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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.

چهارشنبــه     10 دی 1399      شمــاره  5842

شاید به جرات بتوان گفت 

ندا اظهری

سلامت

ین  دنــدان هــای ما از مقاوم تر
ــا با  ــای بـــدن هستند امـ ــض اع
همه استحکامی که دندان ها 
ــد، گــاهــی شــرایــطــی پیش   ــ دارن
مــی آیــد کــه دیــگــر نگه داشتن 
ــه صــاح  ــدان ب ــ ــا چــنــد دن ــک ی ی
آنــهــا را کشید.  نیست و بــایــد 
ــر با  ــدان کــشــیــده شــده بــه طــور قــطــع اگـ ــ ــی دنـ ــال ــای خ جـ
جایگزین مشابهی پر نشود، همیشه احساس می شود 
ثیر قرار  و حتی ممکن است کیفیت زندگی را هم تحت تأ
دهد. ایمپلنت های دندانی بهترین گزینه برای جایگزینی 
ــای دائـــمـــی هــســتــنــد کـــه عــــاوه  بـــر بـــالابـــردن  ــ ــدان ه ــ دن
کــه دنــدان هــایــشــان را از  کسانی  اعتمادبه نفس بـــرای 
ــدن غـــذا را نیز  ــوی ــــردن و ج دســـت داده انــــــد، صحبت ک
راحت تر می کند. اما در عین حال، شرایط نگهداری از آن 
ــرای ماندگار شــدن ایمپلنت  ازجمله نکاتی اســت که ب

حتما باید رعایت کنید.

همان طور كه دندان های دائمی انسان به مراقبت 
و نگهداری نیاز دارنـــد، باید مــراقــب ایمپلنت هم 
بود. زیرا اگر از آن به خوبی محافظت نكنید، تجمع 
بــاکــتــری هــا در نــزدیــكــی لــثــه مــی تــوانــد مشكلات 
عــدیــده ای را بــه وجــود آورد. نخستین علامتی كه 
ــردن نامناسب ایمپلنت دندانی  بــه دلیل تمیز ك

ممكن است دامنگیر شما شود، خونریزی است. 
زمانی كه لثه در اطراف ایمپلنت شروع به خونریزی 
 )Mucositis( می كند، به این عارضه موكوسیتیس
می گویند. این مشكل در مراحل اولیه قابل درمان 
اســت امــا در غیر ایــن صــورت ممكن اســت باعث 
تحلیل استخوانی شــود كــه درمــان پــذیــر نیست. 
خ می دهد، پزشک مجبور به  زمانی كه این اتفاق ر
ج كردن ایمپلنت می شود. برای جلوگیری از بروز  خار

چنین عارضه ای باید بعد از كاشت ایمپلنت، از آن 
مراقبت و نگهداری كنید. 

پس از جراحی ایمپلنت چه کنید؟
معمولا تجربه درد خفیف بعد از كــاهــش اثــرات 
بی حسی در ناحیه جراحی طبیعی است. استفاده 
 از مــســكــن هــا و كــمــپــرس ســـرد مــی تــوانــد درد را 

كاهش دهد. 
در ابتدا ممكن است در اطــراف محل جراحی تورم 
یا التهاب مشاهده كنید كه تا دو سه روز پس از 
جراحی در اوج خــود قــرار دارد و فرآیندی طبیعی از 

بهبود است. 
ــز مــحــل جـــراحـــی را  ــرگ ــر داشـــتـــه بــاشــیــد ه ــاط بـــه خ
بــا انگشت یــا زبـــان لمس نكنید و حتما دهـــان و 
اطـــراف محل جــراحــت را تمیز نگه داریـــد. چند بار 
در روز شــســت وشــوی دهـــان بــا محلول آب نمک 
ــان بعد از جراحی  ع شست وشوی ده  بهترین نــو

