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سلامت

گروه سلامت- عینک آفتابی مناسب باید چه مشخصاتی داشته باشد؟ این پرسش 
برای بسیاری از افرادی که برای خرید عینک آفتابی اقدام می کنند ایجاد شده است. 
پیاده رو خیابان ها سراغ  افراد در  از  شاید برای شما پیش هم آمده باشد که بعضی 
شما آمده اند و خرید عینک های آفتابی با قیمت های ارزان تر از مغازه های بازار را 
پیشنهاد می کنند و از  »UV« بودن و کیفیت بالای این عینک ها می گویند در حالی 
به عینک فروشی ها رفته  این که  یا  ندارید؛  از صحت گفتار آن ها  که اطلاع خاصی 
نوع  چه  دانید  نمی  و  اید  شده  مواجه  ها  آن  مختلف  های  مارک  و  ها  قیمت  با  و  اید 
عینک آفتابی را با چه مشخصاتی بهتر است خریداری کنید. در این بین باید دانست 
آفتابی و محافظت چشم‌های تان در برابر اشعه ماورای بنفش  از عینک  که استفاده‌ 

خورشید، مختص به روزهای آفتابی نیست و در واقع هر روز نیاز است از این عینک 
استفاده شود.

یک متخصص چشم )افتالمولوژی(، نکاتی مهم را درباره عینک آفتابی مناسب مطرح 
شهیدبهشتی  پزشکی  علوم  پزشکی  علوم  دانشگاه  عمومی  روابط  توسط  که  کرده 

منعکس شده است و در ادامه آن را مرور می کنیم.
دکتر »محمدعلی جوادی« گفت: عامل ایجاد بینایی، بازگشت نور از اشیا و درک آن 
توسط مرکز بینایی در مغز است و دیدن توسط امواج مرئی حاصل می‌شود. همچنین 
اشعه آفتاب مجموعه‌ای از امواج مرئی و نامرئی است که طول موج های بین 400 تا 
700 نانومتر نور مرئی و طول موج های کمتر و بیشتر از این محدوده امواج نامرئی 

هستند. وی افزود: طول موج نورهای بین 200 تا 400 نانومتر جزو امواج ماورای 
و  پوست  برای   B نوع  می‌شوند.  تقسیم   Cو  A، B انواع  به  که  می‌شوند  تلقی  بنفش 
چشم مضر است و در فصل تابستان تابش بیشتری دارد. مقدار کمی تماس با اشعه 
ماورای بنفش برای تولید ویتامینD ضروری است ولی تماس طولانی مدت آن برای 
تا 100  آفتابی  از آن جایی که عینک  چشم مضر است. دکتر »جوادی« اضافه کرد: 
درصد اشعه ماورای بنفش را جذب می کند استفاده از عینک‌های آفتابی و تا حدی 

کلاه‌های لبه‌دار برای جلوگیری از صدمات امواج ماورای بنفش ضروری است.
به گفته وی، ایجاد ناخنک، ایجاد آب‌مروارید، صدمه قرنیه به خصوص هنگام اسکی 
روی برف و آب و صدمه ماکولا که عمدتاً توسط امواج مادون قرمز ایجاد می‌شوند جزو 
آسیب هایی هستند که امواج نامرئی به خصوص ماورای بنفش نوع B ایجاد می کند.

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان این که عینک آفتابی، 
نوعی از عینک است که زیادی نور خورشید را جذب و پرتوهای مضر نور خورشید به 
ویژه اشعه ماورای بنفش را به طور کامل جذب می‌کند، گفت: میزان نور خورشید در 
هر محیط، با واحد کاندلا بر متر مربع اندازه‌گیری می‌شود. حداقل میزان نـور لازم 
بر مترمربع  تا 2 هزار کاندلا  بر مترمربع است ولی  بـرای دیـد طبیعی، 350 کاندلا 
از  و احساس خیرگی و خستگی نمی‌کند. در بسیاری  انسان راحت است  نیز چشم 
محیط‌های خارج از منزل، میزان نور بسیار بیشتر از این مقدار است؛ برای مثال میزان 
نور محیط در یک روز آفتابی در زیر آفتاب 4 هزار تا 7 هزار کاندلا بر مترمربع است. 
بازتابش آفتاب از روی برف، شدتـی در حـدود 15 هزار تا 30 هزار کاندلا بر مترمربع 
ایجاد می کند. همین‌طور میزان نور در یک ساحل آفتابی 6 هزار تا 15 هزار،  میزان 
نور بازتابیده از سطح آسفالت 3 هزار تا 9 هزار، میزان نور در سایه درختان 300 تا 

600 و در آسمان آبی دور از خورشید هم 300 تا 600 کاندلا بر متر مربع است.

