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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.
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چهار‌شــنبه      22   اســفند 1397    شــماره   5346

بی رختخواب هرگز!
اگــر جــزو آن دســته آدم‌هایــی هســتید كه جــز در 
رختخــواب خودتــان در جــای جدیــد نمی‌توانیــد 
بخوابید، حتما به مســافرت نوروزی كــه می‌روید 
رختخواب‌تان را هم بــا خود ببرید. این كار شــاید 
در ظاهر خنده‌دار یا پرزحمت باشد، اما می‌تواند 

شما را از بی‌خوابی شبانه راحت كند.

زنگ خواب را به خودتان یادآوری كنید
 وقتــی تعطیلات شــروع می‌شــود، ممكن اســت
 آن قــدر غــرق در كارهایتــان باشــید كــه گاهــی 
فرامــوش كنیــد از ســاعت خــواب شــبانه‌تان 
گذشــته و بایــد اســتراحت كنیــد. ایــن مســأله 

ج از كشــور  به‌ویــژه بــرای افــرادی كــه بــه خــار
مســافرت می‌كننــد و بــا تغییــر ســاعت مواجــه 
می‌شــوند، اهمیــت زیــادی دارد. بــرای ایــن كــه 
بتوانید با این تغییر كنار بیایید، بهتر است خیلی 
از برنامه منظــم خواب‌تان عقب نیفتید، گوشــی 
همراه‌تــان را بــرای زنــگ هشــدار تنظیــم  كنیــد تا 
حتی زمانی كه هوا در آنجا روشــن اســت، ساعت 

منظم خواب‌تان را به شما اطلاع دهد. 

بازگشت به عقب
شــاید تصور كنید به خاطر تعطیل بــودن و نبود 
اجبــار بــرای زود بیــدار شــدن و زود خوابیــدن، 
می‌توانیــد هــر ســاعتی از شــبانه‌روز بخوابیــد یــا 

بیدار شــوید غافــل از این كه همین كار، ســاعت 
درونی بدن شما را دچار اختلال می‌كند.

 بــرای مقابله با این مشــكل، ســعی كنیــد مانند 
برنامه‌ریــزی روزانه‌تــان در طــول ســال عمــل 
 كنیــد، به طــوری كــه صبح‌هــا همــان ســاعتی كه
 ســر كار می‌روید از خواب بیدار شــوید و شب‌ها 
نیــز همــان ســاعتی كــه معمــولا می‌خوابیــد، بــه 
رختخــواب بروید.  بــا ایــن روش، دوباره ســاعت 

درونی بدنتان تنظیم می‌شود.

ساعت را گول بزنید
شب‌نشــینی‌ها  برابــر  در  نمی‌توانیــد  اگــر 
مقاومت كنید، ســعی كنید شــب‌ها كمــی زودتر 

بــه رختخــواب بروید تــا ســاعت بدن‌تــان دوباره 
به حالت اولیــه خــود برگــردد و راحت‌تــر بتوانید 
بخوابیــد. امــا اگر ایــن روش جــواب نداد، ســعی 
كنید یك ســاعت هم كه شــده، شــب‌ها زودتر از 
حالــت عــادی بخوابید تــا مغز به مــرور بــه تغییر 

ایجاد شده در الگوی خواب‌تان عادت كند.

خورشید  را بیاورید 
صبح‌هــا ســعی كنید حتمــا بــرای بیدار شــدن در 
معرض نور زیاد قــرار بگیرید تا بدن‌تــان راحت‌تر 
از خواب بیدار شــود. تقریبا به ساعت خواب كه 
نزدیك می‌شــوید، حداقل یك ســاعت مانده به 
خوابیدن‌تــان، بــه مرور نــور محیطــی را كــه در آن 
هســتید كم كنید تــا بــدن آهسته‌آهســته آماده 

خوابیدن شود.
 در ایــن بــازه زمانــی تلویزیــون، لپ‌تــاپ و تمــام 
وســایل الكترونیــك و دیجیتــال را خامــوش 
كنیــد و هرگــز از گوشــی هوشــمندتان اســتفاده 
نكنیــد تــا نــور آبــی ساطع‌شــده از آن باعــث 
بــروز اختــال خــواب نشــود. بــا ایــن كار ســاده 
خــواب زمــان  كنیــد  القــا  مغــز  بــه   می‌توانیــد 

 فرا رسیده است. 