ایمپلنت است. 
ــه دهــیــد امــا  ــ ــواک زدن هــم ادام مــی تــوانــیــد بــه مـــسـ
ــواک زدن ناحیه ایمپلنت خــــودداری كنید.  از مــس
ــن، بهتر اســت تــا 48 ساعت از خــوردن  عــلاوه بــر ای
مایعات یا غذاهای داغ خودداری كرده و بهتر است 

در این مدت از رژیم مایع استفاده كنید. 
، بهتر اســت بــا غــذاهــای  بعد از گــذشــت چند روز
نرم شــروع كنید؛ مانند سیب زمینی له شده، پوره 
میوه و فرنی. بهبود كامل جراحت نیازمند مصرف 
مایعات و مواد مغذی پس از بهبود اولیه است. تا 

جایی كه می توانید استراحت كنید. 
اگــر اهــل سیگار كشیدن هستید حداقل تا زمان 
بهبود زخــم هــا و التهاب اطـــراف محل ایمپلنت از 
استعمال آن خـــودداری كنید زیــرا فرآیند بهبود را 

مختل می كند. 

اقدامات خانگی
 برای تمیز نگه داشتن ایمپلنت

مسواک بزنید: یكی از ساده ترین روش های مراقبتی 
از ایمپلنت های دنــدانــی، مــســواک كــردن آنهاست. 

ــای خـــودتـــان را  ــدان هـ ــی كــه دنـ دقــیــقــا مــانــنــد زمــان
مسواک می كنید. برای این كار از مسواکی 

نــرم یا مسواک برقی استفاده كنید. از 
مــحــكــم مـــســـواک زدن ایمپلنت ها 

آرام و  را  آن  كــنــیــد و  خــــــــودداری 
ــوری كه  ــه طــ ــ ــد؛ ب ــی ــوی ــش ــه ب ــت ــس آه
مسواک زدن شما حدود دو دقیقه 
ــرای مـــســـواک زدن از  ــ ــان بــبــرد. ب ــ زم

خمیردندان هایی استفاده كنید كه 
ساییدگی كمتری روی دنــدان هــا ایجاد 

كرده و كمتر به ایمپلنت آسیب می رساند. 
ــوش نکنید: پــزشــكــان هــمــواره  ــرام نــخ دنــدان را ف
ــدان تــاکــیــد مــی كــنــنــد. مهم  ــخ دنـ بــر اســتــفــاده از نـ
ــدان دائـــمـــی شــمــا بــاشــد یـــا ایمپلنت  ــ نــیــســت دنـ
ــاده از نـــخ دنـــدان بـــه تــمــیــز شــدن  ــف ــت دنـــدانـــی. اس
اطـــراف ایمپلنت ها كمک مــی كــنــد. معمولا بــرای 
ــدان بـــرای دنـــدان هـــای طبیعی،  اســتــفــاده از نــخ دنـ
نـــوع نـــخ دنـــدان خــیــلــی مــهــم نــیــســت امـــا توصیه 
می كنیم برای تمیزكردن ایمپلنت، از نخ دندان های 

واکس نخورده استفاده كنید. 
از دهان شویه استفاده کنید: پس از صــرف غذا، 
ــرای اطمینان از ایــن كــه ذرات باقیمانده غــذا و  بـ
باکتری ها از اطــراف ایمپلنت پــاک شــده و مــاده ای 
اضافی به جا نمانده، دهــان را با دهان شویه های 

آنتی میكروب بشویید.

استفاده از ابزارهای محافظتی 
ــا بــه اصــطــلاح  ــا بـــه یــكــدیــگــر یـ ــدان هــ ــ ســایــیــدن دن

ــوامـــل آســـیـــب رســـانـــدن به  ــه، از عـ ــ ــروچ ــ ــدان ق ــ دن
دندان ها محسوب می شود. اگر شما هم دچار این 
اختلال هستید، پزشک تان را در جریان بگذارید 
تا برای شما گاردهای دهانی تجویز كند كه هنگام 
ــرار مــی گــیــرد و از ساییده  خـــواب بین دنــدان هــا قـ
شدن آنها به یكدیگر و آسیب وارده به ایمپلنت 
جلوگیری می كند. فشار بیش از حد روی ایمپلنت 

به مرور زمان به آن آسیب می رساند.

