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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4687همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4686

چهار
 ماده غذایی 

مفید
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ــای چــیــا،  ــ ــه‌ه ــ حــبــوبــات مــانــنــد دان
دانـــــه‌هـــــای کـــتـــان و دانــــه‌هــــای 
شاهدانه، سرشار از امگا ۳ و منبع 

غنی ویتامین E هستند.

مرکبات سرشار از ویتامین C هستند؛ 
ویتامینی که برای مبارزه با آسیب‌های 
ــی از افـــــزایـــــش ســن  ــ ــاش ــ چـــشـــمـــی ن

توصیه‌می‌شود.

چرب  اسیدهای  غنی  منابع  ماهی‌ها، 
امگا ۳ هستند؛ به‌خصوص ماهی‌های 
روغنی که در روده و بافت بــدن خود 

میزان بیشتری از امگا ۳ دارند. 

ــی از  ــ ــالای ــ  آجـــیـــل حــــــاوی ســـطـــح ب
ویتامین E اســت کــه مــی‌تــوانــد از 
چشم‌ها در برابر آسیب‌های ناشی 

از افزایش سن محافظت کند.

 چرا و چگونه یک چشم دچار بیماری آب‌مروارید 

می‌شود؟
کدورت عدسی‌های چشم، آب‌مروارید می‌گویند.  به 
کم، می‌تواند به شکل یک  که در موارد بسیار  اتفاقی 
کثر مواقع،  ناهنجاری در بدو تولد بروز پیدا کند، اما در ا
بر اثر بالارفتن سن پدید می‌آید. در هر دو صورت، به 
محض تشخیص، باید در اولین فرصت تحت درمان 
قرار بگیرد. تجربه نشان داده که در برخی موارد ممکن 
است در اثر بیماری‌های مادر یا داروهایی که در دوره 
بارداری مصرف می‌کند، آب‌مروارید در جنین به‌وجود 
گر از این اتفاق نادر بگذریم، مشکل یادشده  بیاید اما ا

بیش از هر چیز به سن فرد بستگی دارد. 
 علت خاصی برای تشدید وقوع آن وجود دارد؟

کهولت سن، علت اصلی وقوع  گفتم،  که  همان‌طور 
این اتفاق و بیماری آب‌مروارید است. چنان‌که تجربه 
نشان داده اســت، در افــراد 50 ســال به بــالا، احتمال 
بیماری آب‌مروارید وجود دارد، اما در این میان لازم 
است بدانید که برخی عوامل، دیر یا زود بودن و شدت 
بیماری را تغییر می‌دهد. مثلا کسانی که بیماری‌های 
زمینه‌ای مانند دیابت، فشارخون، رماتیسم و... دارند 
کــورتــون مصرف می‌کنند،  یا داروهـــای خاصی مانند 
ممکن است بیشتر از سایر افــراد در معرض بیماری 

، احتمال  چشمی آب‌مروارید قرار بگیرند. از طرف دیگر
بروز آب‌مروارید در برخی افراد که به‌دلیل شغل‌شان، 
ــور خــورشــیــد و اشعه  بیشتر از ســایــریــن در مــعــرض ن
رانــنــده‌هــا،  بــالاســت؛ مانند  مــاورای‌بــنــفــش هستند، 

کشاورزان و... .
که آب‌مروارید، بیماری قطعی   می‌توانیم بگوییم 

سالمندی است؟
که با بالارفتن سن، تغییرات مختلفی  همه می‌دانیم 
در اعــضــای مختلف بــدن رخ مــی‌دهــد. مــوهــای فرد 
آرام‌آرام چروک پیدا می‌کند،  سفید می‌شود، پوست‌ 
توان بدنی فرد تحلیل می‌رود و... . یکی از این تغییرات 

ناشی از بالارفتن سن، کدرشدن عدسی چشم است که 
در افراد مختلف، نسبت و شدت متفاوتی دارد. البته 
این‌طور نیست که بگوییم به طور صددرصد در همه 
افراد رخ می‌دهد اما احتمال وقوعش تقریبا بالاست. 