چرت نزنید
اگر زمان بیدار شــدن‌تان از خواب فرا رسیده، اما 
احســاس می‌كنید هنــوز بــه چند دقیقــه خواب 
بیشتر نیاز دارید در این زمان، چرت زدن بدترین 

كاری است كه می‌توانید انجام دهید.
 با چرت زدن، وارد مرحله خواب عمیق می‌شوید 
كــه بیــدار شــدن از آن نســبت بــه خــواب ســبك 
راحت‌تــر اســت. خــواب ســبك معمــولا یــك 
 ســاعت قبل از بیدار شــدن بدن به طور طبیعی

خ می‌دهد.   ر
در عــوض می‌توانیــد ســاعت را بــرای ســاعت 
واقعــی‌ای كــه می‌خواهیــد بیــدار شــوید، تنظیم 
كنیــد و بــرای ایــن كــه راحت‌تــر بیــدار شــوید، 
پرده‌هــای اتــاق را كنــار بزنیــد و اجــازه دهیــد نــور 
خورشــید بــه داخل اتــاق بتابــد و ســاعت درونی 
بدن‌تان شــروع به فعالیت کــرده و مغز فعالیت 

روزانه‌اش را آغاز كند.

 كودكان را سر وقت بخوابانید
یك بــاور قدیمــی وجــود دارد كــه می‌گویــد زمانی 
كــودك را بخوابانیــد كــه خســته شــده باشــد 
بنابرایــن بــه ســاعت منظمــی بــرای خــواب نیــاز 
نــدارد. ایــن دقیقــا بــه ایــن می‌مانــد كــه بگویید 
كودك تا جایی باید بســتنی بخورد كه كاملا سیر 
شــود. كــودكان بــا توجه بــه این كــه خــواب برای 
رشــد مغز و بدنی آنها ضروری اســت، نســبت به 
بزرگسالان به ساعت‌های بیشــتری برای خواب 
نیاز دارند. كودكانی كه بیشتر از هم‌سن و سالان 
خــود می‌خوابنــد، عملكرد مغــزی بهتــری دارند. 
بــه عبارتــی، كودكانــی كــه بــه طــور منظم كمتــر از 
شش ساعت در طول شب می‌خوابند 20 درصد 

بیشتر در معرض ابتلا به چاقی هستند.

در زمان مشخص غذا بخورید
محققــان بــر ایــن باورنــد كــه زمان غــذا خــوردن 
روی ســاعت درونــی بــدن تأثیــر می‌گــذارد. اگــر 
می‌خواهیــد در دوران تعطیــات و حتــی موقــع 
ســفر به كشــورهای دیگــری كــه تفاوت ســاعت 
زیــادی بــا مــا دارنــد، ســاعت خواب‌تــان تنظیــم 
باشــد، غذای‌تــان را بــه موقــع و ســر ســاعت 
 بخوریــد؛ این‌گونــه ســاعت درونــی بدن‌تــان

 به مرور تنظیم می‌شود.

هله هوله نخورید
غذاهایــی كــه پیــش از خــواب شــب می‌خورید، 
به طور مســتقیم روی كیفیت خواب شــما تأثیر 
می‌گــذارد بنابرایــن مراقــب آنچــه آخــر شــب‌ها 

می‌خورید، باشید.
 محققــان توصیــه می‌كننــد بــا نوشــیدن یــك 
لیوان شــیر و یــك مشــت آجیل قبــل از خــواب، 
راحت‌تــر می‌خوابید. ســلنیم و پتاســیم موجود 
در دانه‌هــای خوراكــی و اســیدهای بوتانوئیــك 
و دودكانوئیــك موجــود در شــیر باعــث بهبــود 
خواب می‌شــود، اما از طرف دیگــر از خوردن پنیر 
و كــره و غذاهای شــور در زمــان نزدیك بــه خواب 

خودداری كنید.

