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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4710همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4709

H E A L T H

سلامت
  راهکار‌های 

تقویت سیستم 
ایمنی

مصرف غذای 1
پرهیز از نوشیدن 1معتدل

تنظیم رطوبت 1پوشاندن سر1آب سرد
بدن

 مـــزاج پاییز ســرد و خشک اســـت، پــس از 
انــجــام هــر عملی کــه باعث خشکی بدن 
می‌شود مانند مصرف گوشت‌های مانده 

و ادویه‌جات با گرمی زیاد پرهیز کنید

 آشــامــیــدن آب ســـرد بــاعــث ضــعــف حــلــق و 
تارهای صوتی می‌شود و با توجه به شیوع 
بهتر  پائیز،  فصل  در  تنفسی  بیماری‌های 

است از مصرف آن خودداری کنید 

قرارگرفتن سر در معرض هوای مستقیم 
ــل صبح که هــوا سرد  به‌خصوص در اوای
است باعث بسته‌شدن منافذ پوستی و 

عدم دفع بخارهای بدن می‌شود

خشکی  بــه‌دلــیــل  و  پائیز  فصل  در 
هــوا، بهتر است بــرای ایجاد رطوبت 
در بــدن، یک روز در میان با آب گرم 

حمام کرد

تنبلی چشم را چطور می‌توان تشخیص داد و   
علائم و نشانه‌های آن چیست؟

که   معمولا ایــن بیماری بــدون علامت اســت. البته 
بــه نــوع و شدتش هــم بستگی دارد، ولــی در حالت 
که هیچ نشانه‌ای ندارد،  کودکی  عادی ممکن است 
دچار تنبلی چشم باشد. اما شاید بتوانیم رفتارهای 
که پیش از آن نداشته است؛  جدیدی از او ببینیم 
تنبلی  از  خاموشی  نشان  می‌توانند  کــه  رفتارهایی 

چشم باشند. 
را تنگ  ، چشم‌هایش  نــقــاط دور دیـــدن  بـــرای  مثلا 
می‌کند یا بی‌وقفه آن را می‌خاراند و می‌مالد. دقت 

که  به ایــن رفتارهای جدید از آن جهت مهم اســت 
بچه‌ها معمولا به دیدن با یک چشم عادت می‌کنند 
و مشکلی دربـــاره دیــد ضعیف‌شان با چشم دیگر بر 

زبان‌نمی‌آورند.
 در تنبلی چشم دقیقا چه اتفاقی برای کودک و 

چشم‌های او افتاده و خواهد افتاد؟
کــودکــی است  تنبلی چشم یــک بــیــمــاری در اوایـــل 
که  کـــودک در یــک چشم آن‌گــونــه  کــه در آن بینایی 
طبیعی است رشد نمی‌کند و همه تمرکز مغز روی یک 
چشم اســت و چشم دیگر اصطلاحا تنبل می‌شود. 
کــه دچــار تنبلی شــده،  در چنین مــواقــعــی، چشمی 

کار خودش را به‌درستی انجام نمی‌دهد و این  یعنی 
که به‌موقع شناسایی  جریان زمانی تشدید می‌شود 

و پیگیری نگردد. 
 و چطور قابل تشخیص و پیشگیری است؟

پیشگیری  تشخیص  بـــرای  مــرحــلــه  ابــتــدایــی‌تــریــن 
چشم‌های  بعدی  معاینه  اســت؛  تولد  بــدو  معاینه 
کودک در سال اول تولدش باید صورت بگیرد و بعد 
 از آن هــم بین ســن 4 ــــ 3/5ســالــگــی، نیاز بــه معاینه 

مجدد دارد. 
درواقـــع ایــن معاینات ضـــروری در عین سالم‌بودن 
گــر عیبی وجود  گیرد تا ا کــودک باید صــورت  ظاهری 

دارد، زود تشخیص داده شود و کار به مراحل سخت‌تر 
و پیچیده‌تر نکشد.

که به‌صورت  که البته چند وقتی اســت   اتفاقی 
اجباری انجام می‌شود.

