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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

سه شــنبه   11 شــهریور 1399  شــماره 5744

ماجــرای كنكــور امســال را هنــوز بــه 
یــاد داریــم؛ »برگــزار می شــود« و »برگــزار 
نمی شــود« آزاردهنــده ای كــه اضطــراب 
و اســترس بچه هــا و والدیــن آنهــا را 
، این  چند برابــر كــرد. البتــه درحد كمتــر

اضطــراب بــرای بازگشــایی مــدارس نیز 
وجــود دارد. گرچــه مراقبــت و نگهداری 
از بچه ها در منزل، كار ســاده ای نیست 
و گاهــی امــان والدیــن را می بــرد، امــا در 
ایــن شــرایط مدرســه رفتــن بچه هــا، 

اســترس والدین را هزار برابــر می كند. از 
دكتر مسعود مردانی، درباره بازگشایی 
مــدارس از پانزدهــم شــهریور ســوال 
كردیــم كــه ایــن طــور توضیــح داد: »بــه 
این موضــوع فكر هــم نكنید! مدرســه 
نخســتین مكانی اســت كــه در صورت 
همه گیــری یــك نــوع بیمــاری، تعطیــل 
شــده و آخرین مكانی اســت كــه بعد از 
پایــان همه گیــری و فاصله گرفتــن از آن 
بازگشــایی می شــود« او ادامه می دهد: 
»فعلا نباید به این مسأله فكر كرد؛ زیرا 
ما نه تنهــا از اپیدمی نگذشــته ایم بلكه 
وضعیت مــا در تمــام طول تابســتان تا 
، از اســفند و فروردیــن نیز بدتر  به امروز

بوده است.«

 حتیدبیرستانیها
 ، اغلب بچه  ها همان روزهــای اول مهر
به دلیــل این كــه مراقبت از خودشــان 
را خوب بلد نیســتند، ســرما می خورند 
یا دچار اســهال فصل پاییز می شــوند. 
بنابرایــن چطــور می توان تصــور كرد كه 
در شــرایط خطرنــاك و خــاص امســال، 
بچه هــا بتواننــد از خودشــان مراقبــت 
كنند؟ ایــن عضــو كمیته علمــی مبارزه 
بــا كرونــا می گویــد: »دبســتانی ها بایــد 
حتمــا در خانــه بماننــد؛ ســلامت آنهــا 
ضروری تــر از تحصیــل اســت.« دكتــر 
»دربــاره  می دهــد:  ادامــه  مردانــی 
بچه هــای دبیرســتانی هــم ســلامتی 
بیــش از تحصیل باید اهمیت داشــته 

باشــد. بنابراین لازم اســت آنهــا هم در 
خانــه بماننــد و تحصیــل را بــه صــورت 

اینترنتی ادامه دهند.«
ایــن متخصــص بیماری هــای عفونــی 
دربــاره احتمــال بازگشــایی مــدارس 
جلســه های  این بــاره  »در  می گویــد: 
متعدد خواهیم داشــت. اما همان طور 
كه گفتم، مــدارس آخرین جایی اســت 
كــه بعــد از پایــان اپیدمــی بازگشــایی 
می شــوند و مــا هنــوز اوج بیمــاری را 
هــم رد نكرده ایــم و از طرفــی بــه پاییــز 
هــم كــه فصــل آنفلوآنزاســت، نزدیــك 

می شویم«.

