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1 UV400 اهمیت فیلتر

 اولین و حیاتی‌ترین فاکتــور در انتخاب 

عینک آفتابی، توانایی آن در بلوکه کردن اشعه 

ماوراء بنفش است. استاندارد UV400 به این 

معناست که عدسی عینک بیش از ۹۹درصد 

از اشعه‌های طول موج تا ۴۰۰ نانومتر را جذب 

می کند. بسیاری از افراد تصور می‌کنند تیرگی 

لنز نشــان‌دهنده قدرت محافظت آن اســت، 

در حالی که لایه محافظ UV یک لایه شــفاف 

و بــدون رنگ اســت کــه روی عدســی اعمال 

می‌شود. 

تاثیر پررنگ رنگ لنز2 

لنزهــای خاکســتری|به عنــوان رنگ 

خنثی شناخته می‌شوند؛ چراکه شدت نور را 

بدون تغییر در ماهیت رنگ‌ها کاهش می‌دهند 

و بــرای رانندگی و اســتفاده روزمــره بهترین 

گزینه هستند. 

لنزهای قهوه‌ای|این لنزها با فیلتر کردن نور 

آبی، کنتراســت را افزایش داده و عمق تصویر 

را بهبود می‌بخشــند. انتخاب رنگ مناســب 

می‌تواند خستگی چشم را در طول روز به شکل 

معناداری کاهش دهد.

 لنزهای زرد یا کهربایــی| برای محیط‌های 

کم‌نور و مه‌آلود طراحی شده‌اند زیرا وضوح اشیا 

را در شرایط نوری ضعیف بالا می‌برند، اما برای 

استفاده در آفتاب شدید توصیه نمی‌شوند. 

لنزهــای ســبز| ضمن حفــظ تعــادل رنگی، 

کنتراســت را کمــی افزایــش داده و بــرای 

محیط‌های پردرخت و سبز ایده‌آل هستند.

رنگ‌هــای فانتــزی مثــل صورتی یــا آبی| 

ممکن است باعث اختلال در تشخیص رنگ 

چراغ‌های راهنمایی شــوند. بنابراین، اگر به 

دنبال یک عینک استاندارد برای تمام فصول 

هستید، طیف‌های خاکستری و دودی از سوی 

اکثر متخصصان به عنوان ایمن‌ترین انتخاب 

برای سیستم بینایی انسان معرفی می‌شوند.

پلاریزاسیون؛ فراتر از یک آپشن لوکس3

لنزهای پلاریزه )Polarized( دقیقاً مثل 

یک کرکره عمودی عمل می‌کنند که فقط به 

نورهای مفیــد اجــازه ورود می‌دهند و جلوی 

بازتاب‌هــای افقــی آزاردهنــده را می‌گیرند. 

یک تســت جالب و ســریع برای تشخیص این 

ویژگی: عینک را جلوی مانیتور بگیرید و آن را 

۹۰ درجه بچرخانید؛ اگر تصویر مانیتور در لنز 

کاملًا سیاه شد، تبریک می‌گوییم، عینک شما 

پلاریزه است.

ــانـــداردهـــای 4  ــتـ ــس فـــریـــم و اسـ ــن ج

ارگونومیک

وزن عینک نباید روی پل بینی فشــار بیش از 

حد وارد کند، ارگونومی فریم باید به شــکلی 

باشد که عینک با مژه‌ها تماس نداشته باشد و 

در عین حال به اندازه کافی به صورت نزدیک 

باشد تا نور از بالا و کناره‌ها وارد نشود. 

دســته‌های عینــک نبایــد بــه گیجگاه فشــار 

بیاورنــد، زیــرا ایــن فشــار مــداوم می‌توانــد 

گردش خون موضعی را مختل کــرده و باعث 

ســردردهای تنشــی شــود. برای افرادی که 

فعالیت بدنی زیادی دارند، فریم‌های نایلونی 

به دلیل نشکن بودن و وزن ناچیز، ایمنی بالایی 

را فراهم می‌کنند. یک فریم خوب، آن است که 

بعد از چند دقیقه فرامــوش کنید چیزی روی 

صورت دارید؛ این یعنی تقسیم وزن به درستی 

انجام شــده و اســتاندارد ارگونومیک رعایت 

شده است.

انتخاب بر اساس فرم چهره و راحتی5

صورت‌های گرد بهتر است از فریم‌های 

زاویــه‌دار و مربعــی اســتفاده کنند تــا تعادل 

بصری برقرار شــود، در حالی که صورت‌های 

اســتخوانی و مربعی با فریم‌های گرد و بیضی 

نرم‌تر به نظر می‌رســند. اما از دیدگاه راحتی، 

مهم‌ترین بخش پد بینی و طول دسته‌هاست. 

پد بینی باید به طور کامل روی پل بینی بنشیند 

بدون این که جای آن روی پوست باقی بماند. 

اگر عینک مدام پایین می‌لغزد، یعنی یا پهنای 

پل عینک برای شــما زیاد اســت یا دسته‌ها به 

خوبی پشت گوش فیکس نشده‌اند. یک عینک 

راحت عینکی اســت کــه وزن آن بیــن بینی و 

گوش‌ها به درستی تقسیم شود. 
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چرا کیک من یک‌طرفه پف می‌کند؟
اگر کیک شــما فقط یک‌طرفه پف می‌کند )و طرف دیگرش 

صاف یا فرو‌رفته می‌ماند(، دلیلش معمولًا به پخت ناهماهنگ، 

تنظیم نبودن قالب، یا پخش نابرابر گرما در فر برمی‌گردد. این 

مشکل شایع است و در ادامه، دلایل اصلی آن را آورده‌ایم.

