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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.

چهار شنبـــــه   16 مهر 1399  شـــماره 5775

سلامت 

سودوکو   3677

حل سودوکو   3676

یک كارشــناس تغذیه با اشــاره به اقدامات پیشــگیری و مقابله با كووید-19 بر تغذیه 
مناســب در این روزها تاکید كرد. آرزو چراغی گفت: اولین فاکتور برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن خــواب اســت و ما در شــبانه روز باید بین شــش تا هشــت ســاعت خواب 
شــبانه داشــته باشــیم. وی افــزود: دومیــن عاملی كــه باعــث تقویت سیســتم ایمنی 

می شــود، انجــام فعالیت هــای ورزشــی اســت و باید در طــول هفتــه حــدود 1۵۰ دقیقه 
فعالیت بدنی داشــته باشــیم. چراغی با عنوان این مطلب كه بیماری هــای زمینه ای و 
صعب العلاج باعث كاهش سیستم ایمنی بدن می شود، تاکید كرد: مهم ترین فاکتور 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن، تغذیه مناســب است. این كارشناس تغذیه گفت: 

اســتفاده از چهار گروه اصلی مواد غذایی به صــورت روزانه در وعده هــای غذایی باعث 
می شود تغذیه مناسب داشته باشیم و سیســتم ایمنی بدن ما تقویت شود.چراغی 
خ كرده بیــرون و فســت فودها در دوران  كرونــا اصــلًا  افــزود: اســتفاده از غذاهــای ســر

مناسب نیست. وی تاکید كرد: از گرفتن رژیم های خودسرانه پرهیز كنید./مهر

خوردن فست فود را در همه گیری کرونا ترک کنید

جدول عادی

افقــی:   1( چهلمیــن روز شــهادت امــام 
ارثــی  كم خونــی  نوعــی  حســین)ع(- 
- كشــتی بان-  2( مقابــل روز خطرنــاك 
موجــب وحشــت 3( زیبــا و دلفریــب- 
 )4 آماســیدگی  فالــوده-  رقیــب 
 )۵ یــازده  زائــو-  خــوراك  هماننــدی- 
مجمع الجزایــر میــان آمریــكای شــمالی 
و جنوبــی- ماکــت- نوعــی لبــاس بلنــد و 
گشــاد 6( ماســت چكیــده- چاپلــوس 
و متملــق- بیشــترین حــد 7( مــردن از 
غصه- حاشــا كــردن- آمــاده 8( بیهوده- 
9( از  بلنــد و طولانــی- بنفــش پررنــگ 
آتش افــروزان- یار ژولیــت- اســتفراغ 1۰( 
قرمــز مایــل بــه قهــوه ای- از نمونه هــای 
ابتدایی بازی هــای رایانه ای- لــوازم منزل 
11( قســمتی از پــا- پوشــیده و پنهــان- 
12( شــماره دروازه  بــان- گل  تجربه  هــا 
 - مشــهور  )13 كــردن  تهیــه  شــب بو- 
مــادر حضــرت  نــام   )14 زادگاه- طبــاخ 
- نشــانه جمــع 1۵(  موســی)ع(- مجــاور
پایانــه مســافربری- از ارتفاعــات اســتان 

یزد.
1( شــاعر و روزنامه نویــس  عمــودی:   
ایرانی و مشــهور به نسیم شــمال 2( یك 
- اصطلاحــی در  چهــارم- شــیرینی تبریــز
- سازگاری-  بوكس 3( نوعی كارد نوك تیز
خ مایــل بــه قهــوه ای- از  حیلــه 4( ســر
جنــس آهن- شــاعر نیشــابوری ۵( حرف 
 B -انتخــاب- اکنــون- بــدون برنامه ریزی
- شــك كننده- شــعر  6( برگزیــده و ممتــاز
گفتن 7( وضو- پارچه روبالشــی 8( قومی 
ایرانــی- گلــی زینتــی و درشــت- خــوردن 
9( خــودداری از پرداخــت پــول حوالــه- 
ســبد نــان اروپــا لقــب این كشــور اســت 
1۰( ســدی در تهــران- ســنگی زینتــی- گاز 

- كفش زمستانی-  مرداب 11( مخفف اگر
ایالتــی در آمریــكا- نشــانه مفعــول 12( 
رخوت- خوب- طــلاق 13( لیســت غذای 
رســتوران- عجله و تنــدی- دریایی میان 
فرانســه و انگلســتان 14( سوبســید- 
معروف تریــن   )1۵ عریــض  متانــت- 
 نقــاش و مینیاتوریســت ایــران در قــرن

 نهم هجری.

