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امن‌ترین مکان نگهداری لنز چشم در خانه

برای اطمینان از سلامت چشم، نحوه نگهداری 

لنز چشــم باید با انتخــاب یک مــکان فیزیکی 

مناســب آغــاز شــود. بــه طــور کلــی رطوبت و 

تغییــرات دمایــی، دو دشــمن اصلی لنزهای 

تماسی هستند. برای داشتن لنز تماسی سالم، 

به این چک ‌لیست مکانی توجه کنید:

اتــاق خــواب )ایده‌آل‌تریــن انتخاب(|قرار 

دادن جعبــه لنــز داخل کشــوی میــز آرایش یا 

کشــوی پاتختی، بهتریــن تصمیم اســت؛ زیرا 

این فضاها، دمــای ثابتی داشــته و جعبــه را از 

نشســتن گرد و غبار در امان نگه می‌دارند. در 

فضاهای تاریک و خشک، بافت هیدروژلی لنز 

تماسی، رطوبت طبیعی خود را حفظ کرده و از 

تبخیر زودهنگام محلول درون جعبه جلوگیری 

می‌شود.

حمــام و دستشــویی )بدتریــن گزینــه(| 

رطوبــت بــالا،  نوســانات دمایــی در زمــان 

اســتحمام و وجــود ذرات معلق در هــوا، خطر 

ابتــا بــه عفونت‌هــای قارچــی را تا۴۰درصد 

افزایش می‌دهد. فضای مرطوب حمام )مانند 

یک گلخانه(، بســتری عالی برای تکثیر سریع 

باکتری‌ها فراهم می‌کنــد؛ بنابراین به راحتی 

روی سطح لنز تماسی رسوب کرده و مستقیماً 

وارد چشم شما می‌شوند.

کنار پنجره )گزینه آســیب رســان(|تابش 

مســتقیم آفتاب باعث گرم شــدن مایــع درون 

جعبه و تغییر ساختار پلاســتیکی و ظریف لنز 

می‌شود. این گرمای مداوم باعث دفرمه شدن 

)تاب برداشتن( لبه‌های لنز تماسی می‌شود؛ در 

نتیجه لنز دیگر، به درستی روی قرنیه فیت نشده 

و باعث ایجاد سوزش و احساس جسم خارجی 

در چشم خواهد شد.به عنوان یک قانون طلایی 

برای تضمین سلامت چشــم‌ها و افزایش عمر 

مفید لنز تماسی، همیشه به دنبال نقطه‌ای از 

خانه باشید که دارای تاریکی نسبی، خشکی 

مطلق و دمای معتدل باشد.

جای لنز در یخچال است؟

یکی از دغدغه‌های پرتکرار مصرف‌کنندگان، 

نگهداری لنز تماسی در یخچال است. بر اساس 

مطالعات بالینی نگهداری لنز در یخچال به هیچ 

وجه توصیه نمی‌شــود، زیرا ســرمای یخچال، 

اثربخشی مواد ضدعفونی‌کننده داخل محلول 

را کاهش می‌دهد. همچنین شــوک حرارتی 

و ســرمای بیــش از حــد می‌تواند باعــث ایجاد 

ریز ترک‌هایــی در بافــت هیدروژلی لنز شــده 

کــه خراشــیدگی دردناک قرنیــه را بــه دنبال 

دارد. مهم اســت در تابســتان، هرگز جعبه لنز 

تماسی را داخل داشــبورد ماشین رها نکنید؛ 

زیرا گرمای شــدید باعث تبخیر محلول و ذوب 

شدن میکروسکوپی لبه‌های لنز می‌شود.

خوابیدن با لنز اشکال دارد؟

ممکن است خیلی از شما این کار را انجام داده 

باشید و مشکلی ایجاد نشده باشد، اما نباید آن را 

به یک عادت همیشگی تبدیل کنید. خطرهای 

زیادی ممکن است بر اثر این کار شما را تهدید 

کند که از آن بی خبرید و برای بهبود آن ها باید 

مراقبت هایی را در بلندمدت در پیش بگیرید. 

