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چهار عادت 
مضر برای 

سلامت چشم

رژیمغذایی1مالیدنچشمها1
لوازمآرایش1نمایشگرها1نامناسب

بیکیفیت

ــا،فــشــار ــمهـ ــشـ ــدنچـ ــیـ ــالـ هـــنـــگـــاممـ
آنــهــاواردشـــدهوممکن بــر مضاعفی
ــیکـــــــرهچــشــم ــ ــارجــ ــ ــحخــ ــطــ اســـــــتســ

خراشیدهشود.

اســتــفــادهازرژیـــمغــذایــیغــیــرمــتــعــادلو
کــمــبــودویتامینهای نــامــنــاســب،مــوجــب
ــت ــ ــامـ ــ ضـــــــــــــــــروریبـــــــــــــــرایحــــــفــــــظسـ

چشمهامیشود.

نــگــاهکـــردنبیشازحــدبــهنمایشگر
ــدمــنــجــربــهخــشــکــی،قــرمــزی ــوان مــیت
ــدت، مــ دراز در و چـــشـــم خــــــارش و

آسیبهاییجدیترشود.

ــوازمآرایــشــیبیکیفیت ــ اســتــفــادهازل
اطــــــرافچــشــمهــاممکن درچــشــمو
اســـتمــوجــبآســیــبدیــدگــیایـــنعضو

بدنشود.
H E A L T H

سلامت

تأثیر صبحانه بر چاقی!
نخوردن صبحانه می تواند خطر ابتلا به چاقی را افزایش دهد و 
موفقیت در اجرای رژیم های کاهش وزن را کم کند.  به نقل از دفتر 
بهبود تغذیه وزارت بهداشت، وقتی روز خود را بدون صبحانه 
آغاز می کنید معده  شما به مغز پیام می فرستد و از همان ابتدای 
گرسنگی در بدن تان شکل می گیرد و باقی می ماند.  روز حس 
در واقع مصرف مواد غذایی مناسب برای صبحانه مانع تجمع 
انسولین می شود. این هورمون باعث می شود سلول های چربی، 
کــه صبحانه  اســیــدهــای چــرب بیشتری ذخــیــره کند و افـــرادی 
کم تر در معرض نوسانات وزن قــرار می گیرند. هرچه  می خورند 
گرسنگی تان بیش تر  کنید نیز احساس  دیرتر اقــدام به خــوردن 
خواهد شد. حذف اولین وعده غذایی باعث می شود که خیلی 
کنید.  کودکانی که صبحانه  زود احساس خستگی و کج  خلقی 
کلسیم،  کافی عناصر ضــروری مانند آهن،  نمی خورند به میزان 
منیزیم و پروتئین را دریافت نمی کنند، لذا در طول روز احساس 

خستگی بیش تری دارند. 

سلامت ایران

مضرات دیر خوابیدن
دکتر برین ماینر، متخصص خواب  بر هفت تا ۹ ساعت خواب 
بــرای بزرگسالان جــوان و هفت تا هشت ساعت خــواب برای 
کسی به طور  گــر  ا که  کید می کند. ماینر می گوید  تا مسن ترها 
کمتر از هفت ســاعــت مــی خــوابــد، احــتــمــالا خــواب  متوسط 
کافی نــدارد. ترینا ال. کــوئــلار، رئیس تحقیق و توسعه و معاون 
زیست شناسی شرکت بیوتکنولوژی تالی هلث می گوید که فقط 
هفت ساعت چشم  بسته بودن کافی نیست و کیفیت خواب 
ــدازه کمیت آن مهم اســت. به گفته او، هفت ساعت  هم به ان
کافی نیست.  کامل همراه نباشد،  گر با استراحت  خواب هم ا
هم کیفیت و هم کمیت خواب به طور قابل توجهی بر سلامتی 
تأثیر می گذارد و خطر ابتلا به انواع بیماری های مزمن از جمله 
دیابت، فشار خون بالا، سکته مغزی، بیماری های قلبی و برخی 
سرطان ها را افزایش می دهد و با برخی موارد مرگ ومیر هم در 
کارشناسان از تأثیر کم خوابی بر افزایش  ارتباط اســت.  برخی 
وزن هم خبر می دهند. به گفته متخصصان، کم خوابی باعث 
می شود هورمون های سیری در بدن کاهش یابد و به دنبال آن 

هورمون هایی مرتبط با  احساس گرسنگی را افزایش می دهد.