 بایدشرایطرافراهمكنند
در سال گذشــته تحصیلی كه یك سوم 
پایانــی آن به  صــورت اینترنتــی پیگیــری 
شــد و پایــان یافــت، خانواده هــا بــا دو 
معضــل مهــم روبــه رو بودند. نخســت 
این كــه وضعیــت اینترنــت آن طــوری 
كــه بایــد می بــود، نبــود و بســیاری از 
مناطــق  در  به ویــژه  دانش آمــوزان، 
كم برخوردار با مشــكلات جــدی روبه رو 
بودنــد.  دوم این كه، همه افــراد جامعه 
امكان داشتن گوشی های هوشمند را 
نداشــتند. دكتر مردانی دربــاره ضرورت 
تغییــر شــرایط می گویــد: »بایــد بــه جای 
بازگشــایی مــدارس، بــه فكــر تقویــت 

زیرساخت ها باشیم.«
ایــن متخصــص بیماری هــای عفونــی 
اضافــه می كنــد: »بایــد شــرایط بــرای 

تحصیل آنلاین فرزندان این ســرزمین 
مهیــا شــود تــا بتواننــد از فضــای امــن 
خانه، این ســال تحصیلی را آغاز كنند و 

به پایان برسانند.«

بچههابهمدرسهرفتند...  اگر
بازگشــایی  بــرای  زمزمه هایــی  گرچــه 
شــنیده  شــهریور  نیمــه  از  مــدارس 
می شــود؛ امــا امیدواریــم ســتاد ملــی 
مقابله بــا كرونا، صحیح تریــن تصمیم را 

اتخاذ كند.
 با فرض آن كه مدارس در نیمه شهریور 
بازگشایی شــوند، باید حتما نكته های 

بهداشــتی اعم از چگونگی بازگشایی و 
زمان شســتن دســت و صورت؛ رعایت 
درســت  شــیوه  مدرســه،  در  فاصلــه 
از  مراقبــت  درســت  شــیوه  تغذیــه، 
نظافت شــخصی و... را بــه بچه ها كاملا 
آمــوزش دهید. هــر دانش آمــوز باید به 
تعــداد مناســبی ماســك )حداقــل دو 
(، اســپری الكلــی و  عــدد بــرای هــر روز
درصــورت لــزوم دســتكش مناســب و 
اندازه دســتش به همراه داشته باشد. 
علاوه بر این ، شرایط بهداشتی مدرسه 
نیز باید كاملا برای حضور دانش آموزان 

مهیا باشد. 
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 دكتر مسعود مردانی، عضو كمیته علمی ستاد مقابله با كرونا می گوید 
معمولا مدارس آخرین مكانی است كه بعد از پایان همه گیری بیماری ها بازگشایی می شود

سلامت مهم تر از بازگشایی

سلامت 

 دكتر مردانی: 
باید شرایط برای 

تحصیل اینترنتی 
مهیا شود تا بتوانند 

از فضای امن خانه
این سال تحصیلی را 

 آغاز كرده 
 و به پایان 

برسانند

سودوكو   3647

حل سودوكو   3646

یــك متخصــص تغذیــه نســبت بــه تبعــات كاهــش مصــرف میــوه و ســبزیجات در 
نوجوانان هشدار داد.

احســان حجازی، با بیان این مطلب كه طی دهه اخیر نحوه تغذیه در جوامع بشری 
تغییــر كــرده و ایــران در دوره ای قــرار گرفتــه كــه تغذیه ناســالم غرب شــایع اســت، 

گفت: تغییراتی كه به دلیل پیشــرفت صنعــت مواد غذایی و غذاهای فرآیندشــده 
بیشــتر اســتفاده می شــود، از جمله غذاهایی مانند نوشابه، نوشــیدنی های گازدار 
و فســت فودها كه حــاوی انرژی بــالا و میزان قنــد و اســیدهای چرب اشــباع فراوان 
هســتند. اما میــزان ویتامیــن و امــلاح ضــروری ناكافــی دارنــد. مصرف بیــش از حد 

این مــواد غذایی می تواند موجب اضافــه وزن و چاقی شــود. وی تأكید كرد: مصرف 
سبزیجات به همراه غذا به افزایش احســاس سیری و تناسب اندام كمك می كند. 
ویتامین هــا و امــلاح در میوه هــا و ســبزیجات به وفــور یافــت می شــوند كــه میــزان 

