
عطیه لواسانی

با شروع فصل مدرســه و بیشتر 
شدن ساعات مطالعه دانش‌آموزان، 
احتمال بروز و ظهــور عارضه‌های 
چشمی نیز افزایش می‌یابد. در این 
بین، باید نســبت به دانش‌آموزان 
کــم ســن وســال‌تر در دوره‌های 
پایه، توجه بیشــتری شــود چراکه 
امکان ردیابــی و رفع بســیاری از 
نارســایی‌ها و بیماری‌های چشمی 
در ســنین پایین‌تر وجود دارد که 
در صورت رســیدگی بــه موقع، از 
بروز مشــکلات حاد در بزرگسالی 
جلوگیری می‌کنــد. این معاینات و 
بررسی‌های تشــخیصی، می‌تواند 
از دوره‌های پیش از دبســتان و در 
ســطوح مهدهای کودک نیز انجام 

شود. 
باید توجه داشــت که بهداشت و 
سلامت چشــمان کودکان از جمله 
مواردی اســت که تاثیر بلند مدتی 
در شــخصیت و موفقیت آنان دارد. 
اختلالات بینایی، کودکان را با طیف 
وسیعی از مشــکلات، از ناتوانی در 
خواندن تخته ســیاه مدرسه گرفته 
تا عــدم توانایی دیدن و تشــخیص 
افراد از دور و عدم تمایل به بازی‌های 
گروهی مواجه می‌کند. مشــکلات 

بینایی نه تنها عوارض جســمی از 
جمله ســردرد‌های مــداوم در پی 
دارد؛ بلکه می‌تواند باعث افسردگی 

و انزوای کودک شود.
والدین، نگهبانان اصلی 

سلامت بینایی کودکان
 توجه به مراقب‌های بهداشــتی 
و پزشکی در زمینه چشم و بینایی، 
باید از ســوی والدین و سرپرســت 
کودکان جدی گرفته شود. یادگیری 
نحوه دیدن فرآیندی طولانی است 
که قبــل از تولد آغاز می‌شــود و در 
شــش ســال اول زندگی پیشرفت 

سریعی دارد.
بینایی اثری غیر قابــل انکار در 
کوتاه مدت و دراز مدت دارد و از این 
رو معاینات مداوم چشــم پزشکی و 
بررسی قدرت دید باید به طور منظم 
صورت گیرد. این معاینه در سال اول 
زندگی،۳ و نیم ســالگی و۵ سالگی 
ضروری اســت؛‌ البته بهتر است که 
بینایی سنجی سالانه انجام شود. اگر 
در خانواده سابقه مشکلات بینایی 
وجود داشته باشــد، لزوم معاینات 

دوره‌ای بیشتر احساس می‌شود.
نشانه‌های بیماری چشمی را 

بشناسیم
ضروری اســت که والدین، قبل 
از هرچیز، علائم بیمارهای چشمی 

را در کــودکان خود بشناســند و با 
مهمترین نشانه‌های این مشکلات، 
آشنا شوند. بســیاری از رفتارهای 
کودک، نشانه‌های روشنی از وضعیت 
بینایــی او را در خود نهفتــه دارند. 
مالش مداوم چشــم، موقعیت غیر 
طبیعی چشم و استرابیسم، پوشاندن 
یک چشم هنگام مشاهده تلویزیون 
یا اجســام دور، نزدیک کردن اشیا و 
کتاب هنگام نگاه کردن، چشــمک 
زدن زیــاد و غیر طبیعــی، قرمزی 
چشم، آبریزش چشم، خارش چشم، 
و ســردرد، ســرگیجه و تهوع پس 
از مطالعه یا تماشــای تلویزیون از 
مهمترین نشــانه‌های مشــکلات 
بینایی در کودکان هستند. والدین با 
مشاهده هریک از این نشانه‌ها، نباید 
آن را بــه دیده یک عــادت طبیعی 
در کنار ســایر عادات کودک تلقی 
کنند بلکه چنین رفتارهایی، حاکی 
از ضرورتــی به نام »معاینه چشــم 

پزشکی« است. 
از شایع‌ترین اختلالات تا 

شایع‌ترین بیماری‌ها 
اما شایع‌ترین اختلالات چشمی 
در کودکان، شــامل چــه مواردی 
اســت؟ نزدیک‌بینــی، دوربینی، 
آستیگماتیسم، خطاهای انکساری، 
تنبلی چشم، عدم هماهنگی حرکت 