سلامت جهان

کاهش دیــد هستند. مـــواردی مانند  عیوب انکساری، شایع ترین علت 
نزدیک بینی، دوربینی، آستیگماتیسم یا تحریف بینایی و پیرچشمی را 
که در سنین مختلف، متفاوت هستند. بسیاری از این  شامل می شوند 
عارضه ها با استفاده از عینک و لنز اصلاح می شوند اما در برخی موارد هم لازم 
است که بیمار تحت عمل جراحی قرار گیرد تا این مشکلات، شدت بیشتری 
به خود نگیرند. یکی از دلایلی که می تواند منجر به این بروز این عیوب شود، 
بیماری دیابت است. دیابت از مهم ترین علت های اختلالات چشمی است ؛ 
برای همین است که قریب به اتفاق متخصصان توصیه می کنند  افراد مبتلا 

به دیابت، به طور منظم تحت نظر چشم پزشک هم قرار بگیرند. 

   آب مروارید

چیزی شبیه تماشای یک منظره زیبا از پشت هاله ای از مه! این همان 
تصویری است که فرد مبتلا به آب مروارید، از دنیای اطرافش می بیند ؛ 
شایع ترین بیماری چشمی و گاهی دلیلی برای از دست رفتن بینایی. 
آب مروارید یک بیماری مرسوم چشمی است که در سنین سالمندی 
که مانع عبور نور به درون  رخ می دهد:»به کدر شدن عدسی چشم 
چشم می شود، آب مروارید گفته می شود.« این را دکتر هرمز شمس، 
متخصص چشم  و رئیس سابق انجمن چشم پزشکی ایران می گوید که 
معتقد است شایع ترین علائم این بیماری که اغلب به صورت تدریجی 
گر به موقع  که ا کاهش بینایی و تــاری دید است  و پیشرونده اســت، 
درمان نشود، می تواند بینایی چشم را به طور کامل از بین ببرد:»تقریبا 

همه افراد در سنین پیری به این بیماری دچار می شوند و لازم است که 
تحت درمان و جراحی قرار بگیرند.« در واقع افزایش سن، بیماری های 
مزمن مانند دیابت و فشار خون از جمله اساسی ترین علت های وقوع 
که در مرحله اول طبیعی به نظر می رسد اما نباید  آب مروارید است 
اجازه شدت گرفتن و تداوم داشتن به آن داده شود. این طور که معلوم 
گر به موقع درمــان شود، خطری فرد را تهدید نمی کند ؛ برای  است، ا
از بدیهی ترین امکانات  که  کشورهایی  از  که در برخی  همین اســت 
پزشکی محروم هستند، این بیماری، تهدیدی جدی برای بینایی فرد 

محسوب می شود. 

   عفونت های چشمی

قرمزی چشم، آبریزش چشمی، تاری دید و خشکی چشم از علائم شایع عفونت 
چشم هستند ؛ عفونتی که به هر دلیلی ازجمله آلودگی، استفاده نادرست از لنز 
و... ممکن است رخ بدهد. البته در اغلب موارد، این علائم خود به خود برطرف 
می شود اما در بعضی موارد و در صورت رسیدگی نکردن به موقع، ممکن است 
تبدیل به بیماری چشمی جدی تر از یک عفونت ساده شود . در مرحله اول و 
برای پیشگیری از عفونت های چشمی لازم است که به طور جدی به بهداشت 
چشم توجه کنیم و در مرحله بعدی از خوددرمانی و استفاده از قطره های 

خودسرانه بپرهیزیم و به پزشک متخصص مراجعه کنیم. 