درباره لنزهای شبانه هم می‌توان گفت خیلی 

از متخصصــان مراقبت‌هــای چشــمی عقیده 

دارند که لنز شبانه بسیار خطرناک است. زخم 

قرنیه مرکــزی قادر بــه پیشــرفت در طول ۲۴ 

ساعت است و نتایج جبران ناپذیری بر بینایی 

فرد می‌گذارد.

با لنز خشک‌شده چه کنم؟

اگر لنز شما به دلیل قرار گرفتن در معرض هوا 

خشک شــده اســت، به هیچ وجه سعی نکنید 

آن را با دست خم کنید یا مستقیماً داخل چشم 

قرار دهید، زیرا باعث خراشیدگی شدید قرنیه 

می‌شــود. برای احیای لنز خشک شــده آن را 

به مــدت حداقل 24 ســاعت در ظــرف حاوی 

محلول لنز تازه و استاندارد قرار دهید تا رطوبت 

خود را بازیابی کند. پس از نرم شدن، آن را زیر 

نور با دقت بررسی کنید. اگر کوچک‌ترین ترک 

یا پارگی روی سطح آن مشاهده کردید، لنز دیگر 

قابل استفاده نیست.
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بسیاری از مصرف‌کنندگان لنز و والدین نوجوانان، همواره نگران عفونت، خشکی چشم و 

آسیب‌های جبران‌ ناپذیر به قرنیه ناشی از استفاده از لنز هستند. این نگرانی‌ها کاملًا منطقی 

است؛ زیرا نگهداری نادرســت لنز و انتخاب مکان اشتباه، به ســرعت آن را به منبع تکثیر 

باکتری‌ها تبدیل کرده و سلامت بینایی را به خطر می‌اندازد. اگر اهل استفاده از لنز هستید 

بهتر است نکاتی را درباره آن بدانید تا چشم‌تان را به دردسر نیندازید.

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

»لنز« زیر ذره‌بین مراقبت
 اگر جزو کسانی هستید که لنز استفاده می‌کنید بهتر است

 با فوت‌وفن مراقبت از آن آشنا شوید

 زندگی‌سلام
   چهار شنبه 

 24  تیر   ۱۴۰5    
30  محرم  1448

 15 جولای ۲۰۲6  
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خوب شد فرگوسن نیستی آقای افاضلی!  
هومن افاضلی مشاور فنی تیم ملی، در برنامه شبکه ورزش مدعی شد همان‌طور که مردم 
از موتور پراید سر در نمی‌آورند پیچیدگی فوتبال را هم نمی‌فهمند؛ این نقدناپذیری چرا 

اشتباه است و چه پیامدی برای فوتبال ما دارد؟ 

بعضی جمله‌ها در فوتبال ایران، فقط یک واکنش لحظه‌ای نیستند؛ آن‌ها از یک ساختار غلط 
پرده برمی‌دارند. اظهارات هومن افاضلی در برنامه شبکه ورزش، از همین جنس بود. آن‌جا 
که در پاسخ به سوالات و نقد حمید محمدی، لحن و تشبیهی به کار برد که مضمونش روشن 
بود: مردم و منتقدان، چون از »موتور پراید« و سازوکار فنی آن سر درنمی‌آورند، پس درباره 
فوتبال هم صلاحیت قضاوت ندارند. این فقط یک کنایه نامناسب نبود؛ نمود کوچکی از 
نوع تفکر حاکم بر فدراسیون و حتی کادر فنی تیم ملی بود. در ظاهر، این جمله رنگ و بوی 
فنی داشت، اما در باطن، حامل یک تحقیر آشکار بود؛ تحقیر شعور عمومی. این‌که کسی 
تصور کند تنها صاحبان نیمکت، اتاق فنی و مدرک مربیگری حق سخن گفتن دارند و بقیه 
فقط باید بنشینند، تشویق کنند و ساکت بمانند. آن‌هم وقتی پای تیم ملی در میان است؛ 
تیمی که هزینه‌اش از منابع عمومی، از حیثیت عمومی و از ســرمایه عاطفی همین مردم 
تأمین می‌شود. اما فوتبال، به‌ویژه در سطح ملی، هیچ‌وقت فقط مسئله تاکتیک و تمرین 
نبوده است. فوتبال سازنده هویت خاطره جمعی است و مهم‌تر از همه، عرصه پاسخگویی 
است. وقتی کسی می‌خواهد چنین امر عمومی‌ای را به اتاق دربسته »اهل فن« تبعید کند، 
در واقع دارد صورت مسئله را عوض می‌کند؛ موضوعی که اگر امروز فکری به حال آن نشود 

