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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.

كــودكان معمــولا از طریــق الگوبــرداری، 
مســائل پیرامونشــان را یــاد می‌گیرنــد 
بنابرایــن هــر چیــزی را كــه خیلــی زیــاد 
آن  معــرض  در  یــا  كــرده  مشــاهده 
قــرار گیرنــد، بــا الگوبــرداری و تقلیــد، آن 
رفتــار را انجــام می‌دهنــد. از آنجــا كه یك 
كودك بــه طــور طبیعــی انگیزه خشــم را 

در وجود خــود و بــه حالت غریــزی دارد، 
در طــول رشــد ممكن اســت یك ســری 
ناكامی‌های طبیعی را تجربه ‌كند. كودك 
خشــم را هــم در خــود دارد امــا زمانی كه 
در تلویزیون یا بازی‌های خشــونت‌آمیز 
و فضاهــای مجــازی مشــاهده می‌كنــد 
بــا  را  خــود  خشــم  شــخصیت‌ها،  كــه 

حمله‌كردن یا رفتارهایی چون جنگیدن 
نشــان می‌دهنــد، می‌آموزند كه بــه این 
شــكل خشــم خــود را ابــراز كننــد. ایــن 
مســاله به‌ویژه در مــدارس رایج اســت؛ 
بــه عنــوان مثــال، كــودكان در مدرســه 
درگیری‌های فیزیكی با هم‌سن‌و‌سالان 
خــود پیــدا می‌كننــد و حتــی دعــوا راه 
بررســی  بیشــتر  وقتــی  می‌اندازنــد؛ 
می‌كنیــم، متوجــه می‌شــویم كــه ایــن 
رفتارهــا به ایــن دلیل اســت كه شــاهد 
خشــونت‌آمیزی  صحنه‌هــای  چنیــن 
بوده‌اند و متاسفانه پدر و مادرها تصور 
نمی‌كننــد كه ایــن فیلم‌هــا تا چــه اندازه 
می‌تواننــد روی آنهــا تاثیــر بگذارنــد. در 
خیلــی از مواقــع پیــش می‌آیــد كــه یــك 
بازی موبایلی مناســب ســنین نوجوان 
اعــام شــده اســت امــا بــرای كــودكان 
مناســب نیســت و كودكان زیر ســنین 
نوجوانی هم آنها را بازی می‌كنند و پدر و 
مادرها معمولا محدوده ســنی را در نظر 
نمی‌گیرند و هر نوع بازی را روی گوشی یا 
لپ‌تاپ در اختیار كــودك قرار می‌دهند. 
دریــغ از این كه ایــن توجه کننــد بازی‌ها 
تــا چــه حــد می‌توانــد در كــودكان ایجــاد 
خشــم و حتــی او را وادار بــه بــروز خشــم 

نسبت به دیگران كند.

 گروه سنی بازی‌ها را بشناسید
مســاله‌ای كه در پــدر و مادرها زیــاد دیده‌ 
می‌شود، این اســت كه می‌گویند فرزندم 

این بازی را دوســت دارد و اجازه می‌دهند 
كودك بــا هر بــازی یــا فیلمــی كه دوســت 
دارد در ارتبــاط باشــد. امــا والدیــن بایــد 
توجــه داشــته باشــند كــه كــودك ممكن 
اســت خیلــی چیزهــا را دوســت داشــته 
باشــد اما بــه دلیــل خطــر و آســیب‌هایی 
كــه برایــش دارد، نبایــد بــازی یــا فیلــم 
خشــونت‌آمیز را در اختیــار او قــرار دهند. 
محــدود كــردن كــودك و اجــازه نــدادن به 
این كار معمولا او را بسیار ناراحت می‌كند 
و حتــی ممكــن اســت مدتــی بــا والدیــن 
لجبازی كند، اما آنها باید محكم بایستند 
و كودك را متقاعد كنند كه مناســب سن 
او نیســت و هر وقت ســن او به محدوده 
ســنی مناســب آن بــازی رســید می‌توانــد 

آن را بــازی كنــد. گاهــی كــودك بــه والدین 
اعــام می‌كنــد كــه می‌خواهد یــك بــازی را 
كــه دوســتانش هــم نصــب كــرده و بــازی 
می‌كنند، روی گوشــی یــا لپ‌تاپش نصب 
كنــد و پــدر و مــادر هرگــز كودك‌شــان را 
همراهی نمی‌كننــد كه این بازی چیســت 
و حتی از گــروه ســنی بازی‌هــای رایانه‌ای و 

موبایلی اطلاع ندارند.