 پس این‌طور که به نظر می‌رسد آب‌مروارید، یک 

بیماری معمول در سنین سالمندی است؛ اما آیا راهی 
برای پیشگیری از وقوع آن وجود دارد؟ 

در مرحله اول، توصیه ما یک رژیم غذایی سالم و سرشار 
ــرای سلامت چشم،  ب که می‌تواند  C اســت  از ویتامین 
تاثیر بسزایی داشته باشد. اما در مرحله بعد، لازم است 
بدن‌مان  پوست  مانند  هــم  چشم‌هایمان  کــه  بدانیم 

نــیــاز بــه مــراقــبــت و محافظت دارنـــد یعنی چــه؟ یعنی 
همان‌طور که برای محافظت از پوست، از کرم ضدآفتاب 
استفاده می‌کنیم، باید برای مراقبت از چشم‌ها و عدسی 
چشم‌هایمان هم از عینک آفتابی و در قدم بعدی، از 
کنیم. هرچند پلک‌هایمان اولین  کلاه لبه‌دار استفاده 
محافظ چشم‌ها در برابر نور خورشید هستند اما واقعیت 
این است که بخش زیادی از نور خورشید از پلک‌ها رد 
می‌شود و به چشم‌هایمان می‌رسد. برای همین هم باید 
که می‌توانیم،  در طول سال‌های جوانی، به هر طریقی 
میزان اشعه UV که به عدسی چشم می‌رسد و آن را کدر 
می‌کند را کم کنیم.  ضمن این‌که برخی مشاغل پرریسک 
مانند جوشکارها هم باید حتما از محافظ برای سلامت 
چشم‌هایشان استفاده کنند؛ محافظی که هم از رسیدن 
مانع  هم  و  کند  ممانعت  عدسی‌  به  مادون‌قرمز  اشعه 

پرتاب‌شدن جسم خارجی به داخل چشم‌ها شود. 
 و این کدر شدن عدسی، انواع متفاوتی هم دارد؟

که  افـــرادی  بله، دقیقا همین‌طور اســت. معمولا در 
کدر می‌شود، نیاز به عمل جراحی  مرکز عدسی‌شان 
ــه ایــن  ــد، امـــا گــاهــی ممکن اســـت ک ــ ســریــع‌تــری دارنـ
گر  که ا کــدورت از محیط عدسی به سمت مرکز بیاید 
کمی دیرتر عمل شود هم آنچنان مشکلی در بینایی 

پیش‌نمی‌آید. 
بــیــمــاری، جراحی  ــان  راه درمـ و در نهایت، تنها   

است؟
بله، همین‌طور اســت. در این جراحی، لنز برداشته 
شده و انواع متفاوت دیگری از لنزها جایگزین می‌شود؛ 
لنزهای تک‌دید، دو دید و چند دید. درواقع از زمانی که 
بیماری آب‌مروارید شروع می‌شود، بستگی به این‌که 
کند، زمان برای جراحی  چقدر در دید اختلال ایجاد 
وجود دارد. گاهی ممکن است فردی بتواند درحالی‌که 
به آب‌مروارید مبتلا شده رانندگی کند اما واقعیت این 
است که چشم‌هایش دیگر کارایی اصلی خودشان را از 
دست داده‌اند و بهتر است که آن را به‌صورت اساسی 
درمان کند. خوب است بدانید که این جراحی، دوره 
ــدارد و با روش‌هـــای جدیدی  نقاهت سنگینی هم ن
در علم پزشکی، احتمال عفونت در به صفر رسیده 
اســت. پس جایی بــرای نگرانی‌های پس از عمل نیز 

وجود‌ندارد. 

مهمان ناخوانده
چشمان   پیر

  آب‌مروارید هم مانند چروک‌افتادن پوست و
 سفیدشدن موها، از تغییرات مرسوم سالمندی است