 چه آنهایــی كه كارمنــد هســتند و باید هــر روز صبح ســر یــك ســاعت مشــخص در اداره حاضر باشــند، چــه دانش‌آمــوزان، معلمان، 
ندا اظهری

سلامت

دانشــجویان و اســتادانی كه باید ســر كلاس‌های دانشــگاه و مدرســه حاضر شــوند و چه خانم‌های خانه‌داری كــه انجام كارهــای خانه و 
بچه‌داری را به‌‌عهــده دارند، معمولا به یك زمان مشــخص برای خوابیدن و بیدار شــدن در طول شــبانه‌روز عادت كرده‌اند. اما مشــكل از 
آنجا شروع می‌شود كه روزهای كار و فعالیت به پایان می‌رسند و وارد دوران تعطیلات می‌شوند. یكی از چالش‌هایی كه فصل تعطیلات 
با تمام خوشــی‌ها و دورهمی‌ها و مســافرت‌ها به همراه دارد، بر هم خوردن زمان خواب و بیدار شــدن اســت كه گاهــی ناهماهنگی‌های 
غ از كار و درس بتوانند با خیال راحــت روی مبل یــا در رختخواب خود به  زیادی را برای ما به‌وجــود می‌آورد. اما برای عده‌ای این تازه اوج خوشــبختی اســت كــه فــار
اصطلاح ولو شــوند و كســی هم با آنها كاری نداشــته باشــد و تخت بخوابند. رعایت یك برنامه منظم برای خواب در طول تعطیلات شــاید كار دشــواری باشد، اما 

اجرای بعضی راهكارهای ساده شاید بتواند به شما در این كار كمك كند.

بر هم خوردن زمان خواب و بیدار شدن در تعطیلات،  ناهماهنگی‌های زیادی را برای ما به‌وجود می‌آورد

خوابم میاد

سلامت 

سودوکو   3275

حل سودوکو   3274

كارشــناس ارگونومی معاونت امور بهداشــتی دانشــگاه علوم پزشــكی شــهید بهشــتی با اشــاره بــه افزایش بروز آســیب‌های 
برگشــت‌ناپذیر در خانه تكانی‌هــای روزهــای پایانی ســال،گفت: هنــگام كار كــردن از زانــو زدن و كار كردن در حالــت خمیده، 
چرخش گردن و پشت و كمر و همچنین زانو برای بیش از دو ســاعت در یك روز كاری خودداری كنید. از بلند كردن 
دســت و بــازو بالاتر از حد شــانه یــا جابه‌جایــی در وضعیت یادشــده بــرای بیــش از دو ســاعت در یــك روز كاری 
خودداری كنیــد. مهندس مصطفی خدابخشــی افزود: از بلند كردن بارهای ســنگین خــودداری كنید و توجه 

داشته باشید برای جابه جا كردن اشیا، هل دادن بهتر از كشیدن است./ ایسنا

خانه تكانی ، روزی 2 ساعت

 تــب در چــه مقطعــی از ســن كــودكان بایــد مــورد توجــه 
بیشتری قرار بگیرد؟

تــب در نــوزادان اهمیــت دارد. اگــر نــوزاد در 28 روز اول 
بعــد از تولــد دچــار تــب شــود بایــد بــا پزشــك مشــورت 
كرد. چون تــب در این گروه ســنی اهمیت بســیار زیادی 
دارد. در دوره نــوزادی نبایــد بــرای تــب خوددرمانی انجــام داد. گــروه ســنی بعدی از 
نظر اهمیت در دوره شــیرخوارگی بین یك تا سه ماهگی اســت. عمده علت تب در 
این دوره هــم بیماری‌های ویروســی و نگرانی نســبت به دوره قبلی كمتر اســت اما 
مراجعه به پزشــك ضروری است. بین ســه تا 36 ماهگی والدین می‌توانند با كمك 
اســتامینوفن، پاشــویه و تن‌شــویه تب را كنترل كنند و اگر كنترل نشــد به پزشــك 

مراجعه كنند. 
آیا هنگام تب باید شیردهی به كودك متوقف شود؟

خیر. چه در كــودكان و چه در بزرگســالان، هنگام تــب باید دریافت مایعات بیشــتر 
شود. مایعات بیشتر به كنترل تب كمك می‌كند و شیر مادر، بهترین مایع است. 