عواقب بدی برای فوتبال ما دارد و چرخه ناکامی و اصلاح نشدنش ادامه پیدا می‌کند.  

مغالطه تخصص‌گرایی آقا هومن

ادعای پنهــان در حــرف افاضلی این اســت 

تخصصــی  پدیــده‌ای  فوتبــال  چــون  کــه 

اســت، پس نقد آن هم باید فقــط در انحصار 

متخصصان باشد. این همان مغالطه قدیمی 

متخصص‌نمایــی اســت؛ پناه بردن بــه زبان 

فنی برای فــرار از مســئولیت عمومــی. اگر 

این منطــق را بپذیریم، باید بخــش زیادی از 

زیست اجتماعی تعطیل شود. آیا مردم برای 

اعتراض بــه تورم بایــد اقتصاددان باشــند؟ 

بــرای نقــد سیاســت خارجــی باید 

بــرای  باشــند؟  دیپلمــات 

گلایــه از آلودگــی هــوا 

باید متخصص محیط 

زیست باشند؟ روشن 

است که نه. شهروند، 

لازم نیست مکانیسم 

پیچیده امور را بداند تا 

از پیامدهــای آن حرف 

بزند، بلکه کافی اســت اثر 

آن را در زندگــی خــود ببیند و با 

پیامدها زندگی کند تا بداند چیزی درســت 

نیســت. در فوتبال هم همین قاعــده برقرار 

است. مردم لازم نیســت جزئیات تمرینات، 

انتقال از فاز دفاع به حمله یا روش پرس تیم را 

بدانند تا بفهمند یک تیم ملی از نظر کیفیت، 

انسجام، شجاعت و چشم‌انداز، اقناع‌کننده 

نیســت. تفــاوت مهمی میــان »نقــد فنی« و 

»نقد عملکردی« وجود دارد. نقد فنی، طبعاً 

کار کارشناســان و مربیــان اســت؛ امــا نقد 

عملکردی، حق قطعی مردم و رسانه است. 

پراید شما با ژیان مساوی کرد 

رسانه به‌عنوان نماینده افکار عمومی دقیقاً 

در همین نقطه معنا پیدا می‌کند. قرار نیست 

مجــری تلویزیون جای ســرمربی را بگیرد یا 

تاکتیک بچیند. قرار است بپرسد نتیجه این 

فرایند چیست، چرا این تصمیم گرفته شد و 

این تصمیم چه نسبتی با عملکرد تیم دارد؟ 

اگر رســانه این حق را از دســت بدهد و مثل 

برخی برنامه‌های ایــن روزهای 

تلویزیــون فقط بــه تریبون 

توجیــه و رفیــق بــازی 

مجری و بازیکن بدل 

شــود، دیگر رسانه 

روابــط  نیســت؛ 

اســت.  عمومــی 

بلــه آقــای افاضلی، 

مردم چنــدان درباره 

جزئیات عملکــرد موتور 

پرایــد نــکات فنــی و دقیقــی 

نمی‌دانند؛ امــا می‌داننــد ســهم پراید در 

تصادفــات جــاده‌ای، نداشــتن ایمنــی و... 