 برای كودك وقت بگذارید
والدیــن بایــد مراقــب باشــند. خیلــی از 
این بازی‌هــای موبایلی و رایانــه‌ای كاملا 
حتــی  یــا  شــده‌اند  طراحــی  هدفمنــد 
طــوری  جنگــی  بازی‌هــای  از  بســیاری 
طراحــی شــده‌اند كــه كــودكان را بــرای 
جنــگ جهانی ســوم آمــاده می‌كننــد؛ به 
گونــه‌ای كــه وقتــی كــودك در یك بــازی، 
تیرانــدازی و كشــتن آدم‌هــا را تمریــن 
می‌كنــد، ایــن مــوارد در كجــای زندگــی 
كــودك جــز در جنــگ قــرار اســت بــه كار 
كــودك بیایــد؟ بخــش اعظــم ایــن نــوع 
بازی‌هــا در خاورمیانــه توزیع می‌شــوند. 
بنابرایــن، والدیــن بایــد از ایــن موضوع 
مطلع باشند مســاله‌ای كه كودك امروز 
بــا آن درگیــر اســت، بــه گونــه‌ای اســت 
كه انــگار خــودش را آمــاده می‌كنــد تا در 
بزرگســالی بــا آن بیشــتر مواجــه شــود. 
بنابرایــن، ایــن مســاله بســیار اهمیت 
دارد كــه كــودك را درگیــر فعالیت‌هــای 
مفیــد كنیــم. امــا متاســفانه از آنجــا كــه 
پــدر و مادرهــا خیلــی نمی‌خواهنــد برای 
كــودكان وقــت بگذارنــد و مهارت‌هــای 

زندگی روزمره را بــه آنها بیاموزند، ترجیح 
گوشــه  یــك  فرزندانشــان  می‌دهنــد 
بنشینند و مشــغول بازی شــوند و آنها 
هــم بتوانند بــه كارهــای خود رســیدگی 
كننــد. بخشــی از ایــن، بــه بی‌حوصلگی 
والدین برمی‌گــردد؛ در غیــر این‌صورت، 
كــودك اگــر درگیر كارهــای روزمره باشــد 
و زمــان و فضــای مناســب بــرای بــازی 
داشــته باشــد، والدین او را برای بازی به 
پارك ببرند، با هم‌ســن و ســالانش بازی 
كنــد، بــه طــور طبیعــی خــودش تمایــل 
كمتری به بازی با گوشــی و تبلت نشان 

می‌دهد.

 ثبات شخصیتی كامل نشده
مبحث فیلم بــه گونه‌ای اســت كه حتی 
در بزرگسالان هم ایجاد هیجان می‌كند؛ 
بــه طــوری كــه اگــر از دیــدن آن فیلــم 
هیجــان‌زده نشــویم، بــه تماشــای آن 
ادامــه نخواهیــم داد. مــا بــا دیــدن فیلم 
عصبانی می‌شــویم، ناراحت می‌شــویم، 
دچــار  و  می‌خندیــم  می‌كنیــم،  گریــه 
استرس می‌شویم، اما ما از نظر روانی به 
مدیریــت هیجانی رســیده‌ایم كــه بعد از 
اتمــام فیلــم، وضعیــت تثبیت‌شــده‌ای 
پیدا می‌كنیم اما كــودكان هنوز به ثبات 
شخصیتی نرســیده و مدیریت هیجانی 
در آن شــكل نگرفتــه اســت. بــه عنــوان 
مثال، فیلمی كه ما بزرگسالان را به گریه 
می‌اندازد، می‌تواند یك كودك را افسرده 
كند و حتی تــا دو ماه به اتفاقــی فكر كند 
كه در فیلم اتفاق افتاده است و درواقع، 
خیلــی راحــت می‌توانــد در وجــود كودك 
تبدیــل بــه اختــال شــخصیتی شــود.  
ثبات شــخصیتی در كودكان كه بتوانند 
هیجانات خود را كنترل كنند تقریبا از 12 
ســالگی به بعد آغاز می‌شــود. البته این 
ســن، شــروع این ثبات اســت و ممكن 
اســت تا ســال‌ها ادامه داشــته باشــد و 
این فرآیند تا حدود 30 سالگی هم ادامه 
دارد؛ بــه عنــوان مثــال  بعضــی فیلم‌هــا 
مانند فیلم‌های ترســناك كــه هیجانات 
زیــادی ایجــاد می‌كنند، حتــی بــرای افراد 
بزرگسالی كه زمینه‌های استرسی دارند، 
مناســب نیســت و   كامــا می‌توانــد در 
ذهــن افــراد الگویــی برگرفتــه از تفكــر 