عواملی که روی ایمپلنت
 اثر منفی می گذارند

بــا وجـــود عمل موفقیت آمیز ایمپلنت دنــدانــی، 
بعضی عوامل پرخطر هم هستند كه ممكن است 

موفق بودن این عمل را به خطر بیندازند. 
ــه: لــثــه هــای ســالــم از مــعــیــارهــای  ــث ــای ل ــاری ه ــم ــی ب
جراحی ایمپلنت دنــدان اســت و چنانچه لثه های 
بیماری داشته باشید گزینه مناسبی برای ایمپلنت 

عفونت  نوعی  لثه  بیماری  نمی شوید.  محسوب 
اســـت كــه بــه لــثــه و اســتــخــوان آرواره آســیــب وارد 
می كند. چنانچه این عفونت درمــان نشده باشد، 
منجر  ایمپلنت  عمل  شكست  بــه  ــت  اس ممكن 
شود. بنابراین پیش از اقدام برای انجام ایمپلنت، 

از سلامت لثه های خود مطمئن شوید.
سیگار کشیدن: استعمال سیگار به دلیل انسداد 
جریان خون به لثه ها، فرآیند بهبود را آهسته تر كرده 
و ممكن است باعث شكست عمل ایمپلنت شود. 
مطالعات نشان می دهد 20 درصد عمل های ایمپلنت 
ــراد ســیــگــاری بــا شــكــســت مــواجــه مــی شــود.  ــ در افـ
البته ســیــگــاری بــودن بــه ایــن معنا نیست كــه شما 
نمی توانید از ایمپلنت های دندانی استفاده كنید اما 
بهتر است حدود یک هفته پیش از انجام ایمپلنت و 

حداقل دو هفته بعد از عمل سیگار نكشید. 
استخوان فک نامناسب: یک عمل موفق ایمپلنت 
مستلزم داشتن استخوان كافی در ناحیه فک و آرواره 

است تا بتواند ایمپلنت را به خوبی در خود نگه دارد؛ در 
غیر این صورت جراح نمی تواند ایمپلنت را درون فک 
جاسازی كند. كاهش تراکم استخوان كه به دلیل پوكی 
استخوان ممكن است ایجاد شود، یكی از مشكلاتی 
است كه می تواند احتمال موفقیت آمیز شدن عمل 
ایمپلنت را كاهش دهد. بیماری شدید لثه و در كنار آن 
پــوكــی اســتــخــوان بــاعــث تخریب دنــدان هــا در دهــان 
می شود. مبتلایان به بیماری خودایمنی یا مشكلاتی 
چون آرتروز و دیابت كه روند بهبود جراحت و زخم را در 
ــرای كاشت  بــدن كــاهــش مــی دهــد، نــامــزد مناسبی بـ
ایمپلنت به شمار نمی روند و كاهش روند درمان مانع 
جــوش خــوردن ایمپلنت بــا استخوان فــک می شود.  
همچنین مصرف برخی داروهــا مانند داروی سوزش 
معده و داروهـــای ضدافسردگی هم ممكن اســت با 
كاهش روند بهبود، باعث شكست كاشت ایمپلنت 
شود. به همین دلیل اگر داروی خاصی مصرف می كنید 

حتما قبل از عمل با پزشک تان مشورت كنید. 

بعد از انجام عمل جراحی ایمپلنت چگونه از جایگزین دندان هایمان به درستی حفاظت کنیم؟

سلامت 

سودوکو   3743

حل سودوکو   3742

تحمــل حجــم بالایــی از اســترس در طولانی مــدت می توانــد بر ســلامت روان مــا تأثیر 
منفی بگذارد. محققان روش هایی را برای داشتن حس و حال خوب بر شمرده اند:

از نور خوشــید غافل نشــوید: مــدت 5 تــا 30 دقیقه قــرار گرفتن در معــرض نور 
خورشید می تواند از ابتلا به افسردگی جلوگیری كند.

