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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.

شبیه کوفتگی اســت. گاهی هــم درد 
به‌اصطلاح تندوتیز می‌شود و طاقت 
را طــاق میک‌ند. درد مــی‌تــوانــد در یک 
نقطه مــانــنــد مـــچ، نــقــطــه‌ای از دســت 
یــا گـــردن تجمع پــیــداکــرده یــا از نقطه 
ــود. گاهی هــم نقطه  اصلی منتشر ش

مشخصی نداشته و بــه شکل دردی 
منتشر و در بخش‌هایی مانند مچ، 
ــازو، کتف و گـــردن احساس  ســاعــد، بـ
ــت یــکــدســت  ــ مــــی‌شــــود. مــمــکــن اس
یـــا هـــر دودســـــت را درگـــیـــر کــنــد. درد 
ــردن تــا کــمــر نیز  نــاحــیــه پــشــت، بــیــن گـ

ــود. در مراحل  ــده ش ممکن اســت دی
پیشرفته بــیــمــاری، خــواب‌رفــتــن، درد 
و بی‌حسی در تمام طــول روز یــا حتی 
شـــب‌هـــا، هـــمـــراه شـــمـــاســـت. همه 
ــایــپک‌ــردن یا  ــوارض ت ــ ایــنــهــا نــشــانــه ع
نوشتن اســت. اگــر خــودکــار یا مــدادی 
کـــه از آن اســتــفــاده مــیک‌ــنــیــد، روان 
نباشد- مانند خودکارهای معمولی- 
ــه دســت  ــزان فـــشـــار واردشـــــــده بـ ــیـ مـ
نیز بیشتر مــی‌شــود. اگــر بــه دردهـــای 
اولــیــه  - کــه نشانه وجـــود اشکالی در 
ــزار اســـت- توجه  نــحــوه اســتــفــاده از ابـ

نکنید، عــارضــه پیشرفت کـــرده و به 
آرتـــروز پیشرفته تبدیل خواهد شد. 
ــروز یا  بــا مراقبت‌هایی می‌توانیم از ب

پیشرفت عارضه، جلوگیری کنیم. 

 در توافق با میز و صندلی
ابزار مورداستفاده برای نوشتن- قلم 
و کاغذ یا رایــانــه- روی میز قــرار دارنــد. 
بــنــابــرایــن شــیــوه نشستن شما روی 

میز و صندلی باید کاملا درست باشد.
ــا: وقــــتــــی روی صـــنـــدلـــی  ــ ــ ــاه ــ ــ پ ــراز ــ ــ ت
ــاهــا آویـــــزان مــی‌شــود  مــی‌نــشــیــنــیــد، پ

امــا بــایــد کــف پــاهــا روی زمــیــن یــا روی 
زیرپایی قرار بگیرد. اگر وضعیت پاهای 
شما غیرازاین اســت، با تغییر ارتفاع 
صندلی، پاها را روی زمین یا زیرپایی 

تراز کنید. 
تغییر دهــیــد: درصــورتــیک‌ــه قــد شما 
ــن بــاعــث بــالامــانــدن  ــت و ای کــوتــاه اس
پای شما از سطح زمین شده، صندلی 
را پایین‌ نبرید. به این دلیل که تسلط 
خود را به میز از دست می‌دهید. از میز 

و صندلی دیگری استفاده کنید. 
ــــت: نــاحــیــه پــشــت و  ــرات مــهــم اس ــق ف
ســتــون فــقــرات بــایــد کــامــا بــا صندلی 
ــود. ســتــون فــقــرات باید  ــ حــمــایــت ش
بــا پــشــتــی صــنــدلــی کــه کــمــی بــه عقب 
متمایل شده است، با زاویــه 110درجــه 
هــمــراســتــا بـــاشـــد. اگـــر مــانــعــی در دو 
طــرف صندلی احساس کردید، آنها را 

برداشته یا صندلی را تعویض کنید.