چقــدر اســت و حق‌شــان هــم ایــن پرایدها 

نیســت. حتــی می‌دانند شــما بــا پرایدتان 

به‌عنوان تیــم بیســتم رنکینگ فیفــا مقابل 

نیوزیلند ضعیف‌ترین تیم جــام که یک ژیان 

قدیمی محسوب می‌شــود، مساوی کردید. 

آیا برای فهم همین مقدار که ما باید نیوزیلند 

را می‌بردیــم باید مفهــوم بیلــدآپ را بدانیم 

وگرنه حق مطالبــه نداریم؟ مردم حق دارند 

از کسی‌که 2 دهه است دستیار و مشاور فنی 

بیشتر ســرمربی‌ها بوده و هربار هم خودش 

در لیگ یک و دو سرمربی شده نتیجه نگرفته 

بپرسند این لحن از بالا، این همه حساسیت 

نســبت به نقد، بر چه کارنامه‌ای ســوار شده 

است؟ 

کاش اندازه پراید پاداش بگیرید

مردم »ناآگاه« به قول این دوستان، می‌دانند 

شــما برای نتیجه‌های پرایدی، پاداش‌های 

بنــزی می‌گیریــد. بــرای نباختــن، جشــن 

می‌گیرید و از حذف شدن به صرف نباختن، 

حماسه می‌سازید. بله آن‌قدر منصف هستیم 

بدانیم تیم ملی با مشــکلات زیــادی به جام 

رفت، میزبان انواع کارشکنی را کرد؛ ما هم 

برای همین از این‌کــه در اولین جام جهانی 

48 تیمی به جمع 32 تیــم نیامدیم کمتر از 

حد معمول ناراحت شــدیم چون پشت پرده 

تیم ملــی و مشــکلاتش را می‌دانســتیم، اما 

پاســخ این همه همراهی مردم و رســانه این 

چنیــن برخــوردی اســت؟ البته ایــن همان 

جایی اســت که ذهنیت افاضلــی قابل فهم 

می‌شود. وقتی سال‌ها در فضایی کار کرده 

باشی که از شکســت هم امکان تولید روایت 

پیروزمندانــه وجــود دارد، کم‌کــم هر نقدی 

به نظر تــو بی‌انصافی می‌رســد؛ عادل زمان 

کی‌روش عهده‌دار این مسئولیت بود و حالا 

دیگران برای تیم قلعه‌نویی. فقط مشکل این 

جاست که زمین فوتبال، برخلاف استودیو، 

با روایت فریب نمی‌خورد. 

انتخاب اشتباه شما پیچیده نیست 

یکی از جدی‌ترین نقاط بحران، جایی است 

که بحث از فهرست بازیکنان به میان می‌آید. 

فوتبــال ملــی، فقــط میــدان امروز نیســت؛ 

ســرمایه‌گذاری روی فرداســت. بــه همیــن 

دلیل، هــر انتخــاب در تیــم ملی صرفــاً یک 

تصمیم فنی کوتاه‌مدت نیست، بلکه مداخله 

در آینده فوتبال کشور است. وقتی بازیکنی 

مثل صیادمنــش یا طاهــری کنار گذاشــته 

می‌شــود و در مقابــل، انتخاب‌هایی صورت 

می‌گیــرد کــه بــرای افــکار عمومــی و حتی 

بخشــی از بدنه فوتبال قانع‌کننده نیســت، 

ماجرا از یک بحث فنی عبــور می‌کند و وارد 

حوزه شــفافیت و ســرمایه ملی می‌شود. بله 

مــا آدم‌هــای معمولی کــه درگیر معیشــت و 

روزمره هســتیم وقت نداریــم تاکتیک‌های 

گواردیولا را یاد بگیریم، اما آن‌قدر می‌فهمیم 

که صیادمنش از دنیس اکرت شایسته‌تر بود 

و با همیــن دانش اندک فوتبالــی می‌توانیم 

خدمت کادرفنی جســارت کنیم و بپرســیم 

واقعــاً فکر می‌کردید فینالیســت می‌شــویم 

که چشمی مصدوم را بردید؟ چون بعید بود 

روزبه در مرحله گروهی آماده شود. 

