
تعھد من بھ سلامت بینایی
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.مراجعھ فرمائید

حفظ چشمان قوی
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:برای حفظ بینایی خودم، من می خواھم
ھای سرشار از و ماھیدار و برگمخصوصاً سبزی ھای تیره –خوب بخورم

)و ھالیبوتمانند ماھی سالمون، ماھی تن (3اسیدھای چرب اومیگا 
فعال باشم
سیگار را ترک کنم
 ھنگام خواندن مطالب چاپی کوچک وقفھ بگیرم
اء بخاطر محافظت در برابر پرتوھای مضر ماور–از عینک آفتابی استفاده کنم

بنفش خورشید
سالی یک بار بھ پزشک چشم مراجعھ کنم

آموزش تغذیھ 
!  با سالمندان

بیناییادنددستازاست،طبیعیسنافزایشبامابیناییتغییراگرچھ
ً .نیستناپذیراجتنابنابیناییو میماکلیسلامتمحافظت صرفا

انتخاب !باشدداشتھماچشمانسلامتحفظبرایدرازیراهتواند
خطرکھاندسالمیعادات نکشیدنسیگاروماندنفعالسالم،غذاھای

رابالالکلسترووبالاخونفشاردیابت،مانندھاییبیماریبھابتلا
ابکلی،طوربھ.شودمیبیناییمشکلاتباعثکھدھدمیکاھش

ود،شمیبیشترچشمیھایبیماریبھابتلااحتمالما،سنافزایش
وچشمسالانھمعایناتانجامپس،.ندارندایدھندهھشدارھاینشانھیاعلایمھیچآنھاازبسیاریکھ

ھسابقداشتنبودن،چاقیاوزناضافھ.استضروریمابراینیازصورتدردرمانزودھنگامشروع
معرضدرارمابودنآمریکاییبومییاتباراسپانیاییآمریکایی،آفریقایییاچشم،بیماریخانوادگی

دراتنمایدمیکمکمابھماپزشکبازودھنگامصحبت.میدھدقرارچشمبیماریبرایبیشتریخطر
تمامبیائیدپساند،مھمماچشمان!بیاموزیمبرداریم،خودخطرکاھشبرایمیتوانیمکھاقداماتیمورد
!دھیمانجامآنھاازمراقبتبرایراخودسعی

آموزش تغذیھ خبار
!  با سالمندان



ویتامین ھا برای سلامت بینایی
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تمرینات بینایی چشم

برای حفظ سلامت چشم Eو A ،Cویتامین ھای 
.ضروری اند

ز از عملکرد قرنیھ حمایت می کند کھ اAویتامین •
در بتاکاروتن Aویتامین . چشم محافظت می نماید

ھای دارای و میوهوجود دارد کھ در سبزیجات 
.یافت می شودو سبزبرگ ھای زرد، نارنجی 

ھ در برابر آسیب سلولی ناشی از اشعCویتامین •
محافظت می) اشعھ ماوراء بنفش(ماوراء بنفش 

، بھ ویژه در مرکبات، فلفل دلمھ ایCویتامین . کند
.بروکسل وجود داردو کلمکلم بروکلی 

ھا یافت و دانھکھ معمولا در مغزھا ،Eویتامین •
می شود، از ایجاد آب مروارید جلوگیری می 

.نماید

.دھندکاھشراچشمفشارتوانندمیچشمیھایورزش
تتقویبھتواندمیچشمسریعتمریناینانجامووقفھ

دکنآسانراچشمحرکاتکند،کمکشماچشمھایماھیچھ
ارخودتلاشتمام.نمایدتحریکرامغزبیناییمرکزو

!کنیددنبالرانمودارتابکنید

آموزش تغذیھ خبار
!  با سالمندان



امسال زمستان غذای سالم بخورید  
شارسروارزان تراغلبفصلیمحصولات!می دھدارائھراتازهمحصولاتازگسترده ایتنوعسن دیگو

:می کنیماشارهاستموجودزمستانامسالآنچھبھاینجادر.اندمغذیمواداز

تطابق دادن: فعالیت سلامت بینایی
.   در زیر چھار مورد از شایع ترین بیماری ھای چشم در افراد مسن آورده شده است

.  مشکل چشم را با تعریف مربوطھ مطابقت دھید

کرفس تربچھگل کلم کلمچغندر کلم بروکلی

آموزش تغذیھ اخبار
!  با سالمندان
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20–20–20: وقفھ بگیرید
اخبار پزشکی امروز: منبع

رارقفشارتحتراچشمتواندمینمایشصفحھازمدتطولانیاستفاده
.نمایدجلوگیریمشکلاینازتواندمی20-20-20قانونازاستفاده.دھد

