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تشنج پدیده‌ای شایع است و تقریباً یک نفر از هر 10 نفر در طول زندگی 
خود آن را تجربه می‌کند. به همین دلیل، ممکن است روزی در موقعیتی 
قرار بگیرید که نیاز باشد به فردی که ناگهان کنترل حرکت‌های خود را از 
دست می‌دهد، کمک کنید. این حالت همیشه آن‌طور که انتظار دارید 
ظاهر نمی‌شود؛ برخی تشــنج‌ها تنها باعث گیجی کوتاه یا خیره شدن 
به فضا می‌شــوند، در حالی که برخی دیگر فرد را زمین‌گیر کرده، لرزش 
ایجاد می‌کنند و هوشــیاری را از بین می‌برند. طول هر حمله معمولًا از 
چند ثانیه تا چند دقیقه متغیر است، اما هرگونه واکنش به موقع می‌تواند 

خطر آسیب را کاهش دهد.
در زمان وقوع تشنج، نخستین قدم حفظ آرامش خود 

و اطرافیان اســت. کنار بیمــار بمانید و محیط 
اطراف او را از اشــیای خطرناک خالی کنید. 

بالشی زیر ســر قرار دهید و هر چیزی که 
تنفس را محدود می‌کند، مانند لباس 

تنگ، کراوات یا زیورآلات، شل کنید. 

هیچ چیزی را داخل دهان فرد نگذارید و زمان شروع حمله را یادداشت 
کنید. بررسی دســتبند یا گردن‌بند پزشــکی می‌تواند اطلاعات مهمی 
درباره بیماری‌ها یا تماس‌های اضطراری ارائه دهد. اگر بیمار روی زمین 
افتاده، او را به آرامی به پهلو بچرخانید تا دهانش به سمت زمین باشد و 

راه هوایی باز بماند.
پس از پایان تشنج، فرد را تنها نگذارید و در مکانی امن بنشانید تا بهبود 
یابد. او ممکن است گیج یا سردرگم باشد، بنابراین آرامش و توضیح کوتاه 
درباره آنچه رخ داده، ضروری اســت. اگر تشنج بیش از پنج دقیقه طول 
کشید، یا حمله دیگری بلافاصله آغاز شد، یا فرد پس از حمله هوشیاری 
خود را باز نیافت، یا مبتلا به بیماری قلبی یا مشکل جدی 
دیگری است، فوراً با اورژانس تماس بگیرید یا او را 
به پزشک برسانید. با رعایت این اقدامات ساده 
اما حیاتی می‌تــوان ایمنی و ســامت فرد 
مبتلا را تضمین کــرد و از بروز عوارض 

جدی جلوگیری نمود.

 گرفتگی صدا معمــولًا زمانی رخ می‌دهد کــه تارهای صوتی در اثر فشــار، 
التهاب یا تحریک آســیب می‌بیننــد. معلمان، گویندگان و فروشــندگان از 
جمله کسانی هســتند که به دلیل اســتفاده زیاد از صدا بیشــتر در معرض 
این مشکل قرار دارند. افزون بر فشار صوتی، عواملی مانند التهاب حنجره، 
توده‌های غیرسرطانی یا سرطانی، سیگار، بازگشت اسید معده به مری و حتی 
اســترس می‌توانند صدای انســان را دچار گرفتگی کنند. برای پیشگیری، 
نخســت باید از فشــار آوردن بر حنجره پرهیز کرد. فریــاد زدن یا صحبت در 
محیط‌های پرسروصدا می‌تواند تارهای صوتی را تحریک کند. همچنین اگر 

شغلتان نیازمند گفت‌وگوی طولانی است، استفاده از میکروفون می‌تواند از 
آسیب جلوگیری کند. نوشیدن آب فراوان، مرطوب نگه داشتن گلو و اجتناب 
از نوشــیدنی‌های کافئیــن‌دار از توصیه‌های ســاده اما مؤثر اســت. برخی 
دهانشویه‌ها و مصرف سیگار از مهم‌ترین دشمنان صدا هستند؛ زیرا مخاط 
حنجره را خشک و حساس می‌کنند. بهتر است از محیط‌های دودی دوری 
کنید و مصرف داروهایی را که خشــکی گلو ایجاد می‌کنند، با نظر پزشــک 
کاهش دهید. در نهایت، مراقبت از صدا یعنی مراقبت از ابزاری که هر روز با آن 
ارتباط می‌گیریم. صدای سالم نشانه‌ی تعادل در بدن و آرامش درونی است.