در كودكان درجه حرارت بدن چه میزان باید باشد؟
بهتر اســت در كودكان درجه حــرارت زیربغل اندازه‌گیری شــود. باید قبــل از گرفتن 
درجه حرارت آن را خوب تكان بدهیم تا جیوه به زیر عدد 36 و 36/5 برسد. اگر این 
عدد به 38/3 و بالاتر برســد، مســاوی با تب اســت و درمان‌های خانگی باید شروع 
شود. اگر قطره استامینوفن داده می‌شــود باید تعداد قطره‌ها دو برابر وزن كودك 
باشــد.  اگــر شــربت اســتامینوفن داده می‌شــود بایــد نصــف وزن كودك برحســب 
ســانتی‌متر مكعب باشــد. مثلا بــه بچــه 8 كیلوگرمی 15 قطره یا 4 سی‌ســی شــربت 

استامینوفن  داده شود. 

چه نوع تبی را باید جدی  گرفت
تب بین ســه تا پنج روز كــه بیانگر بیماری ویروســی اســت را با درمان‌هــای علامتی 
و داروی اســتامینوفن می‌تــوان كنتــرل كرد. امــا تب بیــش از پنــج روز، نگران‌كننده 
است و نیاز به آزمایش خون، كشــت خون و آزمایش ادرار دارد. چرا كه بیش از پنج 
روز نگرانی مننژیت را داریم.  در حال حاضر ما با عفونت‌های تنفسی مثل آنفلوآنزا، 
پــارا آنفلوآنــزا و آدنوویــروس مواجه هســتیم. واكســن ســه ظرفیتی آن وجــود دارد 
كــه در شــهریور و مهرماه به كودكان بالای شــش ماه تا ســه ســال، نصــف دوز و به 

كودكان بالای سه سال با دوز كامل تزریق عضلانی می‌شود. 

خیلی از افراد، هــر دردی را كــه در پهلوها احســاس می‌كنند 

دكتر سلمان اسلامی 

متخصص اورولوژی  
كلیه و مجاری ادرار

بــه كلیه‌هــا نســبت می‌دهنــد و بــا نگرانــی زیــاد بــه پزشــك 
مراجعه می‌كنند.

هــدف مــا از یادداشــت امــروز، آمــوزش نحــوه تشــخیص 
دردهــای كلیــوی از غیــر كلیوی اســت و این‌كــه یــاد بگیریم 
چه زمانــی درد پهلوها رو به كلیه و سیســتم ادراری نســبت 
بدهیــم یا این‌كــه بایــد عامــل درد را در جایــی به جــز كلیه‌ها 

جویا شویم.
شــایع‌ترین عامل درد پهلوهــا، دردهای اســكلتی-عضلانی 
اســت كه اغلــب ناشــی از ضعــف عضلات كمــر و عضــات مجــاور ســتون فقرات 
اســت كه خصوصا وقتــی بــا اسپاســم و گرفتگی همــراه باشــد، خــود را به‌صورت 
دردهــای شــدیدی نشــان می‌دهــد و گاهــی نیــز بــه صــورت دوطرفــه احســاس 
می‌شــود. این دردها معمولا با حركت و فعالیت تشــدید می شود و با استراحت 

و گرم كردن پهلوها رو به بهبود می‌رود. 
در این موارد معمولا استراحت، استفاده از شــل‌كننده‌های عضلانی و داروهای 
ضــد التهاب و ضــد درد، انجــام ورزش‌هــای تقویت‌كننــده عضــات و آب درمانی، 