H E A L T H

سلامت

 سیگارکشیدن
  و تهدید سلامت جنین 

یک مطالعه جدید هشدار می‌دهد که کشیدن فقط یک یا دو 
نخ سیگار روزانه قبل یا در طول بارداری سلامت نوزادان را به 
گر مادران روزانه یک یا دو  خطر می‌اندازد. محققان دریافته‌اند ا
نخ سیگار قبل از باردارشدن بکشند، ۱۶درصد بیشتر احتمال 
از زایمان دچــار مشکلات سلامت شوند. نتایج  که بعد  دارد 
ــوزادان نیز ۱۳درصـــد بیشتر در معرض خطر  نــشــان‌داد ایــن نـ
بستری‌شدن در بخش مراقبت‌های ویژه هستند. علاوه‌براین، 
محققان دریافتند که این خطرات با میزان سیگارکشیدن یک 
گــر در طــول دوران بـــارداری خود  زن افزایش می‌یابد و حتی ا
آن را ترک کند، همچنان بالا باقی می‌ماند. به گفته محققان، 
کــه می‌گویند  ــان اســت  ــاور بــرخــی از زنـ ایــن نتایج بــرخــاف بـ
سیگارکشیدن قبل از بــارداری یا در طول سه ماه اول بارداری 
اشکالی ندارد، یا این‌که سیگارکشیدن سبک بعید است مضر 
باشد. تیم تحقیق به سرپرستی دکتر بو ژی، استاد اپیدمیولوژی 
دوره  »هیچ  کــرد:  نتیجه‌گیری  چین،  شانگدون  دانشگاه  در 
ایمنی و هیچ سطح ایمن برای کشیدن سیگار در مدت کوتاهی 
قبل یا در طول بارداری وجود ندارد.«  سیگارکشیدن در دوران 
بــارداری با خطر بیشتر زایمان زودرس، وزن کم هنگام تولد و 
رشدنکردن جنین در رحم همراه است. بااین‌حال، مشخص 
که زمان یا شدت سیگارکشیدن یک زن چه تأثیری بر  نیست 
نــوزاد تازه‌متولدشده، چه قبل و چه در طــول بـــارداری دارد. 
به‌طورکلی، سیگار کشیدن قبل از بارداری خطر ابتلا به بیش از 
یک مشکل سلامت نوزاد را تا ۲۷درصد افزایش می‌دهد که این 

میزان در دوران بارداری به ۳۱ تا ۳۲ درصد می‌رسد.

سلامت ایران

فریب تبلیغات ضدآفتاب‌ها را 
نخورید

شهرام شعیبی، رئیس آزمایشگاه کنترل فرآورده‌های آرایشی و 
بهداشتی آزمایشگاه مرجع سازمان غذا و دارو، نسبت به آدرس 
گرها به مردم برای استفاده از کرم‌های ضدآفتاب  غلط بیوتی‌ بلا
هشدار داد و گفت: »تست SPF ضدآفتاب فقط در آزمایشگاه 
ســازمــان غــذا و دارو و آزمایشگاه‌های همکار ســازمــان انجام 

می‌شود و سایر تست‌ها به‌هیچ‌وجه علمی و دقیق نیست.«
که شعیبی می‌گوید، هیچ‌یک از روش‌هــای آزمایش  این‌طور 
توسط افراد در محیط غیرآزمایشگاهی قابل اعتماد نیست و 
تست SPF فقط با دستگاه‌های مخصوص امکان‌پذیر است: 
»آزمون‌های کارایی بسیاری از محصولات سلامت‌محور که در 
گرها صورت  فضای مجازی و شبکه‌های اجتماعی توسط بلا
می‌گیرد، غیرعلمی بــوده و صرفا به‌دلیل جذب دنبال‌کننده 
اســت.«  تمامی محصولات آرایشی و بهداشتی تولید داخل 
آزمایش‌های  که دارای مجوز از سازمان غــذا و دارو هستند، 
لازم کیفیت، کارایی و عدم وجود مواد مضر را می‌گذرانند و در 
صورت تأیید وارد بازار می‌شوند، بنابراین مردم می‌توانند تمام 

محصولات دارای مجوز را با خاطر آسوده استفاده کنند.

سلامت جهان

اولــش همه ‌چیز عــادی به نظر می‌رسد، 
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ور ثابت می‌کند  امــا گذشت زمــان به مــر
که هنگام کتاب‌خواندن، وقت رانندگی، زمان خواندن نوشته‌ 
وی تابلوهای راهنمایی و رانندگی و... دیگر چشم‌تان شفافیت  ر
ــدارد. در چنین مــواقــعــی و در شــرایــطــی کــه در دوره  ــ ســابــق را ن
سالمندی به‌سر می‌برید، بهتر است که اولین احتمال ممکن را به 
ی‌ای کــه نــشــان مــی‌دهــد عدسی  ــیــمــار واریـــد بــدهــیــد؛ ب آب‌مـــر
رسی‌ توسط متخصص و در نهایت  چشم‌تان کدر شده و نیاز به بر
درمان اساسی دارد؛ موضوعی که محمد خجسته، اپتومتریست 
آن تاکید دارد و از شــایــع‌بــودن و البته معمول بــودن  هــم بــر 

وارید، همزمان با افزایش سن می‌گوید.  آب‌مر