 در توافق با صفحه
بــرگــه کــاغــذ، صفحه رایـــانـــه، لــپ‌تــاپ، 
تبلت، گوشی همراه و... صفحه‌هایی 
هستند کــه چشم و گــردن شما روی 
آنها متمرکز می‌شود. بنابراین باید از 
شرایط مناسب برخوردار باشند تا به 

گردن فشار وارد نشود. 
ــط: درســت نقطه وســط میز  نقطه وس
را پیداکرده و نمایشگر رایانه را در این 
نقطه قــرار دهید. فاصله نمایشگر تا 
شما باید بــه‌انــدازه کشیدگی حداکثر 

یک بازو باشد. 
ــانـــه یا  ــالای صــفــحــه رایـ ــ : ب ــر کــمــی بـــالاتـ
لپ‌تاپ، باید 5 تا 7/6 سانتی‌متر بالاتر 
از چــشــم‌هــای شــمــا قـــرار گــیــرد. اگـــر از 
عینک محافظ استفاده کنید، آسیب 

به چشم‌های شما کمتر خواهد شد. 
ارتفاع تایپ: در ارتفاع مناسب تایپ 
کنید. بــســیــاری از افـــراد صفحهک‌لید 
رایانه را دقیقا روی میز قرار می‌دهند. 
ــرار گــرفــتــن صفحهک‌لید  درحــالــیک‌ــه قـ
پــایــیــن‌تــر از قــفــســه ســیــنــه، درســـت 
ــردن در ایــن شرایط  نیست. تــایــپ کـ
بــه‌ویــژه به مــدت طولانی باعث ایجاد 
اخــتــال در گـــردش خـــون و عملکرد 
ــت، بازوها  اعــصــاب در ناحیه مــچ‌ دس

و شانه‌ها شــده و باعث ایجاد درد در 
ایــن نــواحــی و ناحیه پشت مــی‌شــود. 
درصورتیک‌ه شرایط را تغییر ندهید، به 
»سندرم تونل کارپال« دچار می‌شوید. 

ــی  ــتـ ــردسـ ــه: مـــی‌تـــوانـــیـــد از زیـ ــتـ ــکـ نـ
ــرای صفحهک‌لید اســتــفــاده کنید تا  بـ
صفحهک‌لید در شــرایــط مناسب قــرار 

بگیرد. 

 در توافق با گردن و کلمات
ــن را  ــتـ ــوشـ ــــپ یــــا نـ ــای ــ ــان ت ــ ــ ــدت‌زم ــ ــ م
محدود کنید. تایپک‌ردن یا نوشتن 
طــولانــی‌مــدت بــاعــث تغییر وضعیت 
گــردن شــده و به سمت جلو متمایل 
ــت  ــی ــع مـــــی‌شـــــود. ایــــــن تــغــیــیــر وض
ــدن فشار به  غیرعادی باعث وارد آم
مــهــره‌هــای گـــردن، بــه‌ویــژه مهره‌های 
ــردن مـــی‌شـــود.  ــ ــه گـ ــالایـــی مــتــصــل بـ بـ
ــه ایـــن  ــ ــار ب ــشـ نـــشـــانـــه واردشـــــــــدن فـ
مهره‌ها، سردرد است. برای جلوگیری 
از بروز این عارضه به این مــوارد دقت 

کنید:
پایین‌تر از دید: اگر از لپ‌تاپ استفاده 
میک‌نید و آن را روی پاها قرار می‌دهید، 
صــفــحــه لــپ‌تــاپ بــایــد 15ســانــتــی‌مــتــر 

پایین‌تر از نقطه دید شما قرار گیرد.
روی پــایــه: لــپ‌تــاپ را روی چند عدد 
ــاه  مناسب و ... قــرار  کــتــاب، میز کــوت
دهید. ایــن کــار به حفظ سلامت پاها 
نــیــز کــمــک مــیک‌ــنــد. بــه ایـــن دلــیــل که 
ــرارت لــپ‌تــاپ مــی‌تــوانــد بــه پوست  حـ

پاها آسیب برساند.
فاصله دهید: حداکثر 30تا45دقیقه 
از لپ‌تاپ استفاده کنید. استراحت 

کرده و دوباره تایپ را شروع کنید.