II)عینک‌های آفتابی معمولی‌ )استاندارد 
دکتر »جوادی« ادامه داد: عینک‌های آفتابی از نظر نور مرئی دارای دو ویژگی میزان 
 25 تا   15 معمولًا  )استاندارد(  معمولی‌  آفتابی  عینک‌های  است.  رنگ   و  نور  عبور 
کافی  روزمــره  فعالیت‌های  اکثر  برای  میزان  این  که  می‌دهند  عبور  را  نور  از  درصد 
کاندلا   60 حدود  می‌رسد  چشم  به  عینک‌ها  این  با  که  نوری  میزان  سایه،  در  است. 
فعالیت‌های  بــرای  البته  اســت.  هم‌چنان ‌کافی  دیــدن،  بــرای  که  است  مترمربع  بر 
خاصی که در محیط‌های بسیار پرنور انجام می‌شوند عینک‌های تیره‌تری لازمند. این 
فعالیت‌ها عبارتند از ورزش‌های زمستانی مانند اسکی و کوهنوردی در برف، به ویژه 
در ارتفاعات زیاد، پرواز در ارتفاع بالاتر از ابرها و فعالیت‌هایی که در نور شدید آفتاب 
عینک‌هایی  محیط‌ها،  گونه  این  برای  می‌شوند.  انجام  طولانی  ساعات  در  تابستان 
از عینک‌هایی  نیز  از خود عبور دهند و گاهی  را  نور  تا 12 درصد  لازمند که فقط 8 

استفاده می‌شود که 3 تا 5 درصد نور را از خود عبور می‌دهند. 

IIرنگ عینک ها 
آفتابی،  عینک‌های  بــرای  رنگ  بهترین  کــرد:  خاطرنشان  قرنیه  تخصص  فوق  این 
را برای  نور، رنگ اشیا و محیط اطراف  با وجود کم کردن  رنگ خاکستری است که 
نیز  سبزرنگ  و  قهوه‌ای‌رنگ  آفتابی  عینک‌های  نمی‌کند.  عوض  استفاده‌کننده 
به  حساسیت  و  کاهش  را  آسمان  آبی  نور  قهوه‌ای،  عینک‌های  می‌شوند.  استفاده 
طور  به  هستند.  مطلوب  طولانی،  رانندگی  برای  که  می‌دهند  افزایش  را  کنتراست 
آن  از  پس  و  خاکستری  اول  وهله  در  آفتابی،  عینک‌های  بــرای  رنگ  بهترین  کلی 
قهوه‌ای است. دکتر »جوادی«  مشخصات کلی یک عینک آفتابی خوب را به صورت 

خلاصه بدین شرح برشمرد:
1- تیرگی عینک آفتابی باید به حدی باشد که شخص در نور آفتاب با آن راحت 

باشد و دچار حالت خیرگی نشود.
آفتابی را در مقابل یک صفحه طرح‌دار تکان می‌دهیم   2- وقتی عینک‌های 

نباید صفحه، موج‌دار، تار و کج و معوج دیده شود.
3- عینک‌های آفتابی نباید تشخیص رنگ‌های اشیا و چراغ‌های راهنمایی را 

مختل کند. رنگ خاکستری شیشه عینک از این نظر ارجح است.
موارد  همه  از  پلی‌کربنات  باشد.  مقاوم  ضربه  برابر  در  باید  شیشه‌ها   -4  

مقاوم‌تر است.
 5- لازم است شیشه‌های عینک جاذب پرتوهایUV باشند.

6- قاب عینک‌های آفتابی باید بزرگ باشد تا محافظت کافی فراهم شود.

IIروش تشخیص مناسب بودن تیرگی عینک 
است  این  عینک  تیرگی  بودن  مناسب  تشخیص  برای  ساده  روش  یک  وی،  گفته  به 
که وقتی در یک اتاق با نور معمولی با عینک به آینه نگاه می‌کنیم چشم‌های خود را 
نبینیم. حداکثر میزان عبور نور بین 15 تا 25 درصد مناسب است یعنی عینک باید 

75 تا 85 درصد نور را جذب کند یا بازتاب نماید.

