإلىلیصوماللعینینمجانیاًفحصًاأمریكاكیرآيتقدم
عامًا65أعمارھمتبلغالذینللأشخاصالرعایةمنواحد
طبیبرزاقدالشخصیكونألایجبللبرنامج،للتأھل.فأكثر
اطناًمویكونأنویجبالماضیة،الثلاثالسنواتخلالعیون

امزایعلىیحصلولاأكثرأوعامًا65العمرمنیبلغأمریكیاً
HMOأوVA.

إلىذھبت.سوءًایزدادبصريوكانعینيّ،بجفافأشعركنتسنوات،بضعمنذ
شھركلورالحضعليّ یجبأنھأخبرني.البقعيبالتنكسمصابةأننيوعلمتالطبیب

تناولأنعلمتحتىسنوات،4لمدةذلكفعلتلقد.عینيّ فيحقنةعلىللحصول
جمیعاولتنفيوبدأتالغذائي،نظاميغیرت.حقاًمفیدًایكونأنیمكنالخضراوات

ساھمذاھأنوأعتقد!لديالمفضلالتایلاندي،الحارالفلفلخاصةالخضراوات،أنواع
!عامفيحقنةإلىبحاجةأعدلمأننيحدإلىالآنعینيّ تحسٌّنفي

Food Smartsسوزان شیوم، مشاركة في برنامج -

eyecareamerica@aao.org: برید إلكتروني
6327-887) 877( :ھاتف

التثقیف الغذائي اخبار
!لكبار السن
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