داخل فیلم ایجاد كند.  
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یح‌های دیگر شــده اســت. این قبیــل بازی‌هــا كه طیف  یــن بازی‌ كــودكان بــا همســن و ســالان و تفر  بازی‌هــای رایانــه‌ای و موبایلــی سال‌هاســت جایگز
ندا اظهری

سلامت

گسترده‌ای از آنها را بازی‌های خشــونت‌آمیز و جنگی تشــكیل می‌دهد، طرفداران زیادی بین كودكان و نوجوانان دارند و تا حد زیادی می‌تواند خشونت را 
بین این گروه‌هــای ســنی رواج دهد تــا جایی كه برخی كارشناســان بــر این باورنــد كه بعضــی بازی‌هــای رایانه‌ای كامــا به طــور هدفمند طراحی شــده‌اند تا 
اد، روان‌شــناس بالینــی پیرامون این  رفتارهای خاصــی را از كودكی درون آنهــا نهادینه كنند و در آینده، افرادی پرخاشــگر و خشــن شــوند. عاطفه كیانی‌نژ

ع نكاتی را بیان كرده است. موضو

خشـــــــــــن نشــــــــــــو!  
مهم است كه والدین بدانند چه خوراكی به ذهن كودكان می‌دهند

سلامت 

سودوکو    3449

حل سودوکو   3448

متخصصان آمریكایی در آزمایشــات خــود به داروی جدیدی دســت پیــدا كردند كه 
علائم میگرن را تســكین می‌دهد. این محققــان بیان کردند: افــراد مبتلا به میگرن 
كه علائم بیماری‌شــان بــا داروهــای موجود تســكین پیــدا نمی‌كند، بــه‌زودی گزینه 
درمانــی جدیــدی در اختیار خواهنــد داشــت. در این مطالعه مشــخص شــد قرصی 

به‌نام بــه ubrogepant نســبت به یــك دارونما در تســكین علائم میگــرن عملكرد 
بهتری داشــته اســت. هرچنــد ســازمان غــذا و داروی آمریكا هنــوز ایــن دارو را تایید 
 CGRP نكرده، اما این دارو به گــروه جدیدی از داروهای موســوم بــه مهاركننده‌های
تعلق دارد كه از سال گذشته وارد بازار دارویی شده‌است. CGRP پروتئینی است كه 

در حین حملات میگرنی از طریق عصب‌های سه‌قلو ترشح می‌شود و در بروز علائم 
میگرن نقش كلیدی بازی می‌كند. به گفته محققان بررســی‌های جدید نشان داده 
این دارو  نســبت به چندین دارونما در تســكین درد و دیگر علائــم میگرن از قبیل 