ثــار هنری  ثــار هنــری اقــدام کنیــد: تحقیقــات نشــان داده كه خلــق آ بــه خلــق آ
موجــب افزایــش ســلامت شــناختی می شــود.  ـ كاشــت و مراقبــت از گیاهــان را در 
برنامــه خــود قــرار دهیــد: رابطــه مســتقیمی بیــن حضــور در طبیعــت و محیط های 

سرسبز با رشد توان شناختی و سلامت روانی وجود دارد. 

با خندیدن شاد شوید: اثرات مثبت خنده به غلبه بر استرس كمک می كند. 
از پله بالا بروید: بالا رفتن از پله سطح انرژی را در زندگی روزمره افزایش می دهد.

مواد غذایی مقــوی برای مغــز مصرف کنیــد: مصرف مــواد غذایی حــاوی مواد 
معدنی و ویتامین ها برای سلامت اعصاب بسیار مهم است./ایسنا

بهبود خلق و خو با نور درمانی

جدول عادی

افقــی:  1- برنامــه دعــا و نیایــش بــا خالــق 
هســتی لحظاتــی پیــش از اذان صبــح در 
شــبكه یك ســیما- باقلــوا 2- دارای جنبه 
روز   -3 شــكلك  چــالاك-  غیرمــادی- 
- نوعــی میمــون- ســخن  گذشــته- آغــاز
گمــان  بــه  بلنــد-  صــدای   -4 بی پــرده 
آمــوزش  محــل   -5 صلــح  افكنــدن- 
اسب ســواری- ظلمــت 6- علامــت زیــر 
حرف- شكلی هندسی- كنایه از آدم مرموز 
و حیله گر است 7- توهین- منطقه خوش 
آب و هــوای تابســتانی- جواب هــای 8- 
 -H9 -گرمابه - تكرار حرفی- میوه ای آبدار
بركــت ســفره- حفظ كننــده- نویســنده 
تــازه كار 10- پرندگانــی كــه اصحــاب فیــل را 
دچار عذاب كردند- ســراینده سایه  عمر- 
سمت راســت 11- تركیب آبی و سیاه- گاو 
شــخم  زن 12- طبقــه ای از ســاختمان- زن 
ع تلفن- حبه  خ روی- بطن 13- مختر ســر
- طبــاخ- ناپایــدار 14-  خشك شــده انگور
حــرف نمی زنــد- آفریــن فرنگــی- چشــمه 
15- شــبكه اتوبوســرانی شــهری- مبــارزه 

با نفس.
عمــودی:    1- زندگــی اجتماعــی در جهــت 
رشد و ترقی- مطایبه نامه ای كوتاه سروده 
سنایی غزنوی 2- خوشبخت- از پهلوانان 
شــاهنامه- آژند 3- ریشــه- فرماندهان- 
عبادت كننــده- نوعــی حلــوا 4- زادگاه 
نیمــا- قصــد و عزیمــت- عفونــت دهــان 
شــیرخواران 5- متحیــر- اصــلاح خرابــی- 
ســایه موهــوم 6- خــاص- كــوی و بــرزن- 
حرفش یكی اســت! 7- اتاقی كه بالای قبر 
بزرگان دینی می سازند- پســر مازندرانی- 
اعضای داخلی بدن 8- سرچشمه حیات- 
نوعی انرژی- قاب عینك- سوسن زرد 9- 
خدای هندو- زمانی بسیار كوتاه- بیهوده 

10- گودال- طراح- هجوم 11- زمان- بیماری 
12- ســواره-  زردی- نوعــی قلــم رســم 
كشــمش درشــت و ســیاه- از گناهــان 
كبیــره 13- بلــه آلمانــی- صــدای اســب- 
پارچه- دفاع فوتبــال 14- كمیابــی- پی در 
پــی بــودن- باشــگاه 15- محبوب تریــن 
ورزش در پاکســتان- آینه مورد اســتفاده 

در دندانپزشكی.