لیزر یا تزریق‌های موضعی دارو در موارد شدید كار ساز است. 
پس چــه زمانــی بایــد درد را بــه كلیه‌ها نســبت داد و بــرای ارزیابــی و درمــان زودتر 

مراجعه كرد؟ 
درد پهلــوی خفیــف تــا شــدید كــه اغلــب یكطرفــه اســت، بــه همــراه ایــن مــوارد 

ح كند: می‌تواند علل كلیوی را مطر
وجود همزمان علائم ادراری مثل ســوزش یا تكرر، افزایش شــدید، كدر بودن 

یا خون در ادرار 
وجود همزمان تهوع و استفراغ

وجود همزمان تب و لرز و حال عمومی بد
تیر كشیدن درد پهلو در ناحیه تناسلی

كاهش یا قطع جریان ادرار
وجود سابقه بیماری‌های ارولوژیك مثل عفونت ادراری قبلی یا سنگ ادراری 
بهبود نیافتن درد به‌رغم درمان‌های معمول شامل استراحت و مسكن و... 
در صورتی كه درد پهلوی شما همراه با هر كدام از موارد فوق بود، لازم است آن را 

ع وقت به ارولوژیست مراجعه كنید. جدی گرفته و در اسر
ح حــال دقیــق و انجــام معاینــه، معمــولا   در ایــن مــوارد پزشــك بعــد از اخــذ شــر
درخواســت آزمایــش ادرار و ســونوگرافی از سیســتم ادراری می‌كنــد تــا علــل 
احتمالــی مانند وجود ســنگ سیســتم ادراری، عفونــت كلیه‌ها یا حتــی تومور در 

سیستم ادراری را مشخص كرده و درمان مقتضی را برای شما شروع ‌كند.

کلینیک  ارولوژی

گفت و گو با دكتر بهنام ثبوتی، فوق تخصص عفونی كودكان 

كنترل تب كودك را 
ید  به‌دست بگیر

كلیه‌هایم درد می‌كند!

سیب سلامت

یك متخصص علــوم آزمایشــگاهی گفت: بیماری مزمن كلیه نســبتا شــایع اســت 
 و متاســفانه زمانــی افــراد مبتــا متوجــه بیمــاری خــود می‌شــوند كــه شــاید حــدود
 80 درصد كلیه خود را از دســت داده‌انــد و در این زمان نیز معمــولا نمی‌توان اقدام 

درمانی و پیشگیرانه مفیدی برای بیمار انجام داد.

دكتــر رضــا محمــدی بیــان كــرد: علائــم بالینــی بیماری‌هــای مزمــن كلیــه در مراحل 
پیشــرفته بــه صــورت بــی حالــی، تهــوع، اســتفراغ، كم‌خونــی، افزایــش فشــارخون، 
افزایــش احتمال خونریــزی، بیماری‌هــای قلبی- عروقــی، بیماری‌های اســتخوانی و 
اختــالات عصبی نمایــان می‌شــوند. وی تاكیــد كرد: تشــخیص بیماری‌هــای مزمن 

كلیه بــا انجــام آزمایش‌هایی نســبتا ســاده‌ای نظیــر اندازه‌گیــری میــزان کراتینین و 
میزان دفــع ادراری آلبومین صورت می‌گیرد. به‌رغم ســادگی، نتایــج این آزمایش‌ها 
تحت‌تاثیر عوامل قبل آزمایش، آزمایش و بعد آزمایــش مختلفی قرار می‌گیرند كه 

برای ارتقای كیفیت نتایج باید مورد توجه باشند.