حالت تهوع و حساسیت به نور یا صدا بهتر عمل می‌كند./ ایسنا

احتمال درمان میگرن با دارویی جدید و موثر

 D  كمبــود ویتامیــن 

دكتر مجید حیدریان

فوق تخصص درد

مشــكل شــایعی اســت 
كــه بیــش از 80 درصــد 
افــراد جامعــه مــا بــه آن 
مبتــا هســتند. كمبــود 
ویتامین D در افراد چاق، 
كســانی كه پوســت تیره 
دارند، كســانی كه عمدتا 
در محیــط داخــل منــزل و دور از تابش مســتقیم 
نور خورشید هســتند، كســانی كه زمان طولانی از 
می‌كننــد،  اســتفاده  آفتــاب  ضــد  كرم‌هــای 
سالمندان و كسانی كه در رژیم غذایی از گوشت 
ماهــی كمتــر اســتفاده می‌كننــد بیشــتر اتفــاق 

می‌افتد.
سؤالی كه برای بعضی از بیماران مبتلا به دردهای 
ح می‌شــود این اســت كــه آیــا كمبود  مزمن مطــر
ویتامین D می‌تواند سبب ایجاد درد شود و تا چه 
اندازه اصــاح این كمبــود در درمــان دردهای آنها 
نقــش خواهد داشــت. بیمــاران مبتلا بــه كمبود 
ویتامیــن D می‌تواننــد علائمــی را داشــته باشــند 
كه مهم‌ترین آنها عبارتند از: ۱ـ احساس خستگی 
و ضعــف عمومــی ۲ـ ابتلای مكــرر بــه بیماری‌های 
ویروســی  بیماری‌هــای  به‌خصــوص  عفونــی 
دستگاه تنفسی ۳ـ افسردگی ۴ـ اختلال در ترمیم 
زخــم ۵ـ پوكــی اســتخوان.  بــا توجــه به نقشــی كه 
این ویتامین در جذب كلســیم و ســاخت و ســاز 
اســتخوان دارد كمبــود ایــن ویتامیــن می‌توانــد 
ســبب ایجاد پوكــی اســتخوان شــود تــا جایی كه 
در افــراد میانســال و به‌خصوص خانم‌ها ریســك 
قابــل  به‌صــورت  را  اســتخوان‌ها  شكســتگی 
توجهی افزایــش دهــد. ۶ـ ریزش مــو. به‌خصوص 
در خانم‌هــا می‌توانــد ارتبــاط مســتقیم با شــدت 
كمبــود ویتامیــن D داشــته باشــد. ۷ـ دردهــای 

استخوانی. 
بــا توجــه بــا این‌كــه ویتامیــن D نقــش بســیار 
مهمــی در متابولیســم اســتخوانی دارد كمبــود 
آن می‌توانــد دردهــای اســتخوانی را ایجــاد كنــد. 
شــایع‌ترین محل بروز این درد ناحیه كمر اســت 
و وقــوع كمردرد‌هــای مزمــن و مقــاوم بــه درمــان 
به‌خصوص در افراد بالای ۵۵ سال و خانم‌ها باید 
ح كنــد. علاوه  احتمــال كمبــود ویتامیــن D را مطر
بر ناحیــه كمر، درد در ســاق پاهــا، دنده‌هــا و لگن 

می‌تواند در این بیماری اتفاق بیفتد.
تفــاوت كلینیك‌هــای درد بــا ســایر كلینیك‌ها در 
تشــخیص و درمــان درد نــوع نگــرش پزشــك 
فوق‌تخصص درد در بررســی علت وقوع و درمان 
ح حال در كلینیك  بیماری اســت. معاینات و شــر
درد به‌صورت هدفدار و حول محور یك بیماری یا 
یك تشــخیص ثابت انجام نمی‌شــود. برای مثال 
در برخــورد بــا بیمــار مبتــا بــه كمــر درد عــاوه بــر 
تمركــز روی دیســك كمــر و مشــكلات معضلــی 
عضلانی بر نكات دیگری چون كمبود ویتامین‌ها 
و حتی علل بسیار ســاده‌تر تمركز می‌شود. شاید 
علــت ایجــاد درد بــه انــدازه‌ای كــه خــود را نشــان 

می‌دهد سخت و غیر‌قابل درمان نباشد.