   اختلال شبکیه

که به صورت سوراخ  اختلال در شبکیه چشم را جدی بگیرید! اختلالی 
شدن شبکیه، مخدوش شدن و نهایتا پارگی خــودش را نشان می دهد 
و بدون درد اتفاق می افتد اما بینایی را به مقدار زیادی کم می کند. هرمز 
شمس، متخصص چشم معتقد است که این بیماری در مراحل ابتدایی 
قابل درمان است اما باید به سرعت و بدون هدر دادن زمان اصلاح شود ، 
که در غیر این صورت این اختلال می تواند باعث کاهش شدید بینایی  چرا
و حتی از دست رفتن بینایی کامل شود. دکتر شمس می گوید این اختلال 
ممکن است بر اثر سابقه خانوادگی هم رخ بدهد اما تجربه نشان داده 
افرادی که دچار نزدیک بینی هستند، در معرض بیشتری از این اختلال 

قرار می گیرند. 

   آب سیاه
ک ترین بیماری چشم است ؛   بیماری آب سیاه یا گلوکوم، خطرنا
نوعی بیماری که در آن اعصاب چشم به دلیل افزایش فشار داخل 
چشمی، دچار صدمه شده و درنهایت بینایی کاهش پیدا می کند. 
که دکتر شمس معتقد اســت، احتمال ابتلا به بیماری  ایــن طــور 
آب سیاه در افرادی که سابقه این بیماری در اعضای خانواده شان 
وجود دارد، بیشتر از افــراد دیگر اســت:»انــواع متفاوتی از بیماری 
آب سیاه وجود دارد که معمولا در افرادی که به طور خانوادگی، فشار 

چشم بالایی دارنــد به طور ارثی منتقل می شود صرفا هم مختص 
به سالمندان نیست؛ نوعی بیماری است که در زمانی کوتاه باید 

تحت نظر پزشک قرار بگیرد و درمان شود  در غیر این صورت 
بینایی فرد به صورت جدی تهدید می شود.« این طور که 
متخصصان چشم می گویند، درمان های مختلفی برای 

بیماری آب سیاه وجود دارد که بستگی به نوع و شدت آن 
گاهی ممکن است نیاز به جراحی پیدا  متفاوت بــوده و 
کند: »در هر صورت نباید درمان این بیماری را به تعویق 

کید دارد و از  انداخت.« موضوعی که هرمز شمس بر آن تا
اتلاف وقت درمان به عنوان آفت این بیماری ها یاد می کند. 

برش

درباره انواع بیماری های شایع چشمی چه می دانید؟

وشن چشم تان   ر
بیماری های چشمی، دو روی کاملا متفاوت دارند! قریب به اتفاق این بیماری ها، 
برخلاف ظاهر ســاده و بی حاشیه شان، مستعد به خطر انداختن جدی بینایی 
افــراد هستند ؛ افــرادی که هیچ دردی ندارند و ممکن است صرفا با کمی تاری 
دید مواجه شده باشند اما در پس همین ظاهر بی خطر، احتمال این که خطری جدی بینایی شان را تهدید کند، 
وجود دارد. شاید برای همین است که چکاب منظم و جدی گرفتن کوچکترین نشانه ها از کاهش دید، از جمله 
توصیه های مشترک متخصصان چشم است ؛ توصیه ای که می تواند تا میزان زیادی از حاد شدن بیماری و 

کاهش ذره ذره بینایی جلوگیری کند. در این گزارش، برخی از شایع ترین بیماری های چشمی را  مرور کرده ایم. 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی زاده

مدیرعامل شرکت ملی صنایع پتروشیمی:

