
�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

صح�ة الع�ي�ن �
Eye health 	

�نصا�ئح لصح�ة الع�يو�ن وال�بصر
ا�ظ  �ي الح�ف �ي�ك والمساعد�ة �ف �ن ا�ي�ة �بع�ي �يام �بها للع�ن �ك ال�ق �ياء �يمك�ن ا�ك �أ�ش ه�ن

�ي العمر: دم�ك �ف على صح�تهما مع �ت�ق

ال،  �يل الم�ث وم �به، على س�ب �ي �ت�ق اط الذ� �نش اس�ب ال� ارا�ت �ت�ن �تر �ن�ظ ا�خ 	•
راء�ة د ال�ق راء�ة ع�ن ارا�ت ال�ق �ي و�ن�ظ د الم�ش �ة ع�ن ارا�ت المسا�ف �ن�ظ

�قل �ب�ي�ن  �ن د ال�ت ًا لل�تك�ي�ف ع�ن �تًق �ي�ك و� �ن ح ع�ي ًا وام�ن �تًق � �ف مؤ� �تو�ق 	•
لام وء وال�ظ ال�ض

�ة مع  �ي سج� �ف �ن و�ق ال�ب ع�ة �ف �ة م�ن ال�أ�ش �ي �ة وا�ق مس�ي ارا�ت �ش ار�تد �ن�ظ 	•
ار�ج دما �تكو�ن �بالخ� ل�يل الوه�ج ع�ن �ق ع�ة ل�ت �ب عدسا�ت �بولارو�يد و�ق

�ن  واز� ا�ئ�ي م�ت ذ�غ� ام  اع �ن�ظ ل�ك ا�ت�ب �ي �ذ ا�ة صح�ي �بما �ف �فظ على �نمط ح�ي حا� 	•
م �ت�ظ اط �بد�ن�ي م�ن و��نش

د العمل على  م�ة ع�ن �ت�ظ را�ت راح�ة م�ن �ت ذ�خ �ف �ة و� ا�ش �ت ال�ش حد م�ن و�ق 	•
�يو�ن ز�ف ل� اهد�ة ال�ت �يو�تر �أو م�ش الكم�ب

�ي�ن �ب ال�تد�خ �ن �ج�ت 	•

�ة �ت ا�ف اء�ة الخ� �ي ال�إض� راء�ة �ف �ب ال�ق �ن �ج�ت 	•

 . ا�ت�ك وال�تحر�ك �ب�أما�ن ا�ظ على �ث�ب �ة والح�ف لال�ي �ق ا�ظ على السا�ت �ي الح�ف �يد مهم لمساعد�ت�ك �ف صر الج� ال�ب
ر�ة �أطول. �ت �يد ل�ف ا�ظ على �بصر �ج �ي الح�ف �يام �بها للمساعد�ة �ف �ك ال�ق �ياء �يمك�ن ا�ك �أ�ش ه�ن

�ك – على  �ي ع�ي�ن ء ما �ف �ي ول �ش د اح�تمال د�خ �يًقًا للع�ي�ن ع�ن ار�تد وا� 	• 
دام ال�أدوا�ت  �ة �أو اس�خ�ت ا�ئ�ي د العمل مع المواد الك�يم�ي ال، ع�ن �يل الم�ث س�ب

. �ة �ن س�ت �ة �أو ال�ب �ة �أو ممارس�ة الر�ياض� ا�ئ�ي الكهر�ب

�ي �تحد�يد  م�ة للع�ي�ن للمساعد�ة �ف �ت�ظ حوصا�ت م�ن ع ل�ف �ض �ب �أ�ن �خ�ت �يج�
ا�ي�ة م�ن حوال�ي  . �يمك�ن الو�ق طخور�ة ح �أك�ثر � �بل �أ�ن �صت�ب ها �ق كلا�ت وعلا�ج الم�ش

ا  ها �إ�ذ ا �أو علا�ج رال�ي �ي �أس�ت صر �ف ع�ف ال�ب م�يع حالا�ت العمى وض� 90٪ م�ن �ج
كرًاً. ها م�ب ا�ف �تم اك��تش

ل�ة �أو  ل�ي ار الس�ن لها �أعرا�ض �ق ا�ئع�ة لدى ك�ب اكل الع�ي�ن ال�ش العد�يد م�ن م�ش
. كر�ة �ي مراحلها الم�ب معدوم�ة �ف

