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از بينايی چشم خود حداکثر 
استفاده را بکنيد

 برای کسب معلومات مزيد که چطورمی توان ازافتيدن اجتناب کرد به ويبسايت 
 www.healthpromotion.com.au رجوع کنيد يا به واحد 

ترويج صحت سنترال کوست يا رايد تيلفون کنيد.

نمبرتيلفون:  561 059 1800

شما چه می توانيد بکنيد؟
مرتب چک کردن چشم ها، آنچه که از ديدچشمانتان باقی مانده را حداکثر می کند  	•

اگر عينک دو ديده می زنيد،  برای راه رفتن، از يک عينک با شيشه صرف خاص دیدن استفاده کنيد 	•
برای کم کردن تأثيرنور شديد بيرون خانه، عينک آفتابی و کلاه بپوشيد 	•

مطمئن شويد که خانه شما بخوبی روشن است 	•
وقتی از جای روشنی به جای کم نوری می رويد  صبر کنید تا چشمتان به تاريکی عادت کند 	•

در رژيم غذايی خود مقدارزيادی تر کاری سبز و زرد و ميوه جات شامل کنيد 	•

آيا می دانستيد ؟
مشکلات ديد چشمانتان چانس شما را در افتيدن اضافه می کند

چطور سالمندی به بينايی تأثير می گذارد؟
محوطه ديدن چشمان نقصان می کند 	•

به چيزی دقيق نگاه کردن سخت تر می شود 	•
برای خوب ديدن به نور بيشتری ضرورت داريد 	•

ديد چشمتان تارتر می شود 	•
نسبت یه نورزياد چشمتان حساس تر می شود و ميزان شدن ديد از  	• 

روشنايی به تاريکی مدت بیشتری را در بر میگیرد
تشخيص اينکه چقدر به يک شئی نزديک هستيد مشکل تر می شود 	•

ليِنز های خاص ديدن هم نزديک وهم دور ولینزهای خاص دیدن و خواندن، بالاو پايان شدن از زينه ها را مشکل ترمی کنند. 	•
مشکلات ديد، سبب میشود موانع مشکل دیده شود همین طور دیدن مواد روی زمين ريخته شده و پستی و بلندی روی 

زمين و لبه تيز زينه ها را مشکل می کند. بعضی اوقات تکاليف صحی به ديد چشمان شما اثر می گذارند.  اين 
تکاليف عبارت از آب سياه، زوال بينايی )Macular degeneration(، گلوکوما )Glaucoma(، ليکن مرض چشمی قسمتی 

اتومات از کلانسالی نيست.   

از افتيدن می توان ممانعت کرد 
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