IIشیشه پولاریزان 

نوع  تنها  کــرد:  تصریح  بهشتی  شهید  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو 
می‌دهد  کاهش  را  اجسام  نقاط  یا  سطوح  برخی  از  نور  شدید  انعکاس  که  شیشه‌ای 

عقب  صندوق  در  خودرو‌ها،  عقب  شیشه  از  منعکس‌شده  نور  است.  پولاریزان  شیشه 
پولاریزه  افقی  صفحه  در  آن،  امثال  و  جاده‌ها  بعضی  سطح  و  آب  سطح  خودروها، 
می‌  برطرف  را  افقی  پلاریزه  نور  دارند  عمودی  پولاریزان  که  شیشه‌ها  این  و  هستند 
کنند. شیشه‌های پولاریزان برای انواع مصارف به ویژه رانندگی، ماهی‌گیری، انواع 
عینک  زیاد  گرانی  که  این  بیان  با  وی  دارند.  کاربرد  آن  مانند  و  دریایی  ورزش‌های 
آفتابی ملاک بهتر و باکیفت تر بودن آن نیست، ادامه داد: در صورتی که عینک آفتابی 
ماورای  اشعه  جذب  میزان  اگر  همچنین  باشد.  مضر  است  ممکن  نباشد،  استاندارد 
می  مردمک  گشادشدن  باعث  چشم  جلوی  در  تیرگی  ایجاد  با  نباشد،  کافی  بنفش 

شود و در نتیجه میزان نور ورودی به چشم را افزایش می د‌هد.
)ماورای   UVاشعه برابر  در  اطفال  چشم  صدمه  احتمال  شد:  یادآور  »جوادی«  دکتر   
و  بالغین  از  شفاف‌تر  ها  آن  چشم  عدسی  زیــرا  است  بزرگسالان  از  بیشتر  بنفش( 
همچنین مردمک آن ها نسبت به بزرگسالان گشادتر است و در نتیجه میزان بیشتری 
اشعه به چشم آن ها وارد می‌شود ولی باید مواظب بود عینک‌های غیراستاندارد در 

اختیار آن ها گذاشته نشود.

ــرای عینک‌های آفتابی، رنــگ خاکستری است  بهترین رنــگ ب
که با وجــود کم کــردن نــور، رنــگ اشیا و محیط اطــراف را برای 

استفاده‌کننده عوض نمی‌کند

نکاتی مهم درباره 
عینک آفتابی مناسب

جراحی  از  بعد  جدی  عــوارض  احتمال  تواند  می  چاقی  محققان،  گفته  به 
در  که  می‌دهد  گزارش  جدید  مطالعه  یک  مهر،  گزارش  به  دهد.  افزایش  را 
خطر  معرض  در  هستند  چاق  که  افرادی  طبیعی،  وزن  با  بیماران  با  مقایسه 
بیشتر ایجاد لخته‌های خون، عفونت‌ها و نارسایی کلیه پس از عمل جراحی 
این عوارض در  به دلیل  به چاقی همچنین بیشتر  بیماران مبتلا  قرار دارند. 
بیمارستان بستری می‌شوند. دکتر »رابرت مگوید«، محقق ارشد و پروفسور 
از  ناشی  جراحی  عوارض  افزایش  گفت:  کلرادو،  دانشگاه  در  قلب  جراحی 
است.  شایع‌تر  چاق  افراد  در  که  بدن  التهاب  جمله  از  است  مختلفی  عوامل 
و  شدن  بلند  هستند  چاقی  یا  وزن  اضافه  دارای  که  بیمارانی  برای  همچنین 

حرکت کردن بعد از جراحی دشوارتر است و خطر لخته شدن خون در پاها را 
افزایش می‌دهد. در صورت عفونت، مشکل بافت چربی در بدن وجود دارد 
خوبی  خون  جریان  عضلانی  بافت  اندازه  به  و  نمی‌یابد  بهبود  خوبی  به  که 
و  آسان  و  راحت  رفتن  راه  در  ناتوانی  از  ترکیبی  خون،  شدن  لخته  با  ندارد. 
خون  جریان  در  تغییرات  است.  چاق  افراد  در  بدن  التهابی  حالت  همچنین 
افزود:  نارسایی کلیه نقش دارد. »مگوید«  در بیماران چاق احتمالًا در خطر 
انجام عمل جراحی روی افرادی که چاق هستند نیز دشوارتر است که ممکن 

است میزان عوارض را افزایش دهد.
در  است.  طولانی‌تر  کمی  متوسط  طور  به  چاق  بیماران  عمل  کلی  طور  به   
مشکلات  معرض  در  عمل  اتاق  در  طولانی‌تر  حضور  دلیل  به  بیماران  نتیجه 
ما  می‌شوند.  سردتر  جراحی  حین  در  بیماران  می‌گیرند.  قــرار  بیشتری 
همراه  بیشتری  عفونت‌های  با  عمل  اتاق  در  سرما  یا  هیپوترمی  که  می‌دانیم 
از عمل  باید قبل  بیمارانی که اضافه وزن دارند  است. وی خاطرنشان کرد: 