مصرف آن در كشور به خصوص در بین كودكان و نوجوانان كم است. / مهر 

نوجوانان كاهشمصرفمیوهوسبزیجاتدر زنگخطر

كدامروشختنهكودكان
است؟ مطلوبتر

یكــی از پرســش های رایــج 

دكتر سلمان اسلامی

متخصص اورولوژی 
كلیه و مجاری ادرار

مراجعــــــان بــــــه كلینیـــــــــــك 
اورولوژی این است كه ختنه 
فرزندشان را در چه سنی و به 
چه روشــی انجام دهند. طبق 
متعــدد  تحقیقــات  نتایــج 
پزشكی در مورد ختنه، اثبات 
، از نظر بهداشــتی و  شــده اســت كه انجــام ایــن كار
سلامتی برای فرزند پســر مفید اســت. اولین تاثیر 
مثبت ختنــه، كاهــش احتمــال بــروز عفونت های 
ادراری در شیرخوار اســت. همان طور كه می دانید، 
عفونــت ادراری در شــیرخواران گاهــی می توانــد 
خطرنــاك باشــد. به ویــژه در مــواردی كــه كــودك 
برگشــت ادرار دارد یــا دچــار اختلال آناتومیــكال در 
سیســتم ادراری اســت. در ایــن مــوارد توصیــه 
می شــود در اولین زمــان ممكــن، حتــی در روزهای 
اول زندگی ختنه انجام شود. همچنین طبق نتایج 
مقالات معتبر دنیا، انجام ختنــه به ویژه در روزهای 
اول زندگی با كاهش خطر سرطان آلت همراه بوده 
اســت. بنابرایــن توصیــه منابــع علمــی بــرای انجام 
ختنه در دوران نوزادی، یعنی طــی 30 روز اول زندگی 

است.
در مــورد نحــوه انجــام ختنــه، دو روش مرســوم 
وجود دارد. اولی اســتفاده از حلقــه و دومی روش 

جراحی كه به روش سنتی هم معروف است.
انتخاب روش انجام ختنه بستگی به سن كودك 
دارد. در شــش ماه اول زندگی انجــام روش حلقه 
توصیــه شــده اســت ولــی بعــد از شــش ماهگی، 
توصیــه بــه انجــام روش ســنتی یــا همــان روش 

جراحی می شود.
لــت  در روش حلقــه، پزشــك براســاس ســایز آ
، حلقــه مناســب انتخــاب می كنــد و  شــیرخوار
طبق روش خاصــی حلقه دور ســر آلت قــرار داده 
می شود و با گذشت زمان، ظرف چند روز پوست 
اضافــه و حلقــه می افتــد و پوســت خودبه خــود 
جــوش می خــورد. ولــی در روش جراحــی، پزشــك 
ابتدا از بی حســی موضعی اســتفاده كرده و بعد از 
مشخص كردن میزان پوست اضافی، آن را بریده 

و به صورت مجزا چند بخیه دور سر آلت می زند.
از عوارض ختنه می توان به موارد زیر اشاره كرد:

انتخاب ســایز نامناســب حلقــه و آســیب به 
مجرای ادراری و نوك آلت 

برداشــتن پوســت اضافی حیــن ختنــه، كه در 
این حالت پزشك مجبور می شود پوست زیرین 
را به بالا بكشد و لبه های زخم را به هم برساند كه 
ایــن اقــدام در آینده می توانــد از نظــر عملكردی و 

ظاهری در آلت اختلال ایجاد كند.
كــم بریدن پوســت اضافه كــه گاهــی منجر به 

تكرار ختنه می شود 
خونریزی در محل برش ختنه و از بین بخیه ها 

در موارد نادر آســیب به نوك آلت و قطع نوك 
آلت هنگام برش پوست 

در صــورت بــروز هركــدام از مــوارد فــوق لازم 
ع وقت بــه اورولوژیســت مراجعه  اســت در اســر

كنید. 