زنگ خطر بیماری‌های مزمن كلیه را بشنوید

خانه تكانی یخچالی!
بدون شك یخچال و فریزر 

دکتر مریم قادری 

متخصص علوم و  
صنایع غذایی

وســایل  یــن  كلیدی‌تر از 
ب  محســو نه  خا شــپز آ
می‌شــوند كــه حداقــل ماهی 
یكبــار باید تمیز و ضد عفونی 
شــوند. در ادامــه نكاتــی ذكــر 
می‌شــود كه می‌تواند شــما را 
در یــك خانــه تكانــی جانانــه 

یخچال برای شروع یك سال جدید كمك كند.
   بعــد از بــرق كشــیدن یخچــال، تمامــی وســایل 
ج شــود تــا تمامی نقاط  موجــود در آن بایــد خار
یخچال در معرض دید باشند. بهتر است این‌كار را 
زمانی انجام دهید كه حجم مواد غذایی یخچال شما 
كــم اســت مثــا قبــل از خریــد هفتگــی یــا ماهانــه. 
مواظــب باشــید مــواد غذایی بیشــتر از یــك تا چند 
ســاعت بیــرون از یخچال قرار نگیرنــد. می‌توانید از 
وســایل خنــك كننــده در این بــازه زمانی اســتفاده 

كنید.
  تمامــی مــواد غذایــی كهنــه، كپــك زده، غیرقابل 
مصــرف و مشــكوك را دور بیندازیــد. ممكــن 
اســت موادی در یخچال شــما وجود داشــته باشد 
كه ماه‌ها از چشم شما دور مانده باشد. باید تاریخ 
انقضــای تمــام مــواد را چك كنید. مــوادی را كه هیچ 
یك از ساكنان خانه علاقه‌ای به مصرف آنها ندارند 

را دور بیندازید.
قابــل  ســطوح  و  طبقــات  قفســه‌ها،  تمــام    
ج کنید و برای شست‌وشوی  جدا شدن را خار
آنهــا اســتفاده از مایــع ظرفشــویی و آب داغ كافــی ا 
ســت. اگــر برخــی از ایــن ســطوح به‌شــدت آلــوده 
هســتند می‌توانید از مقدار بســیار كمی آمونیاك با 
نسبت یک به پنج با آب داغ مخلوط و سطوح مورد 
نظر را برای مدتی در آن بخیســانید. ســپس آنها را با 

دقت شسته و كاملا خشك كنید.
 داخل یخچال را به دقت تمیز و تمام لكه‌ها را پاك 
مــواد ضدعفونی‌كننــده  از  اســتفاده  كنیــد. 
شــیمیایی ممكــن اســت بــوی ناخوشــایندی در 
یخچال ایجاد كند كه توسط برخی مواد غذایی جذب 
می‌شوند بنابراین می‌توانید از ضدعفونی‌كننده‌های 
طبیعی استفاده كنید. دو قاشق غذاخوری بیكینگ 
پــودر بــا یــك لیتر آب گــرم یا مخلوطــی از یک پیمانه 
ســركه ســیب با ســه پیمانه آب می‌تواند شــما را از 
ضدعفونی شدن داخل یخچال مطمئن کند. برای 
لكه‌هایی كه بسیار سخت شده و قابل جدا شدن 
نیســتند، می‌توانید از خمیر دندان اســتفاده كنید 
كه به‌عنوان ساینده عمل می‌كند و بوی خوبی هم 

دارد.
  از تمیــز شــدن كامــل قســمت‌های داخلــی در 

یخچال مطمئن شوید.
 واشر یخچال یكی از محل‌های تجمع كپك است. 
حتمــا آن را بــا دقــت بــا محلــول ســركه یــا مــواد 
از  پــس  كنیــد.  تمیــز  شــده  رقیــق   ســفیدكننده 
خشــك كردن، می‌توانید واشــر را با اســانس لیمو یا 
سایر مواد چرب با بوی خوشایند نظیر لوسیون‌های 
بدن آغشته كنید تا لاستیك آن دچار خوردگی نشود.

  برای قســمت‌های خارجی یخچال نیز می‌توانید 
از تمیز كننده‌های چند منظوره استفاده كنید.

جام خوراک

شاید تصور 
كنید به خاطر 
تعطیل بودن و 
نبود اجبار برای 
زود بیدار شدن 
و زود خوابیدن  
می‌توانید هر 
ساعتی از شبانه‌روز 
بخوابید یا بیدار 
شوید غافل از 
این كه همین كار 
ساعت درونی 
بدن شما را دچار 
اختلال میك‌ند