 D نقش كمبود ویتامین 
در دردهای استخوانی

کلینیک درد

 وقتــی در خــودرو نشســته‌اید و ناگهــان خــودروی 

دكتر پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

دیگری از پشت به شما برخورد می‌كند و سر ناگهان با 
شــدت به عقب و جلو می‌رود، این حركــت ناگهانی و با 
دامنــه زیــاد باعث كشــش شــدید عضــات و رباط‌ها و 
كوبیده‌شــدن مفاصل پشت گردن می‌شــود كه به آن 

آسیب ویپلش می‌گویند.
اسپاســم و گرفتگــی شــدید عضــات گــردن، احتمــال  

گردنــی در  اعصــاب  ریشــه‌های  و  بــه نخــاع  آســیب 
مهره‌های مختلف ســرگیجه، تهــوع، تاری دیــد، در ناحیه فك، اختــال در بلع، 
محدودیــت حركتی، گزگــز، مورمور، خواب‌رفتگی دســت‌ها و خشــكی ســتون 
فقرات از علائم این آسیب است. به علت شلی رباط‌ها این آسیب در خانم‌ها 
شــایع‌تر اســت. ایــن آســیب ممكــن اســت بــه دنبــال فعالیت‌هــای ورزشــی 
شــدید هم بروز یابد. احســاس خســتگی شــدید و گیجی و منگــی در روزهای 

بعد از آسیب هم در این بیماران بروز می‌یابد. 
اســتفاده از داروهــای ضد‌التهــاب و ضد‌اسپاســم و و شــل‌كننده عضلانــی، 
اســتراحت و بســتن گردن با گردن بندهای خشــك در طول روز و نرم شب‌ها 
هنــگام خــواب به منظــور محــدود كــردن حركــت گــردن و جلوگیری از آســیب 
بیشــتر اولیــن اقدامــات درمانی بــه شــمار مــی‌رود. 24 ســاعت تا 72 ســاعت 
استراحت مطلق می‌تواند عوارض بعد از این آسیب را تا حدود زیادی كاهش 
دهد، اما بــی حركتــی و اســتراحت بیــش از این زمــان باعــث آتروفــی و ضعف 
عضلات، خشكی مفاصل و كوتاهی بافت‌های نرم و در نهایت محدود شدن 
حركات گردن می‌شود كه انجام بســیاری از كارهای روزمره را با مشكل مواجه 

می‌كند و زمان بهبودی را به تعویق می‌اندازد. 
بعــد از ایــن زمــان فیزیوتراپــی بهتریــن انتخاب اســت چــرا كــه نگرانــی از عود 
مجــدد اسپاســم عضــات و باقــی بــودن علائــم وجــود دارد. فیزیوتراپیســت 
ضمــن آمــوزش تمرینــات ایزومتریــك در جلســات ابتدایــی نحــوه صحیــح 
اســتفاده از رایانه، تبلت، تلفــن همراه و رانندگــی را به بیمار آمــوزش می‌دهد. 
بیمــار در دوهفته اول نبایــد زمان طولانی را بــه فعالیت‌های مذكــور بپردازد و 
باید كم كم و به تدریج به فعالیت‌های قبلی برگردد. اســتفاده از مدالیتی‌های 
ضد درد و اسپاسم در فیزیوتراپی مانند ماساژ، یخ، لیزر پرتوان، اولتراسوند و 
تحریكات الكتریكی به‌خصوص جریان‌های تداخلی می‌تواند بهبودی بیمار را 
ســرعت بخشــد. بــا كــم شــدن التهــاب و اسپاســم و محــدود شــدن درد و 
خواب‌رفتگی از دســت‌ها به ناحیه گردن، تمرین‌های كششــی آغاز می‌شود و 
اســتفاده از كشــش گردنــی بــا نیــروی كــم، انعطاف‌پذیــری عضــات گردنــی را 
بیشتر می‌كند و بیمار را آماده انجام تمرینات نرمشی روزانه می‌كند. در هریك 
از ایــن مراحل در صــورت افزایــش ســردرد، ســرگیجه، تهــوع و خواب‌رفتگی و 
یخ‌زدگــی دســت‌ها مشــاوره بــا یــك متخصــص بیماری‌هــای مغــز و اعصــاب 
می‌تواند نگرانی‌های ناشــی از گیرافتادگی ریشــه‌های اعصــاب گردنی یا اعمال 
فشــار به طناب نخاعی را كــم كند و تجویــز داروهای ضد‌تشــنج عصب در این 
زمینه بســیار مفید خواهد بود. عكــس ســاده، ام‌آرآی، نوار عصــب و عضله از 
جمله روش‌های مختلفی اســت كه نورولوژیســت‌ها برای بررسی بیشتر این 
آسیب برای بیمار تجویز می‌كنند. در صورت عدم وجود مشكل جدی در این 
روش‌ها بیمــار تحت نظر فیزیوتراپیســت تا بهبودی كامل بــه تمرین درمانی 

