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سلامت

شماره 6669 9 دی 1402 شــنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4542همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4541

 ممکن است روند پیری 
معکوس شود؟

ک، متخصص تغذیه در انگلیس معتقد است علم  گابریلا پیکا
کرده همه ما می‌توانیم با تغییرات ســاده‌ای در سبک  ثابت 
زندگی و عادات غذایی سالم، آینده‌ بهتری برای خود بسازیم. 
غذاهای  ــوردن  خ مانند  »عواملی  می‌گوید:  متخصص  ایــن 
ناسالم، مصرف دخانیات و الکل، آلودگی هوا و مواد موجود 
در ظروف تفلون و بطری‌های پلاستیکی آب به بروز زودرس 

نشانه‌های پیری منجر می‌شوند.
با این حــال، سن یا وضعیت سلامت شما هرچه باشد برای 
تغییر سرعت پیری و در آغوش گرفتن انرژی و نیروی جوانی 
هرگز دیر نیست؛ کافی است فقط سه کار انجام دهید تا با کند 
کردن روند پیری به ظاهری جوان‌تر برسید: پرهیز از مصرف 
گرفتن در دمــاهــای شدید.  قند، مصرف مــواد مغذی و قــرار 
دماهای شدید می‌تواند روش ضدپیری بسیار خوبی باشد، 
مثل پــیــاده‌روی یا ورزش در فضای بــاز در سرمای زمستان 
کارها را  گــر ایــن  گــرم. ا  یا دوش آب ســرد در پایان یک حمام 
که خود را تطبیق دهد و  کنید، بدن می‌آموزد  چند بار تکرار 

به آن عادت ‌کند. 

 مشارکت ایرانی‌ها 
در پویش ملی سلامت

گیر  کوروش اعتماد، مدیرکل دفتر مدیریت بیماری‌های غیروا
مشارکت شاهد  کنون  تا آبــان   ۲۰ از  گفت:  بهداشت   وزارت 
۶۵ درصدی مردان و ۳۵ درصدی زنان کشور در پویش ملی 
ــم. بیش از پنج میلیون ایــرانــی در مرحله  ــوده‌ای  ســامــت، ب
پیش ابتلا به پرفشاری خون و بیش از یک میلیون و ۹۰۰هزار 
ابتلا به دیابت شناسایی شده‌اند.  نیز در مرحله پیش  نفر 
منظور از احتمال دیابت قند خــون ۱۲۶ به بــالا و منظور از 
»احتمال پرفشاری خون«، عدد ۱۴۰روی ۹۰میلی‌متر جیوه 
که مداخله به‌موقع  )۱۴ روی ۹( به بــالاســت. بدیهی اســت 
برای این افراد می‌تواند از بروز دیابت و پرفشاری خون در آنها 

جلوگیری کرده یا روند درمان‌شان را تسهیل کند.
گــیــر وزارت  ــیــمــاری‌هــای غــیــروا مــدیــرکــل دفــتــر مــدیــریــت ب
بهداشت، افزود: مشارکت ۶۵ درصدی آقایان در این پویش 
کشورمان نیز می‌خواهیم  کننده بــوده و از بــانــوان  امــیــدوار 

پوشش ۳۵درصدی خود را در این پویش ارتقا ببخشند.

سلامت جهان

1

معاینه  اهمیت  ســالــمــنــدی،  دوران  در 
ــرا  ــه چــشــم بــســیــار مــهــم اســــت، زی ــالان س
مانند  بیماری‌ها  برخی  تشخیص   موجب 

آب مروارید و ... می‌شود. 

1معاینه منظم

بیماری‌های سیستمیک مانند فشار خون 
بـــالا، دیــابــت و... نه‌فقط بــاعــث اخــتــالات 
قلبی ـــ عروقی می‌شوند بلکه خطر از دست 

دادن بینایی را افزایش می‌دهند. 

 کنترل فشار
1چربی و قند

سبزیجات  مانند  سالم  غــذایــی  رژیــم 
برگدار، غلات کامل، میوه‌ها و ... مواد 

مغذی ضــروری را بــرای بــدن به‌خصوص 
چشم نیز فراهم می‌کند. 

