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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.

پنجشـــنبه   3 مهـــر 1399  شـــماره 5764

3 باور نادرست در 
بهداشت دهان و دندان

ــری بــهــتــر از  ــی ــگ ــیــش »پ

دکتر نیکو 
اثنی‌عشری

دندانپزشک

درمان است« این جمله‌ای 
معروف و  صد البته درست 
در حــــــــــوزه ســـــامـــــت و 
بهداشت فــردی اســت که 
ــردم حتی در  بــســیــاری از مـ
گفت‌وگوهای روزمـــره هم 
بــهک‌ــار مــی‌بــرنــد. در دنیای 
دندانپزشکی این جمله به آن معناست که اگر 
شما بهداشت دهان و دندان خود را به‌طور مداوم 
و بــا روش درســــت رعــایــت کنید مــی‌تــوانــیــد از 
شایع‌ترین بیماری دهان و دندان که پوسیدگی 
دندان‌هاست پیشگیری کنید. هزینه‌ای که شما 
بــرای پیشگیری از پوسیدگی دنــدانــی پرداخت 
ــــک مــــســــواک، یک  ــد ی ــریـ ــل خـ ــامـ ــیــد شـ مــیک‌ــن
خمیردندان و یک بسته نخ دندان و سه دقیقه 
زمــان قبل از خــواب شب‌تان اســت که مطمئنا 
قابل مقایسه با هزینه‌های مربوط به ترمیم دندان 
یــا کــشــیــدن دنــــدان نــیــســت.عــوامــل مختلفی 
می‌تواند مانع از انجام صحیح روش‌های بهداشت 
دهان و دندان شود که از شایع‌ترین آنها باورهای 
غلطی است که در این زمینه وجود دارد. از جمله 

این باورها می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
محکــم مســواک‌زدن باعــث تمیزترشــدن 
دندان‌هــا می‌شــود: مســواک‌زدن بایــد با فشــار 
مناسب انجام شود؛ نه فشار خیلی کم نه فشار 
خیلی زیاد. محکم مسواک‌زدن دندان‌ها با فشار 
زیاد باعث سایش مینای دندان، آسیب به لثه‌ها 

و حساســیت دندان‌ها می‌شود.
زمانــی کــه لثه‌هــا دچــار التهــاب و خونریــزی 
هســتند نبایــد مســواک بزنیــم: خونریــزی از لثه 
معمولا جزو علائم اولیه بیمارهای لثه اســت. در 
صورتــی کــه بــه خونریزی لثــه دچار هســتید بهتر 
اســت بــه مســواک‌زدن دنــدان و لثه‌هــای خــود 
به‌آرامــی و بــدون واردکــردن فشــار اضافــه ادامه 
دهیــد. این کار باعث کاهــش میزان باکتری‌ها و 
عوامــل آســیب‌زای آنهــا می‌شــود. در عیــن حال 
بسیار مهم است که حتما یک وقت معاینه برای 
بررسی وضعیت لثه‌ها از دندانپزشک‌تان بگیرید.

در صورتی که مشکل خاصی مثل درد یا تورم 
در ناحیــه دهــان و دندان‌ها نداریم لازم نیســت 
به دندانپزشــک مراجعه کنیم: توصیه می‌شــود 
حتــی وقتــی هیــچ مشــکلی احســاس نمیک‌نید، 
ســالانه یک‌بــار بــرای بررســی وضعیــت دهــان و 
دندان به دندانپزشک مراجعه کنید. در بسیاری 
از موارد، دندان‌ها از محل تماس‌شان با دندان 
مجاور دچار پوسیدگی می‌شوند که قابل مشاهده 
با چشــم نیســت و درد زیادی ایجاد نمیک‌ند. اگر 
ایــن پوســیدگی‌های کوچــک در همیــن مرحلــه 
ترمیــم شــوند از گســترش بیشــتر پوســیدگی و 
درگیــری عصــب دنــدان و در نتیجــه آن نیــاز بــه 
ترمیم‌هــای وســیع‌تر و درمــان ریشــه دنــدان که 

بســیار پرهزینه‌تر هســتند جلوگیری می‌شود.
 در پایان به عنوان یک دندانپزشک باز هم روی 
تأکیــد میک‌نــم:  کلیــدی معــروف  ایــن جملــه 