 کمک‌های اولیه هنگام تشنج

 صدای سالم، زندگی آرام

 مراقبت از بینایی
در کهنسالی

با افزایش ســن، تغییــرات در بدن آرام 
و تدریجی رخ می‌دهــد، اما تأثیر آن بر 
چشم‌ها از هر اندامی محسوس‌تر است. 
دید انسان به مرور شفافیت گذشته را 
از دست می‌دهد، نوشته‌ها اندکی تار 
می‌شوند، در نور کم همه‌چیز سایه‌دار 
به نظر می‌رسد و تشــخیص فاصله‌ها 

دیگر به دقت سال‌های پیش نیست. 
بسیاری از سالمندان این دگرگونی‌ها 
را بخشــی طبیعی از زندگی می‌دانند 
و بی‌آنکــه بداننــد، اجــازه می‌دهنــد 
مشــکلات کوچــک بــه اختــالات 
بزرگ‌تــری تبدیل شــود. در حالی‌که 
مراقبت منظم از چشــم‌ها می‌تواند از 
بروز بسیاری از این آسیب‌ها جلوگیری 
کند و کیفیت زندگی را تا سال‌ها حفظ 
نماید. چشم‌پزشکان توصیه می‌کنند 
از حدود پنجاه‌ســالگی به بعد، هر فرد 
دست‌کم ســالی یک‌بار معاینه کامل 
بینایی انجام دهد. معاینه سالانه تنها 
بــرای تغییر نمره عینک نیســت، بلکه 
فرصتی است برای تشخیص زودهنگام 
بیماری‌هایی که در ابتدا بدون علامت 
هســتند.  آب مروارید یا کاتاراکت، آب 
ســیاه یا گلوکوم، و نیز تخریب ماکولا 
از شایع‌ترین بیماری‌های چشمی در 
سالمندان‌اند. هر سه در مراحل نخست 
قابل‌درمان‌اند، اما اگر دیر تشــخیص 
داده شــوند، ممکن اســت به کاهش 
دائمی بینایی بینجامند. گاه نیز تغییر 
دید در سالمندان نه از خود چشم، بلکه 
از بیماری‌هایــی چون دیابت یا فشــار 
خون بالا ناشی می‌شود که در رگ‌های 

ظریف شبکیه اثر می‌گذارند.
نشانه‌هایی وجود دارد که نباید نادیده 
گرفته شــوند. اگــر علائــم راهنمایی 
رانندگی یــا نوشــته‌های کتــاب را به 
دشواری می‌بینید، احتمالاً نمره عینک 

شما تغییر کرده است. 
دیدن در نــور کم یا در هنــگام غروب، 
نخســتین نشــانه کاهش حساسیت 
عدسی و مردمک اســت. اگر در خانه 
یا خیابــان بیش از گذشــته به اشــیا 
برخــورد می‌کنید، ممکن اســت دید 
محیطی‌تــان کاهــش یافتــه باشــد؛ 
تغییری که در بیماری آب ســیاه شایع 
است. سردردهای بی‌دلیل یا احساس 
ســرگیجه هنــگام تمرکــز بــر صفحه 
تلویزیون یا تلفن همراه هم می‌تواند از 
تلاش بیش از اندازه عضلات چشم برای 
تطبیق فاصله‌ها ناشی شود. این علائم 
اگر تکرار شــوند، زنگ خطرند و نیاز به 

بررسی دقیق دارند.
راهکارهای پیشگیری هرچند ساده‌اند، 
امــا در عمــل تفــاوت بزرگــی ایجاد 
می‌کنند. استفاده از نور کافی هنگام 
مطالعه، پرهیز از خیره شــدن طولانی 
بــه صفحــه نمایــش و رعایــت فاصله 
مناسب میان چشــم و کتاب یا مانیتور 

از مهم‌ترین نکات روزمره‌اند. 
تغذیــه نیز نقــش قابل‌توجهــی دارد: 
ســبزی‌های تیره‌بــرگ‌، ماهی‌هــای 
 C چرب و میوه‌های سرشــار از ویتامین
و E می‌توانند سلامت شبکیه را تقویت 
کننــد. ترک ســیگار نیــز از مهم‌ترین 
اقدامات محافظتی است، زیرا نیکوتین 
با کاهش جریان خون چشــمی خطر 
تخریب ماکولا را افزایش می‌دهد.  در 
محیط بیرون، عینک آفتابی استاندارد 
با فیلتر فرابنفش می‌تواند جلوی آسیب 
تدریجــی نور خورشــید به عدســی را 
بگیرد. چشم‌ها آینه شفاف زندگی‌اند؛ 
از ســامت جســم تا آرامــش ذهن را 
بازمی‌تابانند. در ســال‌های پختگی، 
مراقبت از آن‌ها تنها یک توصیه پزشکی 
نیست، بلکه ضرورتی انسانی است برای 
حفظ استقلال و کیفیت زندگی. هر بار 
که دنیای اطراف را روشن‌تر می‌بینیم، 
باید به خاطر بیاوریم که این شفافیت 
حاصــل مراقبت اســت، نــه تصادف. 
بینایی شاید با گذر عمر تغییر کند، اما با 
دقت و توجه، می‌توان نوری آرام و پایدار 

را تا سال‌های کهنسالی حفظ کرد.