ادامه می‌دهد. 

»آسیب ویپلش« بر اثر ضربه
راست قامت

یر 7 سال آسیب‌پذیرترند كودكان ز
كودكان در تمام ســنین در معرض این قبیل آســیب‌ها هستند و ممكن 
است انواع فیلم‌های خشن و بازی‌های خشونت‌آمیز، در آنها اثر مستقیم 
بگــذارد. ایــن آســیب حتــی بزرگســالان را هم شــامل می‌شــود. بــه عنوان 
مثال، بزرگسالانی كه كشــتی كج یا فیلم‌های پرخاشگرانه تماشا می‌كنند، 
وقتــی در موقعیت‌هایــی قــرار بگیرند كه احســاس خشــم زیــاد می‌كنند، 
در مقایســه با افــرادی كه ایــن قبیــل فیلم‌هــا را نمی‌بینند، ممكن اســت 
پرخاشگری بیشتری از خود نشان دهند. اما این مساله در دوران كودكی 
بیشتر احســاس می‌شــود، زیرا كودكان هنوز خویشــتنداری‌هایی كه یك 
فــرد بزرگســال دارد، پیدا نكرده و هــر چیزی را كــه در اختیارش قــرار دهیم، 
همان را كپی‌برداری می‌كنند. در این میان، كودكان در ســنین زیر 7 ســال 
بیشترین تقلید و الگوبرداری را دارند و بیشترین تاثیرپذیری را از فیلم‌ها و 

بازی‌های خشونت‌آمیز نشان می‌دهند.

ثیر 90 درصدی خشونت فیلم‌ها روی كودكان تأ
فیلم‌هــای  تماشــای  می‌دهــد  نشــان  شــده،  انجــام  كــه  پژوهشــی 
خشــونت‌آمیز بــه طــور مســتقیم روی پرخاشــگری كــودكان تأثیــر دارد. 
در آزمایشــی كه چندی پیش روی كودكان ســه-چهار ســاله انجام شد، 
محققان یك فیلــم كارتونی پرخاشــگرانه پخش كردنــد و بلافاصله بعد 
از اتمام فیلــم، بچه‌ها به كتــك‌كاری پرداختنــد. اما به طور قطــع می‌توان 
گفت كــه 90 درصــد كــودكان تحــت تأثیــر خشــونت فیلم‌هــا و بازی‌های 
خشونت‌آمیز هستند. از سوی دیگر، كودكان به‌راحتی رفتارهایی چون 
محبــت كــردن و نــوع معاشــرت‌ها را هــم تقلیــد و الگوبــرداری می‌كننــد 
و روی آنهــا تأثیــر می‌گــذارد و حتــی بــا شــخصیت‌های خیالــی خــود كه در 
بازی‌هــا و فیلم‌هــا دیــده، بــازی میک‌ننــد. بنابرایــن، ایــن مهم اســت كه 

والدین بدانند چه خوراكی به ذهن كودكان می‌دهند.

كودكان زیر 7 سال 
بیشترین تقلید 
و الگوبرداری را 
داشته و بیشترین 
تاثیرپذیری را از 
فیلم‌ها و بازی‌های 
خشونت‌آمیز دارند

90 درصد کودکان تحت 
 تاثیر خشونت فیلم‌ها 
 و بازی‌های 
خشونت آمیز هستند