»پیشــگیری بهتر از درمان است.«

بــا ادامــه‌دار شــدن شــیوع کوویــد-19 
همگــی می‌دانیــم بایــد یــاد بگیریــم بــا 
وجــود ایــن ویــروس بــه زندگــی ادامه 
دهیم و این ســبک جدید را به ســبک 
روزمــره زندگی‌مان تبدیــل کنیم. دکتر 
جلالی در خصوص اثرات این تغییرات 

در زندگــی روزمره بــه جام‌جم می‌گوید: 
»بی‌تردید شیوع این همه‌گیری روش 
زندگــی همه افراد جامعه را تحت تأثیر 
قــرار داده و محدودیت‌های شــدیدی 
را به زندگی‌مان اضافه کرده است. اما 
مسأله اصلی این است که این تغییرات 

سلامت 

دکتر جلالی: 
یکی از مهم‌ترین 

راهکارها برای 
کاهش آسیب‌های 

این دوران حفظ 
روابط اجتماعی 

حتی از طریق 
فضای مجازی 

است

سودوکو   3667

حل سودوکو   3666

آیا می‌دانید رابطه پیچیده‌ای بین دو اختلال روانی مهم 

مهرداد رحیم‌زاده

کارشناس تغذیه و 
رژیم درمانی

اضطراب و افسردگی با چاقی وجود دارد؟ اضطراب منجر به 
پرخوری و در نتیجه چاقی می‌شود. ولی افسردگی و چاقی 
رابطه‌ای به مراتب پیچیده‌تر و دوســویه دارند. داســتان از 
این قرار است افرادی که افسرده‌اند یا کم‌اشتها می‌شوند 
یــا بیــش از انــدازه غــذا )آن هــم از نــوع ناســالم( می‌خورند. 
کم‌تحرکی و انزواطلبی این افراد نیز باعث می‌شود غذایی 
کــه می‌خورنــد در بدن‌شــان ســوزانده نشــده و تبدیــل به 
چربی شود و طی چرخه‌ای باطل، چاقی بیشتر به افسردگی مضاعف منجر می‌شود. 
چاقــی می‌توانــد منجــر بــه شــکل‌گیری یک تصویــر ذهنی ضعیف از خــود و کاهش 
اعتمــاد به‌نفــس و در نهایــت، انــزوای اجتماعــی شــود کــه ایــن عوامــل بــر شــدت 
افسردگی می‌افزایند. افسردگی نیز می‌تواند تاثیر عمیقی بر تلاش‌های شخص برای 
کاهــش وزن داشــته باشــد. فراموش نکنیــد در یک برنامه کاهش وزن موثر، ســه 
عامــل انگیــزه، مــاده غذایــی و فعالیــت فیزیکــی نقــش کلیــدی ایفــا میک‌ننــد، امــا 

افسردگی می‌تواند مانع پیشبرد هر سه عنصر فوق شود.
افــراد چــاق مبتلا به اضطراب و افســردگی باید دریافــت کالری خود را کاهش دهند، 
اما نباید خود را گرسنه نگه دارند. زیرا گرسنگی اضطراب را بالا می‌برد. پس بهترین 

، تعداد وعده‌های بیشتر و کاهش شدید حجم وعده‌هاست. راهکار
از طرفــی شــک نداریــم ورزش انــرژی را می‌ســوزاند و بــه از دســت دادن کالــری کمک 
میک‌نــد. بــه همیــن دلیــل فعالیت‌های ورزشــی و تحــرک در درمان افــراد چاق دچار 
اضطــراب یا افســردگی اهمیــت ویژه‌ای دارد. فراموش نکنید ورزش فقط ســامت 
جســمی شــما را بهبود نمی‌بخشــد و به حفظ و ارتقای ســامت روان و ذهن کمک 
میک‌ند. ورزش با آزاد کردن انتقال‌دهنده‌های عصبی به بهبود روحیه کمک کرده و 
هورمون‌های استرس را کاهش می‌دهد. به بیان دیگر، ورزش به تنظیم هورمون‌ها 
کمــک میک‌نــد کــه موجب کارکرد بهتــر بخش‌های مختلف بدن می‌شــود. پس اگر 
کاهــش وزن و ســالم بــودن انگیــزه کافــی بــرای ورزش بــه شــما نمی‌دهــد بــه حفظ 
ســامت ذهنی و روانی‌تان با ورزش منظم کمک کنید.  زمانی که افزایش وزن پیدا 
کرده‌ایــد، خــود را وزن نکنیــد. وقتــی دائمــا خــود را وزن میک‌نیــد، اعــداد تــرازو و عدم 
پیشــرفت در کاهــش وزن، شــما را ناامیــد خواهــد کرد. این امر تاثیر محسوســی بر 
میزان اضطراب شــما خواهد داشــت. اگر هر روز وزن خود را چک کنید با مشــاهده 
عدم کاهش قابل انتظار وزن‌تان دچار استرس بیشتری خواهید شد. پس ماهانه 
یک‌بــار ایــن کار را انجــام دهیــد تا متوجه پیشــرفت‌تان نســبت به ماه قبل شــوید. 
چکک‌ردن روزانه تنها باعث افزایش اضطراب و از دست دادن انگیزه‌تان می‌شود. 
اگر نمی‌توانید تمرکز و برنامه‌ریزی دقیقی برای کاهش وزن داشته باشید با خودتان 