چشــم یا استرابیســم و اختلالات 
عضلانــی حرکت چشــم، از جمله 
شــایع‌ترین اختلالات چشمی در 

کودکان هستند. 
همچنیــن باید به نشــانه‌های 
بیماری‌هــای شــایع چشــمی در 
کودکان توجه بیشــتری داشــت. 
آمارها نشــان می‌دهد بیماری‌های 
چشــمی، اغلب در کودکانی دیده 
می‌شود که تولد زودرس داشته‌اند. 
این بیماری‌ها شــامل آب مروارید، 
کدر بودن عدسی، گلوکوم، افزایش 
فشار چشم کودک، انحطاط شبکیه، 
سرطان شبکیه، رتینوپاتی دیابتی و 
اختلالات عصبی و مغزی اســت که 

منجر به کاهش دید می‌شود.

دانستنی‌هایی در مورد 
شایع‌ترین سرطان چشمی 

کودکان
تومور شبکیه یا رتینوبلاستوما، 
شایع‌ترین سرطان چشم در کودکان 
است که از ســلول‌های شبکیه آغاز 
می‌شود. این ســرطان ممکن است 
در یک چشم یا هر دو چشم رخ دهد. 
برای شــناخت این بیماری باید به 
ریشه‌های جنینی آن نگاهی داشته 
باشیم. رشد چشــم‌ها از داخل رحم 
آغاز می‌شــود. در مراحل اولیه رشد 
و تکامل، چشم‌ها سلول‌هایی به نام 
رتینوبلاست دارند که به سلول‌های 
جدید تقسیم می‌شوند و شبکیه را 
تشکیل می‌دهند. شبکیه )رتین( در 
قسمت انتهای کره چشم قرار دارد. 
نور وارد شده به چشم باعث تشکیل 
تصویر روی شبکیه می‌شود. تصویر 
ایجادشده روی شــبکیه به علایم 
عصبی تبدیل می‌شــود و علایم به 
وسیله اعصاب بینایی به مغز ارسال 

می‌شوند. 
در یک زمان مشــخص، تقسیم 
این ســلول‌ها متوقف می‌شــود و 
به سلول‌های بالغ شــبکیه تبدیل 
می‌شــوند. در این مرحلــه برخی 
سلول‌ها به تقسیم ادامه می‌دهند و 
به سلول‌های غیر قابل کنترل تبدیل 
می‌شوند که در این مرحله سرطان 

چشم شکل می‌گیرد. 
معمولا علایم ایــن عارضه پس 
از تولد توســط والدین یا پزشــک 
تشــخیص داده می‌شــوند. یکــی 
از شــایع‌ترین علایم ایــن عارضه، 
ریفلکس مردمک ســفید اســت. 
به صــورت عــادی زمانی کــه نور 
درخشــانی )مانند فلش دوربین( 
به چشم تابیده می‌شــود، مردمک 
چشــم قرمز رنگ دیده می‌شــود و 
دلیل آن نیز وجــود رگ‌های خونی 

پشت مردمک است. 
بــه  مبتــا  ن  کا د کــو ر  د
رتینوبلاســتوما، در ایــن حالــت 
مردمک به رنگ ســفید یا صورتی 
دیده می‌شود که ریفلاکس مردمک 
ســفید یا لکوکوریا نامیده می‌شود. 
بنابراین معمولا ایــن حالت زمانی 
تشخیص داده می‌شــود که والدین 
عکس‌هــای کــودک را مشــاهده 
می‌کنند.  همچنین تنبلی چشــم 
می‌تواند یکــی از علایم این بیماری 
باشد که توســط پزشک تشخیص 

داده می‌شود. 
سایر علایم نظیر مشکلات دید، 
چشم درد، قرمز شــدن، سوزش یا 
خونریزی چشــم، تفــاوت رنگ دو 
عنبیه و نیز عدم کاهش سایز مردمک 
زمانی که در معرض نور شــدید قرار 
می‌گیرد، از علائم ایــن بیماری به 

شمار می‌رود.