كلینیك اورولوژی

 سه ماه نخست امسال، به علاوه اسفند سال گذشته )سال 98( شرایط 
خاصــی در خانه ها حاكم بــود؛ مجموعــه ای از ترس و اضطــراب و بیكاری و 
كلافگی و ... اما با گذشت آن چند ماه، شرایط به ویژه بعد از آن كه والدین 
دوباره كار را شــروع كردند، نظم بیشــتری در خانه ها حاكم شد. اما از نیمه 
، باید شــرایط خانه را بــه نظم بیشــتری آراســت. به ایــن دلیل كه  شــهریور
بچه ها بایــد مانند مدرســه، ســاعت های مشــخصی را به شــكل اینترنتی 

، این كارها را انجام دهید: آموزش ببینند. برای این منظور
       تنظیم ســاعت خواب: وقتی ضرورتی به بیدار شدن زودهنگام 
صبحگاهــی نیســت، طبیعی اســت والدیــن و بچه هــا، صبح ها 
بیشتر اســتراحت می كنند. اما باید از نیمه شــهریور یا حتی كمی زودتر از 
آن، هــر روز نیم ســاعت زمــان بیــدار شــدن را عقــب كشــید تــا بــه زمــان 
مناسب و متعادل رسید. این كار درباره ســاعت خواب و استراحت ظهر 

و شب هم صادق است.
     تنظیم خوراك: شــاید گاهــی صبحانه و ناهار را یك جــا میل كرده 
باشــید. امــا بهتــر اســت ایــن برنامــه نیــز به تدریــج تغییــر كند. 
بچه ها حداقــل باید نیم تا یك ســاعت پیش از شــروع نخســتین كلاس 
اینترنتی، صبحانه خورده باشــند. این كار به آنها كمك می كند تا فراگیری 

مناسبی داشته باشند.
     تحــرك بدنــی بیــش از قبــل: جســم و روان بچه هــا بایــد بــرای 
آموزش آماده شــود. بنابراین اگر تابه حال برنامه منظم ورزشی 
در منــزل نداشــته اید، بایــد بــرای آن برنامه ریــزی كنیــد. عــلاوه برایــن، بــا 
شــروع فصــل پاییــز در وضعیــت سوخت وســاز بــدن تغییراتــی ایجــاد 
می شــود و كند شــدن آن می تواند زمینه ســاز خســتگی، خواب آلودگی و 

اضافه وزن بچه ها شود.
     ســاعتی بــرای بچه هــا: مانند گذشــته كه بــه امور درســی بچه ها 
كمك می كردید، حالا هم این زمــان را درنظر بگیریــد و به آنها در 
درس هــا كمــك كنید. عــلاوه  بــر این كــه بــا اولیــای مدرســه بــرای برقراری 
ارتباط با آمــوزگاران، برگزای جلســه اولیــا و مربیان به شــكل غیرحضوری 
صحبت كنید. آموزش به شــیوه آنلاین، روش جدیدی اســت كه حتما با 
نقایــص و كمبودهایــی مواجــه اســت و باید بــرای رفع آنهــا تلاش كــرد تا 

تدریس و یادگیری در شرایط مناسبی انجام شود.

گاهــی از برنامه هــای  : صحبــت كــردن و آ      ارتبــاط بــا اولیــای دیگــر
والدین دیگر كمك می كند تا موانع، نقص ها و كمبودها بر ســر 

مساله آموزش آنلاین بچه ها برطرف شود.
یــد كنیــد: بخــش       اگــر می توانیــد مثــل شــهریورهای قبــل خر
عمده ای از شوق بچه ها برای شروع سال تحصیلی، خرید لوازم 
مدرسه است. این شــوق را از آنها نگیرید؛ زیرا امســال، شرایط تحصیلی، 
وضعیــت خاص تــری داشــته و بایــد بچه هــا را بــرای مطالعــه و آمــوزش 
سرشــوق آورد. از طرفی امســال، شــروع ســال تحصیلــی برای بســیاری از 
كلاس  اولی هاســت. بنابرایــن حتمــا روزی را بــرای خریــد لــوازم مدرســه 
اختصاص دهید. دفتر و خــودكار و مــداد و... نو برای آنها بخرید تا شــوق 
بچه هــا و كســلی ناشــی از عــدم بازگشــایی احتمالــی مدرســه و ندیــدن 

دوستان شان برطرف شود. 