�نص�يح�ة
�يد �أعمارهم ع�ن  �ي�ن �ز�ت �ي�ن الذ� الغ� �يمك�ن لل�ب

لال  و�ي للع�ي�ن م�ن �خ حص س�ن راء �ف 65 عامًًا �إ�ج
�ي�ن �ت�قل  �ي�ن الذ� الغ� �بر�نام�ج م�يد�يك�ير. �يمك�ن لل�ب

حص للع�ي�ن م�ن  راء �ف �أعمارهم ع�ن 65 عامًًا �إ�ج
. وا�ت لال م�يد�يك�ير كل 3 س�ن �خ
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الصفحة 2 التقدّّم في العمر بصحة جيدة

�نص�يح�ة
ا�ي�ة  رًذ�حاً للغ� ًا لل�تك�ي�ف معها. ك�ن  �تًق د�يد�ة و� ارا�ت الج� �ظ ر�ق ال�ن غ�ت س�تس�

. د�يد�ة ارا�ت �ج اء ار�تداء �ن�ظ �ي وال�تحر�ك �أ�ث�ن د الم�ش ع�ن

�نص�يح�ة
دا�ن  �ق �ي الع�ي�ن و/�أو �ف د�يد �ف �ئ و�ش ا�ج �ت �تعا�ن�ي م�ن �ألم م�ف ا ك�ن �إ�ذ

لا�ث�ة  ا�تصل �بر�قم ال�ث �ي�ك، �ف �ن �ي ع�ي �ير�ة �ف ومًًا صغ� صر �أو ر�أ�ي�ت �ج�ن ال�ب
. دما�ت الطوار�ئ ار )000( لخ� �أص�ف

�نص�يح�ة
ا�ف �بعض�  دامها لاك��تش �ك اس�خ�ت ك�ة Amsler ه�ي �أدا�ة �يمك�ن �ب �ش

�ة على  �ي ا�ن ك�ة Amsler مج� �ب �ك طل�ب �ش . �يمك�ن �ي�ة اكل الرؤ� م�ش
www.mdfoundation.com.au

�ير علاما�ت �تدل على �أ�ن �بصر�ك �قد �غ�ت
�ي�ة دز�وا�ج الرؤ� �ي�ة �أو ا وح الرؤ� عدم وض� 	•

�ي�ت�ك �ي رؤ� " �ف ع عا�ئم�ة اط �أو "�ب�ق �ن�ق 	•

�ي�ة �ي مركز� �أو حوا�ف الرؤ� صر �ف دا�ن ال�ب �ق �ف 	•

�ي�ة ال�ألوا�ن ا�ض رؤ� �ف ا�خ�ن 	•

وه�ة �ي�ة الم�ش الرؤ� 	•

�ة للوه�ج �ياد�ة الحساس�ي ز� 	•

�ي الع�ي�ن �أو عدم الراح�ة �أو احمرار �ئ �ف ا�ج �ألم م�ف 	•

وء �يرا�ت ال�ض در�ة على ال�تك�ي�ف مع �غ�ت ا�ض ال�ق �ف ا�خ�ن 	•

. ا�ف الع�ي�ن �ف �ج 	•

اطل�ب المساعد�ة م�ن  �ي �بصر�ك، �ف �يرا�ت �ف �ي �ت �أ�ي �غ�ت ا لحا�ظ �إ�ذ
. صر�يا�ت  ال�ب صخا�ئ�ي �أ�

مصادر الغذاء مضادات الأكسدة

�ي�تام�ي�ن �ج �ف

روكل�ي والطماطم  �يا�ت وال�تو�ت وال�ب الحم�ض
) �ة مد�ة �أو معل�ب �ة �أو مج� �ج ل الروم�ي )طاز� ل�ف وال�ف

اللو�ت�ي�ن 
�ي�ن �ث �ياكسا�ن والز�

�ت  راء والل�ف �ض �ة الخ� �ي روا�ت الور�ق �ض 	الخ�
روا�ت  �ض روكل�ي �أو الخ� ا�خ�ن وال�ب لاء والس�ب از� وال�ب
�ة  �ج ر�ة الحلو�ة )طاز� رع والذ� راء م�ثل ال�ق الص�ف