 جدول ویژه

افقــی:  1( مبحثــی در ریاضــی- تملــق 2( 
مفلــوج- خبــر دروغ- هنــگام خداحافظی 

گفته می شــود 3( راه و روش عبادت- تیر 
چوبی سقف- از پادشــاهان ساسانی 4( 
باکتری میله ای- نافرمانی- مكمل زیبایی 
رو ۵( فنی در كشــتی- رودی در استرالیا- 
یــك حــرف و ســه حــرف 6( بی حســاب و 
فاضــلاب-  جمــع آوری  مخــزن  كتــاب- 
شهری در ایتالیا 7( حرف ندا- گشاده رو- 
قسمت كم عمق دریا 8( معروف- مثانه- 
بسیار بخشنده 9( مانع میان دو چیز- ده 
هــزار مترمربع- ضمیر جمع 1۰( شــهری در 
خوزستان- مهم ترین قســمت خودرو- 
صومعه 11( سال آذری- شیره مخصوص 
گیاهان- رودی در صربستان R )12- لگن 

 - ظرفشــویی- شــیوه و روش 13( پیــكار
سارق اماکن شلوغ- از القاب امام موسی 
كاظــم)ع( 14( رمان شــولوخف روســی- از 
اجرام آسمانی- تكرار حرفی 1۵( دماغه ای 

در جنوب آفریقا- برچسب قیمت.
1( چهارمیــن رمــان از ســری  عمــودی:  
ایــان  نوشــته  بانــد  جیمــز  كتاب  هــای 
 - فلمینــگ 2( نیكویــی- شــیرینی تبریــز
مساحت فضای قابل استفاده هر واحد 
مسكونی 3( لاف و گزاف- انجمن- اهلی 
4( چــراغ- مشگین  شــهر ســابق- ســبز 
مایل به خاکستری ۵( دو یار همقد- گلی 
زیبا- وقت خــود را بــه بطالــت گذراندن- 
نــام آذری 6( كشــوری در شــمال آفریقــا- 
اهــرم زیرپایــی- محفــل 7( صفتــی بــرای 
خورشید- پشت گرم 8( عددی دو رقمی- 
پایتخت نامیبیا- دسته گندم دروشده 9( 
رود جاری در خراســان شمالی- به دست 
آوردنــی 1۰( شــهری در ایتالیــا- ســازمان 
پیمــان مركــزی - آب نمــا 11( دو تــا لام- 
ابریشــم مصنوعــی- شــهری در اســتان 
چهار محــال و بختیاری- راه شــاعرانه 12( 
بنیانگذار روانشناســی عمومی- شــهری 
 - در اســتان كرمان- ایام 13( درخــت كنار
حبه ترش انگور- پارچه ابریشمی 14( گلی 
زیبا- ششــمین خلیفه عباسی- گوارش 
1۵( از كتــب معتبــر شــیعه تالیــف شــیخ 

صدوق.

 حل جدول عادی شماره           5764 حل جدول ویژه شماره        5764

جدول شماره    5765 
طراح: بیژن گورانی

  ماسک تان را عوض کنید
 یا بشویید

مهم ترین نكته بــرای حفظ پوست صــورت در 
برابر آسیب های ناشی از ماسک، استفاده از 
ماسک تمیز است. بنابراین اگر از ماسک های 
ــار مـــصـــرف اســـتـــفـــاده مــی كــنــیــد پـــس از  یـــک بـ
ــه آن را دور بیندازید تا از تجمع  استفاده روزان
لــودگــی، غبار و چربی ترشح شــده از پوست   آ

جلوگیری كنید. 
چربی ترشح شده از پوســت می تواند در محیط 
ماســک تجمــع پیــدا كنــد و بــا مســدود كــردن 
ناراحتی هــای  بــروز  منافــذ پوســتی، موجــب 