 در توافق با نور
ــفــاده  ــا تــبــلــت اســت ــاپ یـ ــپ‌تـ ــر از لـ ــ اگ
میک‌نید، امکان جابه‌جایی آن وجود 
دارد و به‌راحتی می‌توانید، نور مناسب 
را دریافت کنید اما درصورت استفاده 
از رایانه رومــیــزی، باید نــور را با شرایط 
تنظیم  چشم‌ها  و  نمایشگر  صفحه 
ــی نــبــایــد فــقــط نــور  ــت ــاف کــنــیــد. نـــور دری
نمایشگر باشد. نور باید از بالا بتابد و 

باعث خستگی چشم شما نشود. 
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تشنج و تومور مغزی
  گرچه تشنج می‌تواند 

 دکتر  علیرضا 
طبیب خویی

جراح  مغز ‌و ‌اعصاب

نــشــانــه‌ای از وجـــود یک 
تـــوده در مــغــز بــاشــد امــا 
ــر مــــــوارد تــشــنــج به  ــثـ اکـ
دلیل تومور مغزی اتفاق 
خ‌دادن  نمی‌افتد. حتی ر
تشنج لزوما نشانه بدی 
در مـــــــورد تـــومـــورهـــای 
مغزی نیست و می‌توان 
ــت شـــیـــوع تــشــنــج در تـــومـــورهـــای مــغــزی  ــف گ

خوش‌خیم از موارد بدخیم بیشتر است.
ــد بـــا تــحــریــک  ــوانـ ــی‌تـ ــغـــزی مـ وجـــــود تـــومـــور مـ
سلول‌های عصبی مغز در هر نقطه از آن سبب 
آغــاز تشنج بشود. با توجه به اینک‌ه تومور در 
کدام قسمت قرار داشته باشد، تشنج ممکن 
اســت علائم مربوط به همان قسمت را ایجاد 
کــنــد؛ مثلا تــومــور در ناحیه حرکتی مغز باعث 
ــه‌صــورت حــرکــات غیرطبیعی و  ایــجــاد تشنج ب
مکرر در یک یا چند اندام یا در صورت می‌شود. 
خ  در ســایــر نـــواحـــی مــغــز هـــم اتـــفـــاق مــشــابــه ر
مــی‌دهــد و ممکن اســت بیمار مثلا دچــار گزگز 
ــایــی یـــا بــیــنــایــی،  ــوی ــت بــــدن، تــوهــمــات ب ــوس پ
ــراف، تکلم نامفهوم   قطع ارتــبــاط بــا محیط اطــ

و غیره شود. 
ــد بــیــشــتــری از حـــمـــات تشنجی  ــ ــبــتــه درصـ ال
به‌صورت صرفا یک علامت حرکتی یا بینایی با 
حفظ هوشیاری نیست و بیمار دچــار کاهش 
سطح هوشیاری، افتادن روی زمین و حرکات 
غیرطبیعی در صــورت و اندام‌ها می‌شود که به 
معنی تحریک الکتریکی تمام سلول‌های مغز 

به‌صورت یکپارچه است.
در ایــن مــیــان، درمـــان و کنترل تشنج اهمیت 
بسیاری دارد. مصرف داروهـــای ضدتشنج در 
ــار تــومــور مــغــزی کــه ســابــقــه حملات  بــیــمــار دچـ
تشنجی داشته ضــروری اســت و مــدت مصرف 
آن را پزشک معالج تعیین میک‌ند. انجام جراحی 
و برداشتن تومور مغزی لزوما به معنی از بین 
رفــتــن خطر تشنج نیست؛ زیـــرا ممکن است 
ــرات تومور روی سلول‌های مغزی همچنان  اث
باقی مانده‌باشد. به هر حــال برداشتن تومور 
مغزی به کاهش تعداد حملات تشنج، کاهش 
دوز داروهــای مصرفی مورد نیاز و حتی در برخی 
مــوارد درمــان کامل تشنج و بی‌نیازشدن بیمار 

به مصرف دارو کمک زیادی میک‌ند.
در مجموع بــایــد گفت وجـــود تــومــور مــغــزی به 
ــر تــشــنــج در فــــرد اســــت و  ــط مــعــنــی وجـــــود خ
ــه ایـــن تــرتــیــب مــصــرف داروهـــــای ضــد تشنج  ب
ــا صــاحــدیــد پــزشــک در ایـــن بــیــمــاران بسیار   ب

اهمیت دارد. 
ــی،  ــراح ــزی بـــا روش‌هـــــای ج ــغ ــان تـــومـــور م ــ درمـ
پرتودرمانی و ... به کاهش تعداد حملات تشنج 
و حتی گاهی بهک‌نترل کامل حملات می‌انجامد. 
ــــدون مــشــورت با  قــطــع مــصــرف ایـــن داروهـــــا ب
پزشک و به‌صورت خودسرانه بسیار خطرناک 
بـــــوده و مــمــکــن اســــت بـــا بـــازگـــشـــت دوبـــــاره 

حمله‌های تشنجی، سبب آسیب بیمار شود. 