 جدول ویژه
افقــی:  1- از اجتمــاع و مــردم كنــاره گرفتــه 
است- دارایی شخصی 2- تئاتر- باز شدن 

غنچــه گل- شــهری ســاحلی با شــن های 
سفید در هند 3- ضمیر غایب- عزاداری- 
ح می كشــد- آب شــرعی 4- بلندترین  طــر
قلــه زاگــرس- اســب آزمــوده- فرســتاده 
خدا 5- پهلوان ایرانی و پسر گیو- زیبایی 
شناسی 6- مفید و موثر- بخیه درشت در 
خیاطی- از سبزی های خوردنی 7- شهری 
در ایتالیــا- مــزد اگــر می طلبــی طاعــت... 
ببر- پیمانه 8- ضمیر انگلیســی- صدای 
خنده بلنــد- ســكه زر دوره هخامنشــی- 
داخــل 9- اهلــی- همگانــی- همســایه 
الیگــودرز 10- آیاتــی از قرآن كه معنی شــان 
واضح اســت- فــام- معدنــی 11- ادامه هر 

- بالنــگ 12- ناشــناخته- ســنگینی  چیــز
- تخمك-  معده- ابوالبشــر 13- اتمسفر
خارجی تریــن قســمت پوســت- شــهر 
تولید ابریشــم در قرقیزســتان 14- سیب 
انگلیسی- سهل انگاری كردن- مدت دار 
كــردن 15- همنوعــان- به دریاچــه ارومیه 

می ریزد.
عمــودی:   1- پراکندگــی- از جاذبه هــای 
طبیعــی و گردشــگری كاشــان 2- خــدای 
مصریــان قدیــم- جمــع روح- كالا بــرگ 
3- نشــانه مفعولــی- حیثیــت- آزرده و 
- قدم یكپا 4- بستنی چوبی- تخم  دلگیر
كتــان- تفریــق 5- تخلیــه شــدن ذخیــره 
بــار الكتریكــی باتــری- ترســاندن- حــق 
مخالفــت 6- خــودروی زرهــی- مثــل و 
مانند- قدرت مالی 7- پوست خام دباغی 
نشــده - همراه پشــتك- خواب كودكانه 
8- دســت نخورده- جلادهنــده كفــش- 
ضمــاد- تــرش و شــیرین 9- بزرگ تریــن 
پهپاد ایرانی- دینداری- مهارت 10- واحد 
اندازه گیــری طــول- قــوم مغــول- كفش 
11- ضمیــر متكلــم وحــده-  لاســتیكی 
شــك- عنكبــوت 12- غیــرت- پرنــده ای 
- جملگــی 13- مگابایــت-  شــبیه كبوتــر
زشــت- لقبی در هنــد- درون صدف 14- 
تجملــی- از میوه هــای روغنــی- ســكوی 
شیرجه 15- نویسنده ایتالیایی داستان 

پینوكیو- دارای تشدید.
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جدول شماره    5832 
طراح: بیژن گورانی

 
 کلسیم

 بیشتر بخورید
بعد از انجام عمل ایمپلنت مصرف مکمل 

کلسیم را افزایش دهید. همچنین می توانید 
به جای استفاده از مکمل های کلسیم، از 

 ، موادغذایی غنی از کلسیم مانند شیر
ماست، کلم بروکلی، پرتقال و پنیر 

استفاده کنید. 

مراجعه به پزشک برای 
تمیزکردن حرفه ای

علاوه بــر تمــام راه هایی كــه بــرای تمیزكردن 
ناحیه ایمپلنت اشــاره شــد، بهتر اســت هر 
چنــد مــاه یک بــار بــرای تمیزكــردن حرفه ای 
مراجعــه  دندانپزشــک تان  بــه  ایمپلنــت 
ایمپلنــت  عمیــق  شست وشــوی  كنیــد. 
بــه جلوگیــری از ایجــاد پلاک هــا در اطــراف 

ایمپلنت كمک كرده و آنها را از بین می برد.

 مراقبت از دندان کاشته شده