ــرور افــاضــلــی: فــدراســیــون،  مثلث غـ

صداوسیما و نیمکت‌های مصون

این نوع نگاه امثال افاضلی از خلأ به وجود 

است.  ساختار  یک  محصول  او  نمی‌آید؛ 

ساختاری که از سه ضلع تغذیه می‌شود: 

فدراسیون، رسانه‌های مصلحت‌جو و کادر 

فدراسیون  نقدناپذیر.  فنی 

بیشتر  پاسخگویی،  جــای  به 

ــت  در انــدیــشــه مــدیــریــت روای

است. بخشی از رسانه، به‌ویژه 

تریبون‌های  به  که  بخش  آن 

کم‌خطر و گــفــت‌وگــوهــای از 

پیش‌تضمین‌شده عادت کرده، 

بیش از آن‌که ناظر باشد، نقش 

هموارکننده را ایفا می‌کند و 

کادر فنی هم کم‌کم به این باور 

باید نقد  نه فقط  می‌رسد که 

نشود، بلکه اساساً حق دارد 

از مردم طلب سکوت و تشویق 

ــد. بــرنــامــه‌هــای  ــاش ــه ب ــت داش

ــای  ــ ــت‌ه ــ ســـفـــارشـــی و روای

محافظه‌کارانه، کادر فنی را از 

واقعیت ایزوله می‌کنند. وقتی 

سال‌ها در فضایی قرار بگیری 

که از تو پرسش سخت پرسیده 

نشود، یا اگر پرسیده شد با چند واژه کلی 

از آن عبور کنی، آرام‌آرام تماس تو با افکار 

عمومی واقعی قطع می‌شود. آن وقت تصور 

می‌کنی هر کس ســوال می‌پرسد، غرض 

دارد؛ هر رسانه‌ای که کوتاه نمی‌آید، دشمن 

است؛ و هر منتقدی که با تو همصدا نیست، 

نمی‌فهمد و در این فضا مجری موقر و سالمی 

مثل محمدی که می‌توانست فراتر از جایگاه 

امروزش باشد اما اسیر ساختار نشد توسط 

افاضلی مورد سوال قرار می‌گیرد که بیلدآپ 

در فوتبال را توضیح بــده و در ایــن سوال 

نکته‌ای مستتر بود که اگر توضیح ندهی و 

بلد نباشی حق نقد و مطالبه نداری. 

وقتی مکانیک خــودش ماشین را چپ 

می‌کند

مســئله فقط لحن افاضلی نیســت؛ مســئله 

این اســت کــه ایــن لحــن بر چــه ســابقه‌ای 

ایستاده اســت؟ در فوتبال حرفه‌ای، اعتبار 

از پشــت تریبــون نمی‌آیــد؛ از زمین بــازی و 

کارنامــه می‌آید؛ اما ماجرای مــردم متفاوت 

اســت. مــردم حــق مطالبــه و 

نقــد تیــم را دارنــد همان‌طــور 

 کــه ایشــان راحــت در تحلیــل 

و  مورینیــو  کلاســیکو  ال 

گواردیــولا را نقد می‌کــرد. اما 

در مقابــل کســی کــه خودش 

در معرض پرســش‌های جدی 

دربــاره عملکــرد باشــگاهی و 

چرایی حضور در چرخه بســته 

فوتبال ایران قرار دارد، آخرین 

فــردی اســت کــه باید بــا زبان 

تحقیــر بــا مــردم حــرف بزند. 