سلامت 

سودوکو   3879

حل سودوکو   3878

نتایج تحقیقاتی جدید نشــان می‌دهد بین رژیم‌های مختلف غذایی و خطر مرگ قلبی 
ناگهانی ارتباط وجود دارد. در مطالعه حاضر محققان دریافتند افرادی که از رژیم‌غذایی 
مدیترانــه‌ای پیــروی میک‌ننــد و بیماری عــروق کرونــر ندارند از ســامت قلبی بیشــتری 
خک‌رده و نوشــیدنی‌های  برخوردارنــد امــا افــرادی کــه از رژیم‌هــای شــامل غذاهــای ســر

شــیرین پیــروی میک‌ردنــد بیشــتر در معرض خطــر مــرگ ناگهانی قلــب بودنــد. در یک 
خک‌رده  مطالعــه جدیــد، محققــان ارتبــاط مثبتی بیــن رژیم‌غذایــی شــامل غذاهای ســر
و نوشــیدنی‌های شــیرین و مــرگ ناگهانــی قلــب پیــدا کردنــد. بــه گفتــه ایــن محققان 
فرد می‌توانــد با تغییــر رژیم‌غذایی، ســامت قلــب خــود را بهبود بخشــد. متخصصان 

پیشــنهاد میک‌ننــد کــه مــردم از انــواع میوه‌هــا و ســبزیجات، لبنیــات کم‌چــرب، غــات 
کامل، انواع پروتئین‌ها و چربی‌های اشباع‌نشده استفاده کنند. تحقیقات نشان‌داده 
رژیم‌غذایــی مدیترانــه‌ای کــه بــر حبوبــات، ســبزیجات، میوه‌ها، ماهــی و غــات متمرکز 

است، می‌تواند در برابر بیماری‌های قلبی-عروقی نقش محافظتی داشته باشد./مهر

خ‌کرده  خطر مرگ قلبی ناگهانی با مصرف غذاهای سر

سلامت نورونی

ین صداها بــرای افــرادی اســت که به شکلی با نوشتن سروکار دارنــد؛ از  یع برخورد 10 انگشت روی دکمه‌های ماشین تایپ از آشناتر  صــدای سر

مهتاب خسروشاهی

سلامت

ــه‌روی دادگستری نشسته‌اند! ماشین‌های تایپ، گرچه جای‌ خود را  یضه‌نویس‌هایی که در پیاده‌روی روب  نویسنده‌ها و روزنامه‌نگاران گرفته تا عر
ــان را بــه هــمــراه دارد.  ــودش ــاپ، تبلت و تلفن‌های هوشمند داده‌انــــد امــا اســتــفــاده از همین وســایــل مـــدرن نیز آســیــب‌هــای خ ــپ‌ت ــا، ل ــه‌ه ــان  بــه رای
، روز قلم اســت،  ــر ــی ــای پیش هــمــراه نوشتن بـــوده‌انـــد. 14ت ــال‌ه ــت و چــشــم، هــمــان‌هــایــی هستند کــه از س ــن دلــیــل کــه ابـــزار تــایــپ، یعنی دس  بــه ای
نچه با آن می‌نویسند. این روزهــا با فراگیرشدن رایانه و اینترنت، حالا دیگر صفحه‌کلید رایانه‌های رقیب جدی  ــادآور ارزش قلم است و آ  روزی که ی
ــن بـــا قلم  ــت ــوش ــم و گــــردن نــاشــی از ن ــش ــری از آســیــب بـــه دســــت، چ ــی ــوگ ــل ــای ج ــارهـ ــکـ ــــن مــنــاســبــت بـــهـــانـــه‌ای شـــد تـــا بـــه راهـ ــــده اســــت. ای ــم ش ــل  ق

و تایپ کردن بپردازیم.