1رژیم غذایی
افزایش  موجب  کشیدن،  سیگار 
خطر ابتلا به آب مروارید، AMD و 
تا 3/5  را 2/5  دژنراسیون ماکولا 

برابر بیشتر می‌کند. 

پرهیز از سیگار 4 توصیه برای 
بینایی بهتر 

سالمندان

پیشنهادهای تغذیه‌ای طب سنتی برای رشد بهتر کودکان

کره بادام‌زمینی: 
کره‌بادام‌زمینی سرشار از 

چربی‌های تک‌غیراشباع است و 
انرژی و پروتئین را برای کودکان 

فراهم می‌کند. 

2
سوپ گوشت پرندگان: 

متخصصان معتقدند چنین 
غذاهای گرمی، باعث افزایش 
ضریب هوشی کودکان شده و 

مصرف آن توصیه می‌شود. 

6

5

34
حریره بادام: حریره بادام یکی 
از غذاهایی است که از دوران 
کودکی تا بزرگسالی مصرف 

می‌شود و باعث افزایش قوای 
ذهنی، تقویت بنیه بدن و بهبود 

خواب کودکان می‌شود. 

غ عسلی، یکی  غ: زرده تخم‌مر تخم‌مر
از آن مواد غذایی است که به‌عنوان 

وعده صبحانه، بسیار مقوی و 
نیروبخش به کودکان است. 

فالوده سیب: سیب رنده‌شده 
همراه با گلاب، یک میان‌وعده 

سالم و سبک است که تاثیر 
قابل‌توجهی در رشد کودک دارد. 

شیربرنج: فواید شیربرنج بسیار 
زیاد است؛ چناچه این غذا به‌دلیل 

داشتن شیر و برنج معمولا در 
ترکیب غذایی کودکان زیر دو سال 

قرار می‌گیرد.

ــان مراقبت  ــان‌ت گـــر همیشه از ســامــت جــســم و ج ا
می‌کردید، این زمستان بیشتر این کار را انجام بدهید. 
کارشناسان بهداشت روان می‌گویند توجه بیشتر به 
کوچک بــرای مراقبت از خــود، یعنی  اقــدامــات حتی 

هر کاری که برای حفظ سلامت جسمی و روانی انجام 
که در روزهــای سرد  می‌دهید، رفتاری ایــده‌آل است 

زمستان، کاربرد بیشتری دارد. 
در واقــع آنها معتقدند خاصیت فصل سرد زمستان 

مــی‌طــلــبــد خــودمــراقــبــتــی بــیــشــتــری داشــتــه باشیم 
ــرای ایـــن کـــار ارائـــه  ــرای همین هــم تــوصــیــه‌هــایــی بـ بـ
کـــرده‌انـــد. مثلا ایــن‌کــه آنــهــا معتقدند درســـت است 
ــوای ســرد و خطر ابتلا بــه بیماری‌های فصلی،  کــه ه
بمانیم  خانه  در  طولانی‌تر  و  بیشتر  مــی‌شــود  باعث 
امــا یــادتــان بــاشــد کــه طــولانــی‌مــانــدن در خــانــه بــرای 
کمی تغییر  بسیاری از افـــراد اســتــرس‌زاســت. پــس بــا 
کــنــیــد زنــدگــی‌تــان را با  در روال روزانــــه‌تــــان، ســعــی 
گــر  ــر تــطــبــیــق دهــیــد و ا ــک‌ت ــاری ــاه‌هـــای ســـردتـــر و ت مـ
ــوای اول صبح  کــشــیــدن در هــ  مــی‌تــوانــیــد از نــفــس 

غافل نشوید. 
ــد که  ــی ــاب ــرنــامــه خـــواب‌تـــان را دری ، ب از طـــرف دیـــگـــر
خون  قند  خـــون،  فــشــار  مثل  بیماری‌ها  از  بسیاری 
ــگــوی خـــواب نامنظم ارتــبــاط ــا ال  بـــالا، چــاقــی و ... ب

 مستقیم دارد. 
بـــرای دوری از افــســردگــی در ایــن فــصــل، بهتر است 
کنار بکشید و تماشای آسمان  صبح‌ها پرده خانه را 
و آفتاب زمستانی را از خودتان دریغ نکنید که باعث 
می‌شود.  شما  بدن  شبانه‎روزی  طبیعی  ریتم  حفظ 
از مــصــرف مــیــان‌وعــده‌هــای ســالــم و طبیعی مانند 
سبزیجات، آجیل و ... هم غافل نشوید که تاثیر مثبتی 

در سبک زندگی‌‎تان خواهد داشت.