ــه بین  ــا هــمــکــاری خـــوبـــی کـ  بـــلـــه، خــوشــبــخــتــانــه بـ
گرفته  صــورت  بهزیستی  ســازمــان  و  اپتومتریست‌ها 
است، این معاینه همگانی و سالانه انجام می‌شود؛ 
اتفاق خوبی هم به توجه  که رخ‌دادن چنین  البته 
برای  آنها  مسئولیت‌پذیری  و  کــودک  والدین  دقیق 

معاینه فرزندشان بستگی دارد.  
که  کودکانی  که بروز تنبلی چشم، در  فراموش نکنید 

یا  ــد  دارن چشمی  بیماری‌های  در  خانوادگی  سابقه 
به‌صورت زودرس به دنیا آمده‌اند، احتمال بیشتری 

دارد. 
 ایـــن مــعــایــنــه‌ای کــه از آن حـــرف مــی‌زنــیــد، سن 

خاصی دارد که نشود بعد از آن انجامش داد؟
وقت طلایی آن برای سنین زیر 6 سال است. البته که 
بستگی به نوع و شدت تبلی چشم هم دارد و گاهی تا 
دوره بلوغ و زیر 12 سال هم می‌تواند اهمیت داشته 
باشد. درواقع در برخی کودکان و نوجوانان که تنبلی 
چشم ضعیفی دارنــد و اختلاف نمره کم است، تا زیر 

‌12سال هم امکان درمان وجود دارد. 
کــه دچـــار تنبلی چشم هستند، چه  کــودکــانــی   

شاخصه مهمی دارند؟
سالم  بسیار  ظاهر  برخلاف  بچه‌ها  ایــن  چشم‌های 
دید خوبی ندارند و نمی‌توانند تصویر واضحی به فرد 
که بــرای دیدن  بدهند. عینک‌نزدن باعث می‌شود 
بیشتر و بهتر از چشم کار کشیده نشود. درست شبیه 
به درختی که یک سمتش رو به نور است و رشد می‌کند 
و سمت دیگرش در برابر نور قرار نگرفته و رشدی هم 
نداشته است. چشم‌هایی که دچار تنبلی هستند هم 
گر درمان نشوند، دچار چنین وضعیتی خواهند شد  ا
و رشد دید نخواهند داشت. شاید برایتان جالب باشد 
گر از  که بدانید سلول‌های بدن به گونه‌ای هستند که ا
آنها کار کشیده نشود، خودشان را به سمت بی‌تحرکی 

سوق می‌دهند.
 یکی از چاره‌های کارکشیدن از چشمی که دچار تنبلی 
است، چشم‌بند برای چشم سالم است. این‌گونه از 
، استفاده بیشتری می‌شود و به سمت  چشم مورد نظر

بهبود پیش می‌رود. 
 یعنی تنبلی چشم به‌راحتی قابل درمان است؟

ــار عیب انــکــســاری بــاشــد، بــا نــمــره و عینک  گــر دچـ ا
می‌توانیم آن را رفع کنیم، در غیر این صورت، آن عیب 
را تشدید کرده‌ایم؛ آن‌قدر که ممکن است کارایی‌اش 

را از دست بدهد. 
ــدت بــیــمــاری راه‌هـــــای دیــگــری  ــوع و شـ بــســتــه بـــه نـ
کید  کــه همیشه تا هــم وجـــود دارد، امــا هــمــان‌طــور 
، زمــان طلایی را نباید از  می‌شود، بــرای درمــان بهتر

دست‌بدهیم.