/ روز قلم، شیوه‌های نگارش صحیح با قلم و نیز با صفحه‌کلید رایانه  به مناسبت 14تیر
در پشت میز برای حفظ سلامت انگشتان را مرور می‌کنیم

قلم در دست به‌شرط سلامت

 در نوشــتارهای قبلی به ایــن موضوع 

مهرداد رحیم‌زاده

  مشاور تغذیه 
و رژیم‌درمانی 

اشــاره کردم که راه‌های لاغرشدن معلوم 
و مشــخص اســت و تقریبــا در سراســر 
اســت.  یکســان  بیــش  و  کــم  دنیــا، 
خوش‌اندام‌شــدن ماننــد هــر فضیلــت 
دیگری موضوعی است که می‌توان به آن 
رســید اما چند برابــر آن روش‌های اصلی، 
راه‌های متفاوت و بســیار متنــوع و گاهی 
عجیب برای کاهــش عذاب وجدان ما از چاقی پدید آمده اســت 
کــه بــا صــرف هزینه‌هــای بســیار زیــاد و عــوارض ناشــناخته در 
کوتاه‌مــدت یــا میان‌مدت مــا را ســرگرم میک‌ند تــا از بابــت چاقی 

خود عذاب وجدان نداشته باشیم.
یکــی از ایــن کارهــا مزوتراپــی لاغــری اســت کــه عبــارت اســت 
از تزریــق مــواد درون بافــت چربــی بــرای کاهــش تــوده چربــی 
هیــچ  واقــع  در  کــه  اینجاســت  مشــکل  ولــی  منطقــه  آن  در 
قانــون و اســتاندارد خاصــی بــرای مــواد تزریقــی در مزوتراپــی 
وجــود نــدارد و پزشــکان محلول‌هــای مختلفــی را بــا توجــه بــه 
نیــاز بیمــار بــه کار می‌برنــد کــه عبارتنــد از داروهــای تجویــزی 
 ،) ماننــد آنتی‌بیوتیک‌هــا و بازکننده‌هــای عــروق )وازودیلاتــور
هورمون‌هایــی ماننــد کلســی‌تونین و تیروکســین، آنزیم‌هایــی 
، عصــاره گیاهــان، ویتامین‌هــا   ماننــد کلاژن و هیالورونیــداز

و مواد معدنی.
پــس از تزریــق، مــواد مزوتراپــی ســلول‌های چربــی )همــان 
ســلول‌هایی که موجب ایجاد ســلولیت می‌شــود( را هــدف قرار 
می‌دهــد. در نتیجــه ایــن چربی‌ها شــروع بــه آب‌شــدن میک‌نند 
ولی نمی‌ســوزند. البتــه باید گفــت این روش بــرای از بیــن بردن 
چربی‌هــای موضعــی و رفــع ســلولیت در کســانی کــه اضافه‌وزن 
بســیار کم دارند و فقــط دچــار تجمع انــدک چربــی در ناحیه‌های 
غیردلخــواه هســتند بــرای رفــع ایــن چربی‌هــای موضعــی روش 

نسبتا مؤثری است ولی درمان لاغری نیست.
همچنیــن عــوارض رایــج در مزوتراپــی را نیــز بــا توجــه بــه اینک‌ه 
پزشــک چه مــاده‌ای را تزریــق میک‌ند نبایــد نادیــده بگیرید. این 
عوارض ممکــن اســت اشــکال متفاوتــی از جمله حالــت تهوع، 
درد، حساســیت، تورم، خــارش، قرمزی، کبــودی، برآمدگی محل 
تزریق، علامت‌های تیره روی پوســت، جــوش ، عفونت و زخم را 

شامل شود.