خودمراقبتی در زمستان
ایستگاه سلامت

1

سلامت ایران

   دنیا را دقیق ببین!

 در ســال‌هــای پــس از تــولــد تــا سنین شــش تــا هفت 
ســال اول زنــدگــی، مغز بــه هــمــراه قــدرت بینایی و با 
کسب تجربه از محیط پیرامون و اطراف، تکامل پیدا 
می‌کند:» برای این اتفاق، باید چشم‌ها و مغز به‌طور 
چشم‌ها  یعنی  چــه؟  یعنی  کنند،  فعالیت  همزمان 
تجربه بینایی قوی داشته باشند که بتوانند اطلاعات 
ــد.« ایـــن را دکــتــر ســیــد فـــرزاد  ــن را بــه مــغــز انــتــقــال ده
جام‌جم  بــه  چشم‌پزشکی  فوق‌تخصص  محمدی، 
گر این اتفاق نیفتد، تنبلی  می‌گوید که معتقد است ا

چشم رخ خواهد داد. 
در واقع هر سیستم بینایی، متشکل از شبکیه، عصب 
بینایی  تجربه  گــر  ا که  دارد  ظرفیتی  بینایی،  قشر  و 
کــاســه چشم پــر‌و‌لــبــریــز نمی‌شود.  ــوی رخ نــدهــد،  ق
کــه پس  در ایــن مــیــان، شاید ایــن‌طــور بــه نظر برسد 
همه آدم‌هــا تجربه‌های بینایی یکسانی برای تماشا 
گاهی  ــا  ام بــا قـــدرت می‌بینند!  را  ــد و همه‌چیز  دارنـ

که  کودکی  ممکن اســت خلافش هم رخ دهــد. مثلا 
در یــک سالگی، آب‌مـــرواریـــد بدتولد داشــتــه اســت، 
انحراف چشم دارد  یا با افتادگی پلک به دنیا آمده و 
 همه‌چیز را با سایه می‌بیند از این تجربه بینایی قوی

محروم است.
که تنبلی   آنچه در این حــوزه باید بدانیم این است 
از  ناشی  بلکه  بیماری نیست  تنهایی یک  به  چشم 
بیماری‌های چشم مانند عیوب انکساری یا همان 

انحراف  آستیگماتیسم،  یا  بینی  نزدیک  دوربینی، 
چشم و... است؛ اتفاقی که در نهایت منجر به کاهش 
دید و بینایی می‌شود. در واقع زمانی که بینایی یکی 
از چشم‌ها خــوب باشد و دیــگــری ایــن‌طــور نباشد، 
و  انتخاب می‌کند  بــرای دیــدن  را  ، چشم سالم  مغز
برای  بینایی  اطلاعات  و  می‌شود  تنبل  دیگر  چشم 
رسیدن به مغز از آن عبور نمی‌کند. حالا تصور کنید که 
چشم سالم دیگر هم دچار مشکل شود! چه اتفاقی 

می‌افتد؟ بله درست حدس زدید فرد نابینا خواهد 
شد! معاینه و پیگیری مداوم سلامت چشم‌ها، تنها 

راه پیشگیری از وقوع چنین اتفاقی است. 

   و اما درمان...