در بهترین فرم بدنی خود باشند.
 ۶ به  نزدیک  مــورد  در  را  سراسری  ــای  داده‌ه محققان  مطالعه،  این  بــرای 
میلیون بیمار جراحی شده جمع آوری کردند. در این میان ۴۵ درصد افراد 
از  بیشتر  کمی  جراحی  عمل  چاقی،  به  مبتلا  بیماران  بــرای  بودند.  چاق 
۸۹ دقیقه در مقابل  بیمارانی که وزنشان طبیعی بود طول کشید؛ میانگین 

۸۳ دقیقه.
 همچنین همه افراد چاق با احتمال بیشتر ابتلا به عفونت، لخته شدن خون 

و عوارض کلیوی رو به رو بودند.

چاقی و افزایش عوارض پس از جراحی 

علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  بلایای  و  خطر  مدیریت  گــروه  رئیس 
پزشکی خراسان شمالی مطالبی را درباره غرق شدگی و اصول پیشگیری 
ورود  معنای  به  شدگی  غرق  کرد:  اعلام  و  ذکر  را  ها  مکان  تمام  در  آن  از 
آب  در  فرورفتن  نتیجه  در  خفگی  و  تنفسی  مجاری  و  ها  ریه  داخل  به  آب 
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  عمومی  روابط  گزارش  به  است. 
خراسان شمالی، »اسماعیل حاتمی« افزود: علت غرق شدگی در روزهای 
شدگی  غرق  قربانیان  است.  تر  شایع  سال  گرم  های  ماه  در  و  هفته  آخر 
غرق  در  خطر  پر  آبی  های  مکان  وی  هستند.  جوانان  و  کودکان  اکثراً 
ها،  چاه  ها،  کانال  سدها،  های،  رودخانه  دریا،  گفت:  و  برد  نام  را  شدگی 

مکان  این  جمله  از  کودکان(  )برای  حمام  های  وان  و  ها  حوض  استخرها، 
پا  و  دست  افزود:  و  برشمرد  نیز  را  شدگی  غرق  های  نشانه  وی  هستند.  ها 
مدت  به  و  آب  زیر  صورت  و  سر  گرفتن  قرار  کردن،  تقلا  و  طبیعی  غیر  زدن 
مقدار  خوردن  علت  به  شکم  شدن  متورم  عقب،  به  سر  شدن  خم  طولانی، 
زیاد آب، تنفس صدادار، تنگی نفس، قطع نفس، قطع شدن ضربان قلب، 
یا رنگ پریدگی لب ها، صورت و پوست بدن، استفراغ و  بیهوشی، کبودی 

هستند. شدگی  غرق  علایم  از  سرفه 
چیست،  شدگی  غرق  از  پیشگیری  اصول  که  سوال  این  به  پاسخ  در  وی   
حمام،  وان  خطر،  پر  آبی  های  مکان  نزدیکی  در  را  کودکان  کرد:  بیان  نیز 
فرد  همراهی  ــدون  ب نباید  کــودکــان  و  نکنید  رهــا  تنها  استخر  و  حــوض 
ایمنی  لوازم  همراه  به  باید  کودکان  افزود:  وی  شوند.  آب  وارد  بزرگسال، 
»حاتمی«  بگیرند.  یاد  را  کردن  شنا  مهارت  و  بروند  استخر  درون  به  شنا 
در  ها  شب  نشوید،  وارد  دانید  نمی  را  آن  عمق  که  آبی  داخل  داد:  ادامه 
عمق  که  آبی  یا  عمق  کم  های  آب  در  و  نکنید  شنا  خطر  پر  آبی  های  مکان 
به ستون  یا آسیب  زیرا احتمال ضربه مغزی  نزنید  را نمی دانید شیرجه  آن 
احساس  شنا  هنگام  اگر  افــزود:  وی  دارد.  وجــود  ها  استخوان  و  فقرات 
کردید عضلاتتان گرفته است و یا خسته شده اید، فوراً از آب خارج شوید و 
آب،  بودن  سرد  دلیل  به  زیرا  کنید،  خودداری  سرد  آب  به  ناگهانی  ورود  از 
بلد  شنا  اگر  کرد:  بیان  وی  دارد.  وجود  دمایی  شوک  و  سنکوپ  احتمال 
شما  دارد  احتمال  زیرا  نشوید،  آب  وارد  غریق،  فرد  نجات  برای  نیستید، 

هم دچار غرق شدگی شوید.

اصول پیشگیری از غرق شدگی