به کودکان آموزش دهید از 
چشمان‌شان مراقبت کنند

گاهی اوقات معضلات چشــمی 
کودکان نــه در اثر بیمــاری، بلکه 
در اثر یک حادثه ایجاد می‌شــود و 
کودک به دلیل »کــودک بودن«، 
قادر به مراقبت از خود نیســت. در 
چنین شــرایطی، توجــه والدین 
راه‌حل مســئله اســت.  معمولا۹۰ 
درصد آسیب‌های چشم در کودکان 
قابل پیشگیری هستند. استفاده از 
عینک‌های ایمنی، استفاده درست 
از اشیای نوک تیز و اجتناب از مواد 
شــیمیایی می‌تواند به میزان قابل 
توجهی از آســیب چشمی کودکان 
جلوگیری کند. آتش بــازی، مواد 
محترقه و تصادفات، از مهمترین علل 
آسیب به چشم کودکان است. علاوه 
بر معاینــات دوره‌ای، آموزش‌های 
لازم به کــودکان بــرای مراقبت از 
چشما‌ن‌شــان، ضروری است. باید 
کودکان را به نحوی تربیت کرد که 
بدون ترس، هرگونــه اختلال دید و 

بینایی را اطلاع دهند.
وسایل دیجیتال و عوارض 

چشمی ناشی از آن
برخی کودکان، دچــار عارضه و 
عادتی به نام »اســتفاده غیرمعمول 
و بیش از اندازه از وســایل دیجیتال، 
نظیر تبلت« شــده‌اند، امروزه کمتر 
خانواده شــهری را می‌توان ســراغ 
گرفت که با معضلی به نام خیره شدن 
مستمر کودکان خود به صفحات انواع 
مونیتور روبه‌رو نباشد. نور تجهیزات 
الکترونیکی مانند گوشی هوشمند، 
تبلت و لپ تاپ بســیار مضر اســت. 
کاهش اســتفاده از ایــن تجهیزات 
ضروری است و والدین باید تصمیمات 
جدی اتخــاذ کننــد. رعایت فاصله 
مناسب چشم و کتاب هنگام مطالعه 
نیز می‌تواند به سلامت چشم کودکان 
کمک کند. اشــعه مــاورای بنفش 
خورشید نیز یکی از مهمترین دلایل 
آسیب به چشم اســت که می‌تواند 
باعث التهاب، صدمه به شبکیه و حتی 

سرطان شبکیه شود.

سال تحصیلی جدید، فرصتی برای معاینات چشم دانش‌آموزان و رسیدگی به یک پدیده است:

تبلت‌زدگی حاد!
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چین به جنگ 
آلودگی دریایی می رود

دانشــمندان چینی در حــال کار بر روی 
ساخت پلاســتیک هایی هستند که قابل حل 
باشد و در صورت برخورد با‌‌‌ آب دریا و اقیانوس، 
خود به خود تجزیه شــود. مبــارزه با آلودگی 
اقیانوس ها یکی از بزرگترین چالش های بشر 
محسوب می شود و ورود روزانه هزاران قطعه 
اقلام پلاســتیکی به آبهای مناطق مختلف، 
باعث می شــود تا آلودگی دریایی، بســیاری 
از کشــورها و بخصوص مناطق گردشــگری 
را تهدید کنــد. محققان چینی پیشــتر کار 
تولید این پلاســتیک ها را بــا آمیختن آنها با 
برخی از مواد شــیمیایی آغاز کرده اند موادی 
که باعث می شود پلاســتیک در دریا تجزیه 
شــود و اجازه ندهد آلودگی دریایی وســعت 
پیدا کرده و حیات آبزیــان را به خطر بیاندازد. 
پلاســتیک‌های تولیدی حاوی مولکول‌هایی 
است که در داخل آب واکنش شیمیایی از خود 
نشان می دهد مسئولان این طرح در چین می 
گویند این مواد می‌تواند ظرف۱۰ روز تجزیه 
شود. تحقیقات دانشــگاه جورجیا در آمریکا 
نشان می دهد همه ساله نزدیک به ۱۰ میلیون 
تن ضایعات پلاستیکی توسط انسان به دریاها 
ریخته می شــود که یک خطر بزرگ زیست 
محیطی محسوب می شود. این زباله ها نه تنها 
برای انسان و مناطق گردشگری زیانبار است 
و هزینه‌های ســنگینی را بــرای جمع آوری 
و گرفتن آنهــا از آب به دولت‌هــا تحمیل می 
کند بلکه به دلیل قابل تجزیه نبودن، خطری 
مرگبار برای دلفین‌ها و نهنگ‌ها محسوب می 
شود.  دانشــمندان چینی که روی این طرح 
کار می کنند بر ایــن باورند وقتی تولید به حد 
بیشتری برســد می توانند در طول یک سال 

75هزار تن از این محصول را تولید کنند.
    