پوستی شود. 
همچنین اگر از ماسک های پارچه ای استفاده 
ــه آن را  كــامــلا بشویید.  ــ  می كنید، حتما روزان
ــر ظــاهــر مــاســک تــمــیــز به نظر  ــرار نــیــســت اگـ ــ ق
لــودگــی  ــاری از هــرگــونــه مــیــكــروب و آ  بــرســد عــ
لودگی های غیرقابل مشاهده  باشد. همین آ
 می تواند ناراحتی های پوستی آزاردهــنــده ای را 

به وجود بیاورد. 
اســتفاده از ماســک تمیــز همچنیــن احتمــال 
انتقــال كووید-19 بر اثر تماس دســت با ســطح 
ئروســل تنفســی ســایر  آلوده ماســک با ذرات آ

افراد را كاهش خواهد داد.

 استفاده از محصولات مراقبت 
پوستی مناسب

در صورتی كه اکنون دارای عارضه پوستی خفیفی 
بر اثر اســتفاده از ماســک شــده اید، بهتر اســت 
را  از محصــولات مراقبتــی پوســت  اســتفاده 
جدی تر بگیریــد. برای خرید محصولات پوســتی 
به دنبــال  ضدآفتاب هــا  و  شــوینده ها  ماننــد 
محصولات بدون چربی باشید؛ زیرا چربی اضافه 
در ایــن محصــولات می توانــد با تجمع در ســطح 
پوســت، موجــب مســدود كــردن منافــذ و بــروز 
آکنه های پوستی شــود. همچنین اگر محصولی 
را بــرای اولین بــار می خواهید مصرف كنیــد، آن را 
روی پوست قسمت داخلی ساعد ابتدا امتحان 
كنید تــا مطمئن شــوید پوســتتان بــه محصول 
واکنــش آلرژیــک نــدارد. در صــورت بروز هــر نوع 
مشكل پوســتی شــدید به هیچ وجه خودسرانه 
یا بر اســاس توصیه اطرافیان، داروهای پزشــكی 
پوســتی اســتفاده نكنیــد و حتمــا بــا متخصص 

پوست مشورت كنید. 

 صورتتان را مرتب با آب بشویید
اســتفاده از یک شــوینده ملایم پوست صورت، 
هر صبح و هر شــب پیش از رفتن بــه رختخواب 
یكــی از بهتریــن عادت هــای مراقبــت پوســتی 

اســت كه در این دوران بسیار بیشــتر باید به آن 
توجه كنید. 

علاوه بــر ایــن در صورتی كه ســاعت های طولانی 
ج از منزل هستید و ماسک به صورت دارید،  خار
بر اســاس توصیــه متخصصــان پوســت بهتــر 
است در طول روز چند مرتبه پوست صورت را با 
دســتمال های مرطوب مخصوص صورت كاملا 
پاک كنیــد تا هم آلودگی ها از ســطح پوســت تان 
 پــاک شــود و هــم تعــادل چربــی و pH پوســت 

برقرار شود. 

 از دست زدن به صورت و فشردن 
کنه ها بپرهیزید آ

از دیگــر راهكارهــای موثــر در كاهــش التهابــات 
پوســتی ایــن دوران اجتنــاب از تمــاس دســت 
از  پرهیــز  همچنیــن  و  صــورت  پوســت  بــا 
دســتكاری جوش هــای احتمالــی اســت. شــاید 
عمــل بــه ایــن نكتــه تــا حــدی دشــوارتر از ســایر 
موارد باشــد، زیــرا بســیاری از مــا مبتلا بــه عادت 
 لمــس صــورت و دســت زدن بــه جوش هــای 

صورت هستیم!
اما لمس صــورت عــلاوه بــر خطــر انتقــال كرونا، 
موجب انتقال چربی و آلودگی دست به پوست 
صــورت، مســدود شــدن منافــذ پوســتی و بــروز 

آکنه خواهد شــد. همچنیــن دســتكاری آکنه ها 
و جوش هــا نیــز می توانــد در بلندمــدت موجب 
ثــار جــوش بــر پوســت شــود.  شــدیدتر شــدن آ
بنابرایــن گرچــه ممكن اســت مقاومــت در برابر 
این عادت كمی برایتان دشوار باشد ولی دست 
نــزدن بــه صــورت از بهتریــن راهكارهــای حفــظ 

سلامت پوست به شمار می رود. 