  گرفتگی صدا فقط مشکل خوانندگان نیست؛ شخصی که زیاد صحبت می‌کند، اگر مراقب تارهای صوتی خود نباشد، ممکن 
است با خشونت و ضعف صدا روبه‌رو شود

 دانستن روش‌های ایمنی مراقبت در شرایط بحرانی می‌تواند جان شخصی را که ناگهان کنترل بدن خود را از دست می‌دهد نجات دهد 

 بیدار بمان تا زنده بمانی
خواب‌آلودگی پشــت فرمــان یکــی از دلایل اصلــی تصادفات 
جاده‌ای است. بسیاری از رانندگان تصور می‌کنند می‌توانند با 
کمی مقاومت بر خواب غلبه کنند، اما تحقیقات نشان می‌دهد 
کم‌خوابی تنها چهار تا پنج ساعته در شب، خطر تصادف را چند 
برابر افزایش می‌دهد. وقتی خواب‌آلود می‌شویم، ذهن از تمرکز 
بر جاده بازمی‌مانــد و واکنش‌ها کند می‌شــود؛ درســت مانند 

رانندگی با حواس‌پرتی.
نشانه‌های خواب‌آلودگی کاملًا قابل شناســایی‌اند: پلک‌های 
ســنگین، خمیازه‌های پی‌درپی، انحراف از مســیر، کند شدن 
واکنش‌ها و حتی چرت زدن کوتاه پشــت چراغ‌قرمز. بسیاری از 
رانندگان این علائم را نادیده می‌گیرند و همین بی‌توجهی، آغاز 
خطر است. اگر چنین نشانه‌هایی را احساس کردید، نخستین 

اقدام درست کنار کشیدن و استراحت کوتاه است.
راه‌های موقت برای حفظ هوشــیاری نیز وجود دارد؛ نوشــیدن 
قهوه یا چای، باز کردن شیشه خودرو، گفت‌وگو با سرنشینان یا 
افزایش صدای رادیو می‌تواند برای مدتی اثرگذار باشــد. با این 
حال، هیچ‌کدام جای خواب واقعی را نمی‌گیرد. حتی یک چرت 
بیســت‌دقیقه‌ای می‌تواند تمرکز و دقــت را بازگرداند و احتمال 

حادثه را کاهش دهد.
در نهایــت، باید پذیرفت کــه خوابیدن نه اتــاف وقت بلکه یک 
ضرورت ایمنی اســت. در دنیای پرشــتاب امروز، خواب معمولًا 
قربانی برنامه‌های کاری و فشار روزمره می‌شود. اما رانندگی در 
حالت خواب‌آلود فقط بی‌احتیاطی نیست؛ تهدیدی جدی برای 
جان خود و دیگران اســت. احترام به خواب، در حقیقت احترام 

به زندگی است.

پیرچشمی بخشی طبیعی از گذر زمان است، اما انتخاب درست عینک مطالعه می‌تواند خواندن را 
دوباره لذت‌بخش کند

وقتی چشمان از حروف دور می‌شوند

اگر هنگام خواندن ناچارید نوشــته را دورتر بگیرید یا 
اخم کنید تا خطوط را واضح‌تر ببینید، به احتمال زیاد 
زمان آن رسیده که برای خود عینک مطالعه تهیه کنید. 
این اتفاق ربطی به ضعف بینایی دوران جوانی ندارد، 
بلکه نشانه‌ای طبیعی از گذر سن است؛ تغییری آرام و 

بی‌سروصدا که پزشکان آن را »پیرچشمی« می‌نامند.
پیرچشمی معمولًا از حدود چهل ‌سالگی آغاز می‌شود 
و نتیجه کاهش انعطاف عدســی چشم است. عدسی 
دیگر به‌خوبی گذشــته نمی‌تواند روی اشیای نزدیک 
تمرکز کند، بنابراین چشم برای دیدن جزئیات، ناچار به 
تلاش بیشتری می‌شود. نتیجه؟ نوشته‌ها محو می‌شوند 

و خطوط به زحمت دیده می‌شوند.