قالب تراز نیســت| اگر قالب فر را در فر کج بگذارید مواد به 

یک طرف سرازیر می‌شــود و پف فقط در همان سمت اتفاق 

می‌افتد.

گرما به صورت یکنواخت پخش نمی‌شود| فرهای قدیمی 

ممکن است گرما را یک‌طرفه و نامساوی پخش کنند.

ناهماهنگ پخش شدن مایه کیک|اگر مایه کیک هنگام 

ریختن، بیشتر سمت یک طرف رفته باشد، آن سمت بیشتر 

پف می‌کند.

دمای بیش از حد درجه فر| اگر دمای فر 

بالا باشد، کیک خیلی سریع پف می‌کند و 

از یک طرف سر باز می‌کند یا می‌ریزد.

خوب مخلوط نشدن مواد| اگر بکینگ‌پودر، 

آرد یا سفیده‌ تخم‌مرغ خوب با مواد مخلوط نشده باشد، پف 

کیک ناهماهنگ می‌شود.

یکدســت پخش نشــدن آرد| اگر در هنــگام اضافه 

کــردن آرد، خمیــر بــه خوبــی هــم 

نخــورد و حجــم زیــادی از آرد در 

یک طرف قالب جمع شود باعث 

می‌شود که آن طرف بعد از پخت هم 

بیشتر پف کند.
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در این روزهای گرم و آفتابی غیر از نوشیدنی‌های خنک، هندوانه و کرم ضدآفتاب، بدن به یک 

سری وسایل ضروری دیگر نیاز دارد. یکی از واجب‌ترین آن‌ها عینک آفتابی است. شاید فکر 

کنید عینک آفتابی اختراع قرن بیستم است، اما اسکیموها، قرن‌ها پیش عینک‌های عجیبی 

از عاج فیل دریایی می‌ساختند. منطق پزشکی‌شان؟ کاهش ورود نور خورشید و جلوگیری 

از »برف‌کوری«! در واقع آن‌ها اولین لنزهای پانورامیک دنیا را بدون هیچ فناوری پیچیده‌ای 

ابداع کردند. اما یک عینک آفتابی از نظر پزشکی چه استانداردهایی باید داشته باشد؟

HPV پایان مرگ با معجزه‌ واکسن

5 سال بدون حتی یک فوتی

بر اساس جدیدترین داده‌ها، از سال ۲۰۲۰ تا ۲۰۲۴ میلادی، هیچ زن ۲۰ تا ۲۴ ساله‌ای در 

انگلستان بر اثر سرطان دهانه رحم جان خود را از دست نداده است. این نخستین باری است که 

آمار مرگ‌ومیر ناشی از این سرطان در این رده سنی به صفر می‌رسد و پژوهشگران، این موفقیت 

را تماماً مدیون معرفی و تزریق واکسن HPV می‌دانند.

ویروس HPV دقیقاً با بدن چه می‌کند؟

ویروس HPV عمدتاً از طریق انواع تماس‌های جنسی منتقل می‌شــود. بسیاری از سویه‌های 

پرخطر این ویروس، ساختار ژنتیکی سلول‌ها را دستکاری می‌کنند و با این کار، احتمال سرطانی 

شدن سلول‌ها را به‌شدت بالا می‌برند.به همین دلیل است که زنان حتی در دهه 20 زندگی خود 

نیز ممکن است به این سرطان مبتلا شوند و متأسفانه در سراسر جهان، هنوز هم افراد زیادی جان 

خود را بر اثر آن از دست می‌دهند.

واکسن HPV فقط برای زنان است؟

اولین واکسن HPV در سال ۲۰۰۶ میلادی در دســترس قرار گرفت. در بریتانیا، این واکسن 

از سال ۲۰۰۸ برای دختران نوجوان )۱۲ تا ۱۳ ســاله( و از سال ۲۰۱۹ برای پسران نوجوان 

نیز تجویز می‌شــود. در کشــور ما نیز، اگرچــه آگاهی عمومی نســبت به این ویــروس و اهمیت 

واکسیناسیون )به‌ویژه پیش از شروع فعالیت جنســی( افزایش یافته، اما همچنان هزینه‌های 

بالای واکسن و ناآگاهی می‌تواند مانعی برای ایمن‌سازی جامعه باشد.

سرطان دهانه رحم یکی از خطرناک‌ترین کابوس‌های سلامتی برای زنان است؛ 
اما چه می‌شد اگر به شما می‌گفتیم که در یک کشور، آمار مرگ‌ومیر ناشی از این 

بیماری در گروهی از زنان جوان به عدد شگفت‌انگیز »صفر« رسیده است؟

تازه ها

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 راهنمای انتخاب عینک آفتابی
 برای روزهای داغ تابستان

 چه استانداردهای پزشکی می‌تواند به ما در انتخاب یک عینک مناسب
کمک کند تا از چشم‌هایمان در برابر آفتاب و اشعه‌های آن محافظت کنیم؟  زندگی‌سلام

          یک     شنبه 
 31 خرداد   ۱۴۰5    

6  محرم  1448
 21 ژوئن ۲۰۲6  
 شماره 3291
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فوت و فن