 اصطکاک را کاهش دهید
اگــر نوع ماســكی كــه اســتفاده می كنیــد موجب 
شده حس دردناک و سایش در محل قرارگیری 
ماسک و بندهای آن روی صورت داشته باشید، 
بهتر اســت از راهكارهــای مختلف بــرای كاهش 
اصطــكاک ماســک بــا ســطح پوســت تان كمک 
بگیرید.   شل تر كردن بندهای ماسک، استفاده 
از پدهــای پنبــه ای زیر بنــد ماســک روی گوش و 
استفاده از ماســک هایی كه بندشان پشت سر 
بسته می شود از جمله راهكارهایی است كه به 
كاهش ساییدگی پوست صورت و گوش كمک 
خواهد كرد. همچنین اســتفاده از ماســک های 

نیــز  ماســک ها  از  دیگــری  انــواع  یــا   بزرگ تــر 
می تواند به كاهش این آسیب كمک كند. 

 به متخصص پوست مراجعه کنید
اگر همه موارد بالا را رعایت می كنید اما همچنان 
مشكلات پوســتی ناشــی از اســتفاده از ماسک 
شــما را رها نكرده اســت، شــاید اصلا مشــكل از 
مصرف ماســک نیســت.  بهتر اســت در صورت 
ادامه دار بودن و شدید شدن مشكلات پوستی 
حتما به پزشک متخصص پوست مراجعه كنید 
تا هرچه سریع تر بیماری پوستی تان را تشخیص 
 داده و درمــان دارویی متناســب با شــرایط تان را 

آغاز كند.
درست است كه استفاده از ماسک فعلا به یكی 
از بایدهای زندگی روزانه مان تبدیل شــده است 
اما قرار نیست آسیب های پوستی یا به اصطلاح 
همان ماســكنه ها نیز به ما تحمیل شود. كافی 
است كمی بیشتر از گذشته برای حفظ سلامت 

و شادابی پوست مان وقت صرف كنیم. 
newswise.com : برگرفته از

 ماسک های تنفسی در ماه های اخیر به یکی از اجزای جدا نشدنی زندگی روزمره ما تبدیل شده است. گرچه استفاده از ماسک در اماکن 

عسل اخویان طهرانی

دانش و سلامت

عمومی به عنوان تنها سلاح موجود برای حفاظت از خود و اطرافیان مان در برابر ابتلا به بیماری کووید-19 نوعی مسؤولیت اجتماعی برای 
هر یک از ما به شمار می رود اما ممکن است در بلندمدت عوارض پوستی مانند خشکی، افزایش چربی پوست و حتی فراهم شدن محیط 
مســاعد برای عفونت های باکتریایی را نیز به همراه داشته باشد.  برای مثال »ماســکنه« واژه جدیدی اســت که از ترکیب دو لغت ماسک و 
ع زیادی نیز پیدا  کرده است، استفاده می شود.  بنابراین  کنه های حاصل از استفاده مداوم ماسک که این روزها شیو کنه، برای جوش ها یا آ آ
در کنار توجه به پروتکل های بهداشتی مرتبط با کرونا و استفاده صحیح از ماسک های تنفسی، این روزها با وجود روزمرگی های جدیدی که 
به زندگی مان اضافه شــده باید بیش از گذشــته بــه مراقبت از پوســت خــود و حفاظــت از آن در برابر عوامل حســاس کننده توجه داشــته 

باشیم. به همین جهت در ادامه شش راهکار مفید برای محافظت از پوست صورت در دوران زندگی ماسکی را بررسی می کنیم. 