ایــن تناقــض، عصــاره بحــران 

فوتبــال ماســت. در ســاختار 

ســالم، کســی که خروجی‌اش 

محل تردیــد اســت، محتاط‌تر 

حــرف می‌زند، نقــد را جدی‌تر 

می‌گیرد و دســت‌کم از موضع 

بالا مــردم را قضاوت نمی‌کند. 

اما در فوتبــال ایران، به دلیــل همان چرخه 

بســته مدیریتی، گاه برعکس می‌شــود: هر 

چه دستاورد کمتر، حساسیت نسبت به نقد 

بیشتر؛ هرچه کارنامه مبهم‌تر، ژست دانای 

کل پررنگ‌تر.

به همین دلیــل، نقد افاضلی فقــط نقد یک 

فرد نیست؛ نقد همان سامانه‌ای است که به 

افراد اجازه می‌دهد بدون کارنامه متناسب، 

با لحنــی قیم‌مآبانــه با مــردم حــرف بزنند. 

فوتبالی که در آن آدم‌ها نه با دستاورد، بلکه 

با رابطه، دوام می‌آورند، دیــر یا زود به جایی 

می‌رســد که از منتقدان طلــب عذرخواهی 

می‌کند. و این دقیقاً همان نقطه‌ای است که 

باید در برابرش ایستاد.

جام ملت‌ها و بوی تنبیه

در نهایــت، همه این بحث‌ها بــه یک واقعیت 

ساده ختم می‌شــود: فوتبالی که نقد نشود، 

رشد نمی‌کند؛ فقط در توجیه غرق می‌شود. 

تیمی که خودش را از سنجش عمومی مصون 

می‌کند، ضعف‌هایش را دیرتر می‌بیند و بهای 

ســنگین‌تری می‌پــردازد.  هرچنــد افاضلی 

بابت عدم صعــود عذرخواهی کــرد اما بعید 

اســت به این موضوع باور داشــته باشــد و بد 

نیســت امثال او بدانند این لحن طلبکارانه، 

این ژست بالادستی و این تحقیر مداوم افکار 

عمومی، فقــط یک خطای اخلاقی نیســت؛ 

یک خطر فنــی و مدیریتی اســت. چــون هر 

ساختاری که نقد را دشمن بداند، خیلی زود 

در دام خودفریبــی می‌افتد.جــام ملت‌های 

آســیا، جایی اســت که این خودفریبی دیگر 

پنهــان نمی‌مانــد. آن جــا نــه اســتودیو بــه 

کمک‌تان می‌آید، نه روایت‌سازی، نه دوستان 

رسانه‌ای، نه استعاره‌های تحقیرآمیز. آن جا 

زمین حــرف می‌زنــد. اگر این لحــن اصلاح 

نشــود، اگر این ســاختار دســت از طلبکاری 

برندارد، اگــر پاســخگویی همچنان نشــانه 

ضعف تلقی شود، واقعیت تلخ فوتبال خیلی 

زود سراغ این تیم خواهد آمد. آن وقت دیگر 

نمی‌شود مردم را متهم کرد که موتور پراید را 

نمی‌شناسند. مسئله این خواهد بود که چرا 

راننده، با این همه ادعا، باز هم ماشــین را به 

بیراهه برد. راســتی آقای افاضلی خوب شد 

دستاوردهای فرگوسن و گواردیولا را ندارید 

وگرنه ....

نقد افاضلی 
فقط نقد یک 

فرد نیست؛ نقد 
همان سامانه‌ای 
است که به افراد 

اجازه می‌دهد 
بدون کارنامه 
متناسب، با 

لحنی قیم‌مآبانه 
با مردم حرف 

بزنند. فوتبالی 
که در آن آدم‌ها 
نه با دستاورد، 
بلکه با رابطه، 

دوام می‌آورند، 
دیر یا زود به 

جایی می‌رسد 
که از منتقدان 

طلب عذرخواهی 
می‌کند
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