خانهرامدرسهكنیم

  هلو یكــی از میوه های محبوب تابســتانی اســت. این 

دكتر مریم قادری 
قهفرخی

 متخصص 
صنایع غذایی

میــوه در صورت رســیده بــودن، بافت نــرم و عطــر و طعم 
فوق العاده ای دارد. اما در صورت نــارس بودن، بافت آن 
ســفت و مــزه ترش و بــدون عطــر و طعــم خوشــایند هلو 
اســت. اگر هلوهایــی كــه خریــداری كرده ایــد یــا از درخت 
چیده اید، هنوز نرسیده اند با چند روش آسان می توانید 

آنها را رسیده كنید.
برای این كار می توانید از كیســه های 

كاغــذی قهــوه ای اســتفاده كنیــد. 
زمانــی كــه میوه هــا را داخــل ایــن كیســه ها قــرار داده و 
در كیســه را می بندیــد، میوه هــا به تدریــج گاز اتیلن آزاد 
می كنند. این گاز در فضای بسته باقی می ماند و سبب 

رســیدن میوه هــا می شــود. رســیدن میــوه در چنیــن 
شــرایطی خیلی سریع اســت و باید مواظب باشید 

از رســیدن بیش از حد و نرم شــدن آن جلوگیری 
شــود. اگر می خواهید فرآیند رســیدن را تســریع 
كنید، می توانیــد از میوه هایی نظیر ســیب یا موز 

استفاده كنید. زیرا این میوه مقادیر قابل توجهی 
گاز اتیلن آزاد می كند كه ســبب تســریع در رســیدن 

هلوها می شود. كیسه حاوی هلو را در فضای خشكی در دمای اتاق به مدت 24 
ساعت قرار دهید. 

بعــد از 24 ســاعت، هلوهــا را چــک كنیــد. اگــر بافــت آنها نــرم شــده باشــد، آنها 
رســیده و آمــاده مصــرف هســتند. اگــر بافــت آنهــا هنــوز ســفت اســت، 12 تــا 
24 ســاعت دیگــر بــه آنهــا اجــازه دهیــد تــا كامــلا برســند. پــس از رسیده شــدن 
می توانیــد هلوهــا را چنــد روز در دمــای اتــاق نگهــداری كنیــد یــا بــرای افزایــش 
ماندگاری، آنها را به یخچال منتقل كنید. یكی دیگر از روش های رســاندن میوه 
استفاده از پارچه های پنبه ای یا كتانی اســت. هلوها را از بخش ساقه روی 
پارچه حوله ای قرار دهیــد. آنها را طــوری بچینید كه با 
یكدیگــر فاصلــه داشــته و بــا یكدیگــر تماس 
نداشــته باشــند. ســپس با پارچــه دیگری 
روی آنهــا را طــوری بپوشــانید كــه هیــچ 
هوایی رد و بدل نشــود. رســیده كردن 
میوه هــا بــا ایــن روش ممكــن اســت 
چنــد روز زمــان ببــرد. دو ســه روز بعــد 
هلوهــا را از نظــر بافــت و بوی خــاص هلو 
هلوهــا  هنــوز  اگــر  كنیــد.  چــک 
مجــدد  را  آنهــا  نرســیده اند، 

پوشانده و به آنها زمان دهید.  

شگردهایرسیدهكردنهلوهاینارس

باید به جای بازگشایی 
مدارس، به فكر تقویت 
زیرساخت ها باشیم

جام خوراک