یر ماسک را داشته باش  هوای ز
استفاده طولانی مدت از ماسک می تواند آسیب های پوستی به همراه داشته باشد

قرار نیست اگر 
ظاهر ماسک تمیز 
به نظر برسد عاری 
از هرگونه میکروب 
و آلودگی باشد 
همین آلودگی های 
غیر قابل مشاهده 
می تواند 
ناراحتی های 
پوستی 
آزاردهنده ای را 
به وجود بیاورد

ریشه های روانی بی تفاوتی 
به دستورهای بهداشتی

یكی از مسائلی كه در 

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

مــــورد بــرخــی از افـــــراد و 
خــانــواده هــا وجـــود دارد 
ــی نــســبــت به  ــاوت ــف ــی ت ب
رعــــایــــت دســـتـــورهـــای 
ــت. بــا  ــ ــ ــتـــی اسـ بـــهـــداشـ
ایــن كــه مــاه هــای زیــادی 
اســت كــه بیماری كرونا 
همه گیر شده است و توصیه های زیادی از طریق 
رسانه ها اعــلام می شود امــا هنوز هم در سطح 
شهر شاهد تــردد افــرادی هستیم كه از ماسك 
استفاده نمی كنند و به راحتی در مراکز خرید و 
محل های سرپوشیده حضور دارنــد. با توجه به 
سطح گسترده اطلاع رسانی ها نمی توان گفت 
ایــن افـــراد اطــلاعــی از الـــزام اســتــفــاده از ماسك 
ندارند. حتی اگر فرد نگاهی به سایر شهروندان 
ــك اســتــفــاده  ــاس ــد، خـــواهـــد دیـــد هــمــه از م ــن ك
می كنند. اما كماکان این افــراد آسوده خاطرند و 

رفتاری از سر غفلت نشان می دهند.
بــرای ایــن افــراد هشــدارهای »بــدون ماســك 
وارد نشــوید« نیز كارســاز نبــوده و ممكن اســت 
، ماســك همراه خود داشــته  نهایتا به دلیل اجبار
باشند. اما از لحاظ الزام رفتاری از ماسك استفاده 
نمی كنند و حتی دســتورالعمل های بهداشــتی را 

نیز نادیده می گیرند.
اما اینها چه كسانی هستندكه رعایت نمی كنند؟ 
برخی از آنها مبتلا به كرونا شده و بهبود یافته اند 
و گمان می كننــد دیگر مبتلا نمی شــوند و رعایت 
 كردن دســتورالعمل ها برایشــان اهمیتــی ندارد. 
اینها با وجــود این كه ممكن اســت مجددا مبتلا 
شــوند اما خودشــان را موظف به رعایــت ضوابط 
نمی دانند و حتی ممكن اســت با شوخی و خنده 
بگوینــد خیال شــان از عــدم ابتــلا راحــت اســت و 

برای همین رعایت نمی كنند.
دســته دیگر افرادی هســتند كه مبتلا نشــده اند 
اما كماکان اعتقادی به  رعایت دستورالعمل های 
بهداشتی ندارند و مسؤولیت پذیری آنها نسبت 
به خود و اطرافیان شــان پایین اســت. همان طور 
كــه تــرس و نگرانــی بیــش از حــد و رفتارهــای 
احساســی و وسواســی می توانــد مخــرب باشــد، 
به همــان انــدازه نیــز بی تفاوتــی باعث گســترش 
بیماری می شــود. بســیار مهم اســت ریشــه های 

روانی بی مسؤولیتی این افراد شناسایی شود.
برخی از افراد نیز دستورالعمل های شخصی برای 
خودشــان و قوانین مشخص شــده ای دارند و به 
این مسأله اهمیت نمی دهند كه سازمان جهانی 
بهداشت چه دســتورالعمل هایی را تدوین كرده 
اســت و بــا تصــور درســت بــودن قوانیــن ذهنــی 

خودشان، احتمال ابتلا را افزایش می دهند.
آنچــه از لحــاظ بالینــی اهمیــت دارد پــرورش و 
و  فــردی  مســؤولیت پذیری  میــزان  تقویــت 
اجتماعی اســت و افزایش میــزان درك متقابل و 
مســؤولیتی كــه افــراد نســبت بــه خــود و اجتماع 
دارنــد و لازم اســت تا ریشــه های روانــی بی تفاوتی 

افراد شناسایی و درمان شود. 
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