 مزوتراپی لاغری را 
چقدر توصیه می‌کنیم؟

ــوده کــه درمــان  ــوی ب  آســم از بیماری‌های مزمن و غیرمسری ری

 دکتر سید 
شمس‌الدین اطهاری

فلوشیپ آسم و آلرژی

ــت. با  قطعی نـــدارد و هــمــراه بــا تنگی نفس و سرفه‌های مکرر اس
یکسری از داروهـــا کــه عمدتا بــه شکل اســپــری تنفسی هستند، 
می‌توان آسم را کنترل و از تشدید حملات آن ممانعت کرد. امروزه 
انواع داروها به‌شکل اسپری موجود است که پزشک معالج بسته 
به وضعیت بیمار و بیماری، از انواع داروها استفاده میک‌ند تا بتواند 
به بهترین شکل ممکن این بیماری را کنترل کند. از این رو بیماران 
و خانواده‌های آنها باید به پزشک خود اطمینان داشته باشند و 
بدانند پزشک با بررسی تمام جوانب بیماری، اقــدام به تجویز دارو میک‌ند و لازم است 
ــرای بیمار  ــ ــروز مــشــکــات بــعــدی ب ــ ــا از ب ــرا شـــود ت ــور دقــیــق اجــ ــه‌ط ــتـــورات پــزشــک ب  دسـ

جلوگیری شود.
گفتنی است بیشتر اسپری‌های آسم برای بیماری آسم با بررسی جوانب آن تولید شده و 
برخی ذهنیت‌های نادرست درباره اسپری‌ها صحت ندارد. لذا بیماران یا خانواده آنها باید 
توجه داشته باشند استفاده از اسپری‌های آسم، اعتیاد یا عادت به دارو نمی‌آورد. این 
اسپری‌ها مشکل خاصی از این بابت ندارند. آسم بیماری مزمنی است و بعضی از بیماران 
لازم است داروهای خود را طولانی‌مدت مصرف کنند. این به دلیل ماهیت بیماری است و 
ارتباطی به وابستگی و اعتیاد به داروها ندارد. درمان آسم فرآیندی طولانی بوده که دارو 
باید ماه‌ها و گاه سال‌ها تحت‌نظر پزشک مصرف شود. اگر درمــان به‌طور ناگهانی قطع 
شــود، علائم برمی‌گردد و این به مفهوم عادتک‌ردن به دارو نیست، بلکه به‌دلیل عود 
بیماری به‌خاطر مصرف‌ نــکــردن دارو و ناقص‌ بــودن درمـــان اســت. همچنین مصرف 
کورتون‌های استنشاقی در درمــان آســم، اثــری بر کوتاه‌قدی و رشــد استخوان کودکان 
نــدارد. مصرف اسپری‌های کورتونی برای رفع التهاب در راه‌هــای هوایی بوده و چون این 
داروهـــا اسنتشاقی اســت، مقادیر ناچیز از آن وارد خــون شــده و سریع دفــع می‌شود و 
بنابراین عوارض ناچیزی دارد. از این رو به بیماران مبتلا به آسم توصیه میک‌نم از قطع یا 
ــا خـــودداری کنند و از پرداختن بــه درمــان‌هــای جایگزین، نظیر  تغییر خــودســرانــه داروهـ
هومیوپاتی، طب سوزنی و غیره که تاثیر ثابت‌شده‌ای در 
ــدارد، بپرهیزند. واقعیت ایــن اســت که  درمـــان آســم نـ
بیماری آسم کاملا درمان نمی‌شود، اما با کنترل مناسب 
بیماری و با شناخت عوامل ایجادکننده 
خطر و پرهیز از آنها، درمان مناسب و 
گــاهــی  مــســتــمــر زیــرنــظــر پــزشــک و آ
ــــم هــــشــــدار و  ــوص عــــائ ــ ــصـ ــ درخـ
روش‌هــــــــای خـــودمـــراقـــبـــتـــی، 
می‌توان زندگی طولانی‌تر و 
ــری  ــ ــالات ــ ــا کـــیـــفـــیـــت ب ــ بـ

داشت.

 اسپری‌های ضد آسم 
اعتیادآور نیست 

مدیریت آسم لاغرشو

تایپ‌کردن 
یا نوشتن 
طولانی‌مدت باعث 
تغییر وضعیت 
گردن شده و 
به سمت جلو 
متمایل می‌شود. 
این تغییر وضعیت 
غیرعادی باعث 
وارد آمدن فشار به 
مهره‌های گردن، 
به‌ویژه مهره‌های 
 بالایی متصل 
به گردن می‌شود