تغییر شیوه زندگی
 اولین گام در کاهش فشار خون

بر اســاس تحقیقات نشست سالانه انجمن 
قلب آمریکا، تغییر ســبک زندگــی می تواند 
بیماران مبتلا به فشار خون را از دارودرمانی بی 
نیاز کند. به گزارش ایرنا از پایگاه خبری مدیکال 
ســاینس، طبق نظر انجمن قلب آمریکا، تغییر 
شــیوه زندگی اولین گام در کاهش فشار خون 
اســت. منظور از تغییر شــیوه زندگی، مصرف 
غذای ســالم و افزایش تمرینات ورزشی منظم 
اســت. محققان۱۳۰ مرد و زن چــاق یا دارای 
اضافه وزن۴۰ تا۸۰ ساله که دارای فشار خون 
بودند، ولی در مدت مطالعه از دارویی استفاده 
نمی کردند را مورد بررسی قرار دادند. داوطلبان 
به مدت ۱۶ هفته تحت نظر بودند و به سه گروه 
تقســیم بندی شــدند. گروه اول تحت رژیم 
غذایی DASH  قــرار گرفتند، عادات و حجم 
غذا را کاهش دادند و هفته ای سه بار تمرینات 
ورزشی انجام دادند. گروه دوم فقط رژیم غذایی 
 DASH خود را تغییر دادنــد و از رژیم غذایی
تبعیت کردند و گروه سوم هیچ تغییر در تحرک 
و رژیم غذایی ندادند. توصیه محققان در رژیم 
غذایی DASH، مصرف مقــدار زیادی میوه، 
ســبزیجات، غلات ســبوس دار، محصولات 
لبنی کــم چرب، روغــن دانه هــای روغنی و 
حبوبات است و مصرف نوشیدنی های شیرین 
و چربی‌های اشــباع شــده را ممنوع می کند. 
پس از پایان ۱۶ هفته نتایج زیر مشــاهده شد: 
داوطلبان گروه اول حــدود ۹ کیلوگرم کاهش 
وزن داشــتند و فشار خونشــان به میزان قابل 
توجهی کاهش یافته بود. گروه دوم نیز کاهش 
فشار خون قابل توجهی داشــتند و گروه سوم 
هیچ تغییر وزن یا فشار خونی نداشتند. بسیاری 
از شــرکت‌کنندگان گروه اول دیگر نیازی به 
استفاده از دارو برای کاهش فشار خون نداشتند. 
این مطالعه نشان می دهد تغییر شیوه زندگی 

در کاهش فشار خون به اندازه دارو موثر است.

تازه‌های علم

امروزه کمتر خانواده شهری 
را می‌توان سراغ گرفت 
که با معضلی به نام خیره 

شدن مستمر کودکان خود 
به صفحات انواع مونیتور 

روبه‌رو نباشد. نور تجهیزات 
الکترونیکی مانند گوشی 
هوشمند، تبلت و لپ‌تاپ 

بسیار مضر است

شروع سال تحصیلی، 
فرصت و بهانه مناسبی 

برای انجام معاینات چشم 
فراهم می‌آورد. والدین با 

برنامه‌ریزی مناسب جهت 
انجام معاینات ادواری 

چشمان کودکان خود، با 
اقدامی کوچک اما به موقع، 
می‌توانند از بروز ضایعه‌ای 

بزرگ در بزرگسالی‌ آنان 
جلوگیری کنند
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الکســی آوچینین و نیک هیگ به عنــوان گروه اصلی 
سرنشینان ناو کیهانی سایوز ام.اس-10  یکی از دشوارترین 
مراحل کار خود را در مرکز آموزش فضانوردان روسیه واقع در 

حومه مسکو آغاز کرده‌اند.
این دوره تمرینی یک هفته طول خواهد کشید و تکلیف 
نهایی گروه اصلی و جانشــین را معلوم خواهــد کرد. گروه 
جانشین شامل اولگ کانوننکو فضانورد روسکاسموس و دیوید 