) �ة مد�ة �أو معل�ب �أو مج�

�ن�ك الز�

�ة م�ن الدهو�ن والمحار  ال�ي اللحوم الخ�
ور ذ� ول�يا�ت والمكسرا�ت وال�ب �ق وال�ب

�ي�تام�ي�ن هـ �ف

�ي�تو�ن �ي�ت الز� وكادو وز� ور وال�أ�ف ذ� المكسرا�ت وال�ب

ا 3 �أوم�ي�ج

�ة والماكر�يل والسرد�ي�ن و�ن سم�ك السلمو�ن وال�ت

ا�ئ�ي و�بصر�ك ذ�غ� ام�ك ال �ن�ظ
�ة  ا�ئ�ي ذ�غ� اصر ال �ي الحصول على الع�ن �ن �ف واز� ا�ئ�ي م�ت ذ�غ� ام  اول �ن�ظ �يساعد�ك �ت�ن
. �يد�ة �ي �يمك�ن �أ�ن �تدعم صح�ة الع�ي�ن الج� ادا�ت ال�أكسد�ة ال�ت �ة وم�ض ال�أساس�ي

ا  سام�ن �ة �يمك�ن �أ�ن �تساعد �أ�ج �يع�ي �ة ط�ب ا�ئ�ي ادا�ت ال�أكسد�ة ه�ي مواد ك�يم�ي م�ض
. �إ�نها مهم�ة  �ة و�خ �يخ� �ب ال�ش �ي �تس�ب ار�ة ال�ت ور الحر�ة ال�ض ذ�ج� �ة ال على محار�ب

. وع�ة م�ن ال�أطعم�ة �ن موع�ة م�ت �ي مج� د �ف ا و�تو�ج �ن �ن ل�أع�ي

ا�ئ�ي للمساعد�ة  ذ�غ� ام�ك ال �ي �ن�ظ هذ� �ف ادا�ت ال�أكسد�ة ه م�ي�ن م�ض حاول �ت�ض
صر�ك: اء �ب�ب �ن �ي الاع�ت �ف

�أمرا�ض الع�ي�ن
لال  ام عدس�ة الع�ي�ن واع�ت ر�ق و�إع�ت ع�ي والز� �ق مور ال�ب �أمرا�ض الع�ي�ن م�ثل ال�ض

. �ي�ة ع�ف الرؤ� �ة السكر�ي �ت�ض ك�ي �ب ال�ش

�يد  �ة و�يز� ط�ت�ك ال�يوم�ي ( على �أ��نش �ي�ة دا�ن الرؤ� �ق �ي�ة )�ف ع�ف الرؤ� �ثر ض� �يمك�ن �أ�ن �يؤ�
اطر م�ثل ممرا�ت  �ي�ة المخ� طخر الس�قوط ح�ي�ث �يصع�ب عل�ي�ك رؤ� م�ن �
. �ة �ياء وال�أطسح الرط�ب ا�ت �أو ال�أ�ش و�ي�ة وحوا�ف الدر�ج �ير المس�ت ا�ة غ� الم�ش

صخا�ئ�ي الصح�ة  �ك. �تحد�ث �إلى �أ� �يم عدس�ة ع�ي�ن ام عدس�ة الع�ي�ن هو �تع�ت �إع�ت
ام عدس�ة  �ت �تعا�ن�ي م�ن �إع�ت ا ك�ن . �إ�ذ ام عدس�ة الع�ي�ن الخ�اص �ب�ك حول �إع�ت

�ت موصى �به. ر�ب و�ق �ي �أ�ق ها �ف ال�ت ز� ر�ت�ي�ب ل�إ ال�ت م �ب �ق ، �ف الع�ي�ن

�أمرا�ض  �ة �ب �ي ال�إصا�ب رص�ت�ك �ف �يد م�ن �ف �ي �ز�ت طخ�ر ال�ت ا�ك �بعض� عوامل ال ه�ن
ط الدم  غ�ض� اع  وع 2 وار�ت�ف �ي�ن ومر�ض السكر�ي م�ن ال�ن الع�ي�ن م�ثل ال�تد�خ
ا�ة  ا�ظ على �نمط ح�ي . �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك الح�ف �ير الصح�ي �ن غ� �ياد�ة الوز� وز�

ا�ظ على  هذ� �تح�ت الس�يطر�ة والح�ف طخ�ر ه ا�ظ على عوامل ال �ي الح�ف صح�ي �ف
ر�ة �أطول. �ت �يد ل�ف �بصر �ج
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