از داروخانه تا چشم‌پزشک
بسیاری از افراد برای جبران این تغییر طبیعی به سراغ 
عینک‌های مطالعــه‌ای می‌رونــد که بدون نســخه در 
داروخانه‌ها و فروشگاه‌ها عرضه می‌شوند. این عینک‌ها 
با عدسی‌های محدب، اشیای نزدیک را اندکی بزرگ‌تر 
نشان می‌دهند و در نمره‌های مختلفی از »یک« تا »چهار« 
دیوپتر عرضه می‌شوند. دیوپتر همان واحد اندازه‌گیری 
قدرت عدسی اســت که میزان بزرگ‌نمایی را مشخص 
می‌کند. اگر تازه احســاس نیاز پیــدا کرده‌اید، معمولًا 
عدســی‌هایی با قدرت یک دیوپتر برایتان کافی است. 
اما قدرت مناســب بستگی مســتقیم به نوع کار روزمره 
دارد. کسی که بیشتر روز را پشت کامپیوتر می‌گذراند، 

ممکن است به قدرتی متفاوت از کســی که خیاطی یا 
ســوزن‌دوزی می‌کند نیاز داشــته باشــد. فروشندگان 
مجرب معمولًا می‌تواننــد در انتخاب اولیه کمک کنند. 
با این حال، هر چه سن بالاتر برود، نیاز به قدرت عدسی 
بیشتر می‌شــود؛ به‌طوری‌که در شصت‌سالگی ممکن 

است قدرت مناسب شما حدود ۵/۲ تا ۳ دیوپتر باشد.

چرا گاهی نسخه لازم است؟
با وجود راحتی عینک‌های آماده، در بســیاری از موارد 
بهتر اســت انتخاب نهایی را به چشم‌پزشــک بسپارید. 
عینک‌های تجویزی نه‌تنها برای بزرگ‌نمایی، بلکه برای 
تصحیح سایر مشــکلات بینایی نیز طراحی می‌شوند. 

اگر مثلًا یک چشم شما نیاز به عدسی قوی‌تری دارد یا 
آستیگماتیسم دارید، استفاده از عینک‌های بی‌نسخه 
می‌تواند باعث خستگی، سردرد و فشار به چشم‌ها شود. 
نکته مهم دیگر این است که عینک‌های آماده برای همه 
به یک اندازه ساخته می‌شــوند. در حالی‌که در عینک 
تجویزی، مرکز عدســی‌ها دقیقاً با مردمک‌های چشــم 
هماهنگ می‌شــود. ناهماهنگی در ایــن نقطه ظریف 
باعث می‌شود چشم ناچار شود از کناره عدسی نگاه کند؛ 
حالتی که در درازمدت می‌تواند تعادل عضلات چشمی 

را بر هم بزند.

کیفیت عدسی و سلامت چشم
یکی از تفاوت‌های مهم میان عینک‌های ارزان و تجویزی 
در کیفیت عدسی‌هاست. عدسی‌های بی‌کیفیت ممکن 
اســت حباب، انحراف یا اعوجاج نوری داشــته باشــند؛ 
ایرادهایی که گاهی با چشم غیرمسلح دیده نمی‌شوند اما 
به مرور باعث خستگی و تاری دید خواهند شد. عینک‌های 
ساخته‌شده طبق نسخه، از موادی با کیفیت بالا و دقت 
اپتیکی زیاد تولید می‌شوند تا هیچ خطایی در مسیر عبور 
نور وجود نداشته باشد. افراد نزدیک‌بین نیز باید بدانند که 
عینک‌های مطالعه بدون نسخه برایشان کارایی ندارد. این 
عینک‌ها عدسی محدب دارند، در حالی‌که نزدیک‌بینی با 
عدسی مقعر اصلاح می‌شود. چنین افرادی گاه ناچارند دو 
نوع عینک جداگانه برای مطالعه و دید دور داشته باشند یا 

از لنزهای تدریجی استفاده کنند.

چشمانت را به حال خود رها نکن
تغییرات بینایی در میانسالی همیشه بی‌خطر نیست. 
هرچند پیرچشــمی بخش طبیعی روند پیری است، اما 
گاه پشت این نشانه ساده بیماری‌های چشمی مهم‌تری 
پنهان اســت. بنابراین اگر مدتی اســت برای خواندن 
دچار دشواری شــده‌اید یا حس می‌کنید چشم‌هایتان 
زود خسته می‌شود، مراجعه به چشم‌پزشک را به تعویق 
نیندازید. چشم‌ها پنجره‌های ظریف و صبور زندگی‌اند. 
مراقبت از آن‌ها نه فقط برای دیدن بهتر، بلکه برای زیستن 
شفاف‌تر ضروری است. عینک مطالعه شاید ساده به نظر 
برسد، اما انتخاب درست آن می‌تواند مرز میان خستگی 

روزانه و آرامش دید در سال‌های پختگی باشد. 

بینایی‌سنجی سالمندان

 یک‌شنبه  20 مهر 1404  شماره 499