سن ژاک فضانورد سازمان فضایی کانادا هستند.
طی این یک هفتــه دو گــروه بطور جداگانــه آخرین 
تمرین‌های »زندگی روزانه در ایستگاه فضایی بین‌المللی« 
در شبیه ســازهای مرکز آموزشــی گاگارین واقع در شهر 
ســتاره‌ای انجام خواهند داد. در پایان این دوره، هر دو گروه 
باید در امتحان دشواری شــرکت کنند تا مشخص شود آیا 
برای انجام ماموریت به عنوان اعضای پنجاه و هفتمین گروه 
اعزامی به ایستگاه فضایی بین‌المللی آمادگی کافی را کسب 

کرده‌اند یا خیر.

در روز اول آلکسی اووچینین، تمرین را از نیم ساعت زودتر 
از برنامه کاری ایستگاه آغاز کرد اما همکار او، نیک هیگ بعد از 
ظهر، به وی پیوست. این دو نفر باید مطابق برنامه اعلام شده 
از سوی کارشناسان مرکز، یک »روز معمولی« در مدار را طی 
کنند. اهداف اصلی تعیین شده توسط گروه مربیان مرکز برای 
روز اول، جایگزینی برخی قطعات در سامانه تامین نیرو، کار با 
تجهیزات معمولی ایستگاه، پژوهش‌های پزشکی و عملیات 
داخلی، همچنین انجام یکی از آزمایش‌های علمی است که 

برنامه‌ریزی شده در ماموریت مداری شان انجام دهند.
برنامه کار روزانه فضانوردان در ایستگاه فضایی بین‌المللی 
از ساعت۶ صبح، بوقت گرینویچ با بیدارباش، نظافت، ورزش 

و صبحانه آغاز می‌شود.
بطور معمول آنها کار اصلی را از ساعت۷ و نیم آغاز می‌کنند. 
تماس صبحگاهی با مرکز هدایت پرواز برای بررسی برنامه 
کار آن روز، کار با دســتگاههای ورزشی موجود در ایستگاه 
به عنوان یک بخش ضروری جهت حفظ سلامتی و نشاط، 

انجام آزمایش‌های پیش‌بینی شده مانند زمینه‌های زیست 
شناسی، اخترشناسی، زمین شناسی، کنترل کار دستگاه‌ها، 
از جمله اجزای برنامه یک »روز معمولی« ساکنان ایستگاه 

به شمار می‌رود.
الکسی آوچینین و نیک هیگ قرار است با ناو کیهانی سایوز 
ام.اس-10 از۱۱ اکتبر سال جاری میلادی سفری به ایستگاه 
فضایی بین‌المللی را آغاز کنند که تا ۱۵ آوریل ۲۰۱۹ طول 

خواهد کشید. در برگشــت به زمین فضانورد امارات آنان را 
همراهی خواهد کرد.

هزا المنصوری و سلطان النیادی شهروندان اماراتی هم 
اکنون در مرکز آموزش فضانوردان روسیه مشغول آماده‌سازی 
برای ســفر به فضا هســتند. یکی از این دو نفر که آمادگی 
بیشتری داشته باشد قرار است با ناو ســایوز ام.اس-10 در 

آوریل 2019 به ایستگاه فضایی بین‌المللی سفر کند.

یک روز معمولی در سایوز!

امروزه برخی کودکان، دچار عارضه و عادتی به نام »استفاده غیرمعمول و بیش از اندازه از وسائل دیجیتال، نظیر تبلت« 
شده‌اند و کمتر خانواده شهری را می‌توان سراغ گرفت که با معضلی به نام خیره شدن مستمر کودکان خود به صفحات 

انواع مونیتور روبه‌رو نباشد. نور تجهیزات الکترونیکی مانند گوشی هوشمند، تبلت و لپ تاپ بسیار مضر و کاهش استفاده 
از این تجهیزات ضروری است. از آنجا که با نزدیک شدن به فصل بازگشایی مدارس، ملاحظات بهداشت و سلامت مربوط 

به دانش‌آموزان نیز، بیش از زمان‌های دیگر اهمیت می‌یابد؛ در این گزارش، به یکی از مهمترین موضوعات مرتبط با سلامت 
دانش‌آموزان، یعنی سلامت بینایی پرداخته‌ایم. نیم‌نگاهی نیز به وسایل دیجیتال و عوارض چشمی ناشی از آن داشته‌ایم.