مدتبھبایدکند،مینگاهنمایشصفحھیکبھنفریکدقیقھ20ھربرای
بھاهکوتھایوقفھگرفتن.کندنگاهفوتی20فاصلھدرچیزیبھثانیھ20

.ببرندبینازرافشاروشوندآرامتادھدمیاجازهچشمھایماھیچھ

.  می تواند منجر بھ از دست دادن بینایی مرکزی شود_____ 1.
با داشتن یک سبک زندگی سالم، کاھش کلسترول و سیگار نکشیدن

.می توان از این امر جلوگیری کرد
با پوشیدن لباس محافظ . یک ناحیھ مکدر در عدسی چشم است_____ 2.

چشم می توان از این امر پیشگری کرد
گروھی از بیماری ھای چشمی است کھ می تواند بھ عصب بینایی_____ 3.

توان با قابل جلوگیری نیست، اما می. آسیب برساند و منجر بھ نابینایی شود
.دمعاینھ چشم تشخیص داد و برای جلوگیری از اختلال بینایی درمان کر

و یک بیماری چشمی است کھ می تواند باعث از دست دادن بینایی_____ 4.
ی و خوردن با فعال ماندن از نظر فیزیک. نابینایی در افراد مبتلا بھ دیابت شود

.مواد مغذی می توان از این امر پیشگیری کرد

گلوکوم. الف

ماکولا مرتبط. ب
با سن زوال یا 

دژنراسیون

رتینوپاتی . ج
دیابتی

آب مروارید. د

یک 
بگیرید20

وقفھ دوم

نگاه 
20

فوت دور 

ھر 
20
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آموزش تغذیھ خبار
!  با سالمندان



سالاد کلم ماساژ داده شده
شبکھ غذا: منبع| دقیقھ 20| 4سرو کردن 

EyeCare America: کانون توجھ منابع
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:ترکیبات
دستھ کلم پیچ، نازک برش خورده1•
لیمو، آب گرفتھ1•
ه فنجان روغن زیتون فوق بکر، بھ علاو¼ •

اضافی برای نم نم باران
)بخاطر مزه(نمک کوشر •
)بخاطر مزه(فلفل سیاه •
قاشق چایخوری عسل2•
انبھ، خرد شده1•
دهقاشق غذاخوری تخمھ کدو تنبل برشتھ ش2•

:طرز تھیھ
ه در یک کاسھ بزرگ، کلم پیچ، نصف آب لیمو، یک قطر•

یچ ماساژ دھید تا کلم پ. روغن زیتون و نمک را اضافھ کنید
).دقیقھ3-2برای مدت ( شروع بھ نرم شدن کند 

فل در یک کاسھ کوچک، باقی مانده آب لیمو را با عسل و فل•
در حین ھم زدن روغن بریزید تا سس شکل . مخلوط کنید

بگیرد
ھ انبھ و دانھ کدو تنبل را اضاف. سس را در سالاد ماساژ دھید•

.کنید، بریزید و سرو کنید

سخنان حکیمانھ

EyeCare Americaسالیکتاوچشمرایگانمعاینھیک
.نمایدمیارایھبالاتروسال65افرادبرایرامراقبت

3ردنبایدافرادبرنامھ،اینبرایبودنشرایطواجدبرای
بایدوباشندکردهمراجعھچشمپزشکبھگذشتھسال

مزایایبدونبالاتر،یاسال65متحدهایالاتشھروندان
HMOیاVAباشند.

من بھ. چند سال پیش، چشمانم مدام احساس خشکی می کرد و بینایی ام بدتر می شد
او بھ من گفت. پژشک مراجعھ کردم و متوجھ شدم کھ زوال دژنراسیون ماکولا دارم

سال انجام دادم،4من این کار را بھ مدت . تا بھ چشمانم آمپول بزنم کھ باید ھر ماه بیایم
غییر دادم و رژیم غذایی خود را ت. تا زمانی کھ یاد گرفتم کھ خوردن سبزیجات واقعاً می تواند کمک کند

کنم بھ من فکر می! شروع بھ خوردن انواع سبزیجات کردم، بھ خصوص فلفل تایلندی، مورد علاقھ من
بھ آمپول ھمین دلیل است کھ چشمانم اکنون بسیار بھتر شده است، تا جایی کھ یک سال است کھ نیازی

!  نداشتھ ام
Food Smartsسوزان شیوم، شرکت کننده -

eyecareamerica@aao.org:ایمیل
6327-887) 877(:تلفن

آموزش تغذیھ خبار
!  با سالمندان

mailto:eyecareamerica@aao.org
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