کارگروه های جهش تولید در صنعت پتروشیمی 
تشکیل می شوند 

صنایع  ملی  شرکت  مدیرعامل 
تـــشـــکـــیـــل  از  پــــتــــروشــــیــــمــــی 
کارگروه های جهش تولید در سه 
ســطــح شــرکــت مــلــی صــنــایــع پــتــروشــیــمــی، 
با  پتروشیمی  شــرکــت هــای  و  هلدینگ ها 
ــا عــنــوان  هـــدف تحقق شــعــار ســـال 1403 ب

»جهش تولید با مشارکت مردم« خبر داد. مرتضی شاهمیرزایی  یکشنبه، 1۹ فروردین  در 
نشست مدیران ارشد صنعت پتروشیمی به منظور تحقق جهش تولید با مشارکت مردم 
کــرد: شرکت ملی صنایع  که از ســوی شرکت ملی صنایع پتروشیمی برگزار شــد، اظهار 
پتروشیمی به عنوان شرکت مادر تخصصی این صنعت، برای تحقق شعار سال 1403 با 
عنوان »جهش تولید با مشارکت مردم«، تشکیل کارگروه های جهش تولید در سه سطح 
شرکت ملی صنایع پتروشیمی، هلدینگ ها و شرکت های پتروشیمی را برنامه ریزی کرده 
است و عوامل کاهش تولید و موانع پیش روی تولید در نشست های تخصصی تر تشریح 

خواهد شد.
گــازهــای مشعل را از بــرنــامــه هــای اولـــویـــت دار در صنعت پتروشیمی  وی جــمــع آوری 
ک  گازهای جمع آوری شده به بخشی از تأمین خورا کرد و ادامه داد: با فرآورش  عنوان 
کمک خواهد شد. مدیرعامل شرکت ملی صنایع پتروشیمی با بیان اینکه  مجتمع ها 
 شرکت های پتروشیمی پارسال در عرضه اعتباری محصولات شاهکار کردند، تصریح کرد:

 ۸0 هزار میلیارد تومان در سال 1402 عرضه اعتباری محصولات پتروشیمی انجام شد که 
هدیه ای به صنایع پایین دست کشور بود. 

مدیرعامل سایپایدک : 

 جهش تولید در سایپا، باعث ارتقای کیفیت خدمات 
در شبکه نمایندگی ها می شود

 مدیرعامل سایپایدک گفت: با توجه به رویکرد مدیرعامل گروه سایپا مبنی بر جهش 
تولید، قطعا ارائه خدمات در شبکه نمایندگی ها هم متحول خواهد شد و بارقه امید 
توسعه موثر شبکه نمایندگی ها را در پی خواهد داشت. این امر مهم، موجب ارتقای کیفیت ارائه 
، اردلان حسینی در نشست با  گزارش سایپانیوز خدمات در شبکه نمایندگی ها می شود.  به 
اعضای هیأت مدیره کانون انجمن صنفی نمایندگی های سایپایدک با بیان این مطلب افزود: 
شبکه نمایندگی های گسترده، مزیت رقابتی مناسبی برای سایپایدک به شمار می روند و با تکیه 
بر توانمندی های موجود در شبکه و تعامل و همفکری سازنده، شرایط بهتری برای ارائه خدمات 
پس از فروش با کیفیت فراهم خواهیم کرد.  او افزود: شبکه نمایندگی ها، وارث خدمات پس از 
فروش سایپا هستند و قطعا با کمک یکدیگر، مشکلات موجود را به حداقل خواهیم رساند و در 
که معتقدیم  کوتاه ترین زمان ممکن، بهترین ها را برای شبکه نمایندگی ها فراهم خواهیم کرد، چرا
رضایت نمایندگی ها قطعا رضایت مشتریان را هم در پی خواهد داشت. همه برای ارائه خدماتی 

خوب و با کیفیت تلاش می کنیم تا در نهایت، مشتری با رضایت خاطر نمایندگی را ترک کند.