نجنگید وبه یک مشاور تغذیه معتمد مراجعه کنید. 

مثلث چاقی، اضطراب و افسردگی

لاغرشو

مدیر گــروه بیماری‌هــای عفونی دانشــگاه علوم پزشــکی بیرجند گفت: گرچــه کرونا، 
آنفلوآنزا و آلرژی فصلی پاییز علائم مشابهی دارند، اما آنفلوآنزا شــروع ناگهانی دارد و 
حتی فرد می‌تواند ساعت شــیوع را هم به یاد آورد، اما در سرماخوردگی‌های معمولی 

و کرونا این‌گونه نیست.

 مســعود ضیایی اظهار کرد: تــب شــدید در آنفلوآنزا شــایع بــوده، اما در کرونــا حدود 
۳۹ یا ۴۰ درجه اســت و در آلرژی تبی دیده نمی‌شــود. همچنین خســتگی و ضعف در 
کرونا و آنفلوآنزا دیده می‌شــود و بدن درد و کوفتگی و اســتخوان درد در هر دو شایع 

است، اما در سرماخوردگی و آلرژی این بدن درد وجود ندارد.

وی تاکید کرد: گلــودرد در ســرماخوردگی شــایع‌تر اســت، در کرونا نیز با شــدت کمتر 
دیــده می‌شــود و در آنفلوآنــزا خفیــف اســت و دیــده نمی‌شــود. همچنیــن اســهال 
به‌خصــوص در کــودکان در آنفلوآنــزا دیــده می‌شــود؛ در علائم گوارشــی کرونــا تهوع، 

اسهال و یبوست دیده می‌شود که در سرماخوردگی و آلرژی دیده نمی‌شود./ ایسنا

ع ناگهانی دارد آنفلوآنزا برخلاف کرونا، شرو

دندانپزشکی روزمره

برنامــه  یــک  در  کارشناســی  پیــش  چنــدی   
فاخره بهبهانی

سلامت

تلویزیونی مدعی تاثیر نیش زنبورعســل بر درمان 
کرونا شــد و گفــت در برخی شــهرهای کشــور هیچ 
کندوداری کرونا نگرفته و حتی بر اســاس آزمایشی 
با تزریق زهــر زنبور به یــک بیمار حــاد کرونایی این 
ح شــد داروی  فرد پس از یــک روز کاملا بهبــود یافته اســت! همچنین مطر
حاصــل از زهــر زنبور عســل هیچ عارضــه‌ای نــدارد و حتــی می‌توانــد راه‌حلی 
بــرای رفــع بیمــاری حــاد تنفســی باشــد! پــس از پخــش ایــن برنامــه و 
ح شــد در گفت‌وگو با  گمانه‌زنی‌هــای گوناگونی کــه پیرامون ایــن ادعا مطــر
دکتــر مرضیه‌بیگم ســیاهپوش، پزشــک متخصــص طب ســنتی صحت و 
ســقم این ادعا را جویا شــدیم. به گفته ایــن متخصص گرچه اثــرات درمانی 
زیادی به زهر زنبورعسل نســبت داده‌اند اما باید بدانید این زهر یک ترکیب 
پروتئینی اســت که خاصیت خونریزی‌دهنــده دارد و به دلیــل وجود موادی 
مانند هیستامین، آلرژی‌زاست و می‌تواند مسبب ایجاد درد و واکنش‌های 
شــدید و مرگ‌آور حساســیتی شــود. در طب ســنتی از ایــن زهر بــرای برخی از 
بیماری‌هــای ســرد مزمــن عصبــی اســتفاده می‌شــود. اثــرات ضدســرطانی، 
ضدویــروس، ضدالتهــاب، ضدباکتــری و... کــه بــه زهــر زنبورعســل نســبت 
داده‌انــد اغلب حاصــل مطالعاتی در محیط آزمایشــگاه و معــدود تحقیقاتی 