3/5 تا 5/5 سالگی، بهترین، موثرترین و مطلوب‌ترین 
زمان ممکن برای درمان تنبلی چشم کودکان است؛ 
بر  اتــفــاق متخصصان چشم  بــه  کــه قریب  موضوعی 

کید دارنــد؛ چنان‌که دکتر سید فــرزاد محمدی  آن تا
ــازه زمــانــی  یــا همان  هــم ســن زودتـــر یــا دیــرتــر از ایــن ب
ــرای معاینه و درمـــان تنبلی  ــازه اصطلاحا طلایی ب ب
چشم را اقــدامــی اشــتــبــاه مــی‌دانــد: »واقــعــیــت این 
کــه دیــرتــر از 5/5 تــا شــش سالگی، در صــورت  اســت 
وجود تنبلی چشم، ظرفیت کمی برای درمان وجود 
دارد و زودتــر از سه سالگی هم ممکن است با پاسخ 
که ما را به دردســرهــای  کاذبی روبـــه‌رو شویم   مثبت 

بیهوده می‌اندازد.« 
ــودش،  کــه در بـــازه زمــانــی مناسب خ پــس چــه بهتر 
کودکان  ــدام به پیگیری و بررسی وضعیت چشم  اق
گــاهــی بــا بستن چشم به  داشــتــه باشیم. اقــدامــات 
گاهی با توصیه و استفاده از عینک!  نتیجه می‌رسد 
گاهی هم در شرایط بسیار پیشرفته و پیچیده، نیاز به 
عمل جراحی پیدا می‌کند اما هرچه هست، آینده‌ای 
ــرای فــرزنــدان‌مــان را بــه هــمــراه   روشــن‌تــر و بیناتر بـ

خواهد داشت. 

اهمیت طرح غربالگری را بررسی کرده‌ایم

! چشم‌ را تنبل بار نیار
ی آمبلیوپی یا تنبلی چشم  حالا بیشتر از 20سال است که طرح غربالگر

 گروه جامعه

نرگس 
از برنامه‌های مهم ســازمــان بهزیستی تبدیل شــده اســت؛ خانعلی‌زاده بــه یکی 

برنامه‌ای که کودکان سه تا شش ساله، جامعه هدفش هستند و 
ی دیده  زندان‌شان یا عیوبی که به‌صورت عینی و ظاهر خانواده‌ها را از سلامت چشم‌های فر
اجرایی  کشور  سراسر  سلامت  پایگاه‌های  از  ی  بسیار در  که  طرحی  می‌کند.  آگــاه  نمی‌شود، 
ویی گشاده از بچه‌ها و والدین آگاه‌شان، استقبال می‌کند اما چرا تنبلی چشم تا  می‌شود و با ر
ی  این اندازه اهمیت دارد؟ چه علائم و نشانه‌هایی دارد و چطور می‌توان از وقوع آن پیشگیر
و درنهایت، مشکل پیش‌آمده را در کوتاه‌ترین زمان ممکن درمان کرد؟ این گزارش، پاسخی 

برای همه این سوال‌هاست.

اهمیت غربالگری تنبلی چشم
که دچار  کسانی  که خب طبیعتا همه  تصور بسیاری از افــراد این‌گونه است 
مشکل در چشم خود هستند به پزشک مراجعه می‌کنند و تنبلی چشم یا طرح 
غربالگری بی‌معنی است و این طرح ضرورتی ندارد؛ فرضیه‌ای که دکتر محمدی 
به آن پاسخ می‌دهد:» آن چیزی که باعث می‌شود طرح جمعیتی غربالگری 

تنبلی چشم اهمیت پیدا کند، زمانی است که چشمان فرد، ظاهری سالم دارد 
اما دچار خطای انکساری است! یعنی ممکن است یک چشم، آستیگمات 
، دچار آستیگمات متوسط یا شدید  بسیار خفیفی داشته باشد و چشم دیگر
باشد.« موضوعی که در معاینه چشم خودش را نشان می‌دهد و با راهکارهای 
مختلف، درمان می‌شود  یا حداقل، روندی کاهش و رو به بهبود پیدا می‌کند. 
که سید فــرزاد محمدی هم آن را تایید می‌کند و معتقد است باید  موضوعی 
به‌طور جدی و فعالانه به دنبال پیگیری موضوع برویم و این غربالگری در 
کودکان جدی گرفته شود تا در بزرگسالی، برای‌شان دردسر جدی ایجاد نکند. 

برش