این   تنبلی   بی‌نشانه
 بیماری تنبلی چشم در مراحل اولیه نشانه‌ای ندارد

 و بی‌صدا و خاموش پیشرفت می‌کند

 کودکانی که استاندارد
 زندگی نمی‌کنند

کثر کودکان خردسال   داده‌هــای یک مطالعه جهانی نشان داد ا
ــرف تماشای  ــادی را ص ــا زمـــان زیـ کــافــی می‌خوابند ام ــدازه  ــ بــه ان
کافی ندارند. طبق  صفحه‌نمایش می‌کنند و در طول روز تحرک 
معیارهای بین‌المللی، کودکان زیر پنج سال باید روزانه سه ساعت 
فعالیت بدنی داشته باشند، که شامل حداقل یک ساعت ورزش و 
تحرک شدید است. همچنین، توصیه می‌شود که زمان تماشای 
کثر یک ساعت محدود شود و این کودکان  صفحه‌نمایش به حدا
بین ۱۰ تا ۱۳ ساعت خواب داشته باشند. اما نتیجه مطالعه‌ای که 
در ۳۳ کشور جهان و برپایه نمونه‌ای شامل ۷۰۰۰ کودک انجام و در 
JAMA Pediatrics منتشر شده، نشان می‌دهد که تنها 14/3درصد 
ـ 3 ساله طبق این استاندارد زندگی می‌کنند. مطابق  از کودکان 4 ـ
نتیجه این مطالعه، از هر چهار کودک خردسال در اروپا سه کودک 
بیش از حد به صفحه‌نمایش نگاه می‌کنند و خواب و تحرک روزانه 
کافی نیز ندارند. درحالی‌که ۸۱ درصد آنها به اندازه کافی می‌خوابند، 
فقط 41/8درصدشان توصیه‌های مربوط به مدت زمان تماشای 
ــد خــردســالان نیز  ــ صفحه‌نمایش را رعــایــت می‌کنند. 49/2درص
فعالیت بدنی کافی دارند. به گفته متخصصانی که در این مطالعه 
به رهبری دانشگاه ولنگونگ در استرالیا مشارکت کردند، با توجه به 
این که دوران کودکی یک »فرصت مهم« برای ایجاد عادات سالم 
است، یافته‌های این تحقیق نگرانی‌ها را نسبت به سلامتی نسل 

آینده بزرگسالان افزایش داده است. 

سلامت ایران

 چرا باید رختخواب‌مان  را
 مرتب بشوییم؟

رختخواب‌ جایی است که ما یک‌سوم زندگی روزانه خود را روی 
آنها سپری می‌کنیم. درواقـــع پس از یک روز طولانی هیچ چیز 
مثل احساس فرورفتن در یک تخت راحت و قرار دادن سر روی 
گــر بدانید ملحفه‌ شما  یک بالش نــرم وجــود نـــدارد. امــا شاید ا
کنه و ویــروس است وحشت  کتری، قــارچ،  میزبان میلیون‌ها با
کنید. هرکدام از این موجودات فکر می‌کنند که تختخواب شما 
ــرم، پــر از عــرق، بـــزاق، سلول‌های مــرده  گ بهشت اســت؛ مکانی 
پوست و ذرات غذا برای یک ضیافت اعیانی که این موجودات 
می‌توانند در آن رشد و نمو کنند. برای مثال کنه‌های گردوغبار 
را در نظر بگیرید. بدن ما روزانــه ۵۰۰میلیون سلول پوست دور 
گــردوغــبــار ریــز باشید، رختخواب  کنه  گــر شما یــک  مــی‌ریــزد و ا
برایتان مانند یک بوفه سلف‌سرویس می‌ماند. متأسفانه هم 
حشرات و هم مدفوع آنها می‌توانند باعث ایجاد آلــرژی، آسم و 
کتری‌ها  با بــرای  پناهگاهی  همین‌طور  ملحفه‌ها  شوند.  گزما  ا
نیز هستند. متخصصان انستیتو پاستور در فرانسه پیش از این 
کتری استافیلوکوک  دریافته بودند که ملحفه‌های کثیف مملو از با
کثر  گرچه ا هستند که معمولا روی پوست انسان یافت می‌شوند. ا
گونه‌های استافیلوکوک خوش‌خیم هستند، اما برخی از آنها مانند 
کنه و  استافیلوکوکوس اورئوس می‌توانند باعث ضایعات پوستی، آ

حتی ذات‌الریه در بیماران با سیستم ایمنی ضعیف شوند. 

سلامت جهان

ی تنبلی چشم در کودکان همیشه شایع بــوده است و این  بیمار

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ی و  وزها شایع‌تر! شاید چون استفاده از ابزار و وسایل تکنولوژ ر
زندگی  ی در  از هــر وقــت دیــگــر نورهایشان، بیشتر  و  مانیتورها 
کودکان و نوجوانان حضور دارند و همین دلیل موجهی برای تنبل 
شــدن چشم‌هایشان خــواهــد بـــود. امــا آنــچــه لازم اســت دربـــاره 
ی شایع و ظاهرا معمولی بدانید این است که تنبلی  همین بیمار
درگیر  را  زندان‌مان  فر خاموشی  بسیار  شکل  به  می‌تواند  چشم 
کند و ما اصلا متوجه آن نشویم؛ آن‌وقــت است که زمــان طلایی 
تشخیص و درمان آن را از دست خواهیم داد. موضوعی که محمد خجسته، اپتومتریست 

هم به آن اشاره می‌کند و درباره غنیمت‌شمردن این زمان طلایی برای تشخیص می‌گوید. 