روی جانوران آزمایشگاهی بوده و مطالعات انسانی بسیار اندک است. 
دکتــر ســیاهپوش می‌افزاید: »بــا توجه به اثــرات مهــاری زهر زنبورعســل بر 
ویروس‌هایی همچون ایــدز و آنفلوآنزا در محیط آزمایشــگاه باید اثرات آن 
بر ویروس کووید-19 نیز مطالعه شــود که چه غلظت و میزانی از مواد موثر 
زهر و به چه مدت قادر اســت تکثیر ویروس کرونا را متوقف کند. از ســوی 
دیگــر به‌دلیــل خطراتــی کــه زهــر زنبــور دارد و می‌توانــد ســبب ایجــاد 
واکنش‌هــای کشــنده آلرژیــک و تنگی‌نفــس شــود و اینک‌ــه در کوویــد-19 
تنگی‌نفــس در مبتلایــان بدحــال دیده می‌شــود باید بــرای تخمیــن میزان 
ایمنــی و کارایــی زهــر زنبــور در بیمــاری کوویــد-19 مطالعــات آزمایشــگاهی 
پیش از تجویز به انســان انجام شود و ســپس مطالعاتی به منظور بررسی 
اثــرات پیشــگیرانه زهــر زنبــور در افــراد ســالم و اثــرات درمانک‌ننــده آن در 
مبتلایان به کووید-19 طراحی شــود. ایــن کار قطعا یک کار گروهی اســت و 
بــه متخصصــان رشــته‌های مختلــف نیــاز دارد. در مــورد ایــن ادعــا کــه 
زنبــورداران بــه کرونــا مبتــا نشــده‌اند احتمــالا بــه دلیــل دوربــودن آنهــا از 

جمعیت و مکان‌های شلوغ بوده است.«

گزارش

 اعتبارسنجی ادعای درمان کرونا 
با زهر زنبورعسل در طب سنتی

روش زندگی با ترس و نگرانی‌های زیادی 
برای حضــور در جامعه و فعالیت‌های 
اجتماعی و انجام کارهای ضروری همراه 
شــده اســت. به همیــن خاطر شــرایط 
پیچیده‌تر شده و ممکن است موجب 
بروز ناراحتی‌های جدی سلامت روانی 

جامعه شود.« 

 شاهد فرسودگی جامعه‌ایم
دکتــر جلالــی بــا تأکیــد بــر ایــن کــه ایــن 
فشــارهای روانــی همــواره بــه شــکل 
نوعی بیمــاری خــاص مانند افســردگی 
بــروز پیــدا نمیک‌ننــد، می‌افزایــد: »مــا با 
تنشــی مزمــن و روزانــه طــرف هســتیم 
که در ایــن روزهــا بــا فشــارهای دیگری 
مانند مشــلاکت اقتصادی و معیشتی 

نیــز همــراه شــده اســت. در نتیجــه 
ثــار آن در کلینیک‌هــای  نبایــد دنبــال آ
آســیب  افزایــش  و  روان‌شناســی 
ثــار آن در  روحــی خاصی باشــیم. بلکــه آ
زندگــی تک‌تــک افــراد جامعــه و درون 
بــه شــکل‌های مختلــف  خانواده‌هــا 

مشاهده خواهد شد.«
وی در ادامـــــه مـــی‌افـــزایـــد: »کــاهــش 
ــد،  ــیـ ــن امـ ــ ــت ــ انــــگــــیــــزه، از دســــــت رف
ــداشــتــن چـــشـــم‌انـــداز و فــرســودگــی  ن
ــار نــاامــیــد کننده  ــب ــرار اخ ــک نــاشــی از ت
ــه‌دار شـــدن ایــن شرایط  در مـــورد ادامـ
ثــار  ناخوشایند نشانه‌های اولــیــه از آ
مــخــرب بــعــدی ســامــت روان جامعه 
ــن مـــوضـــوع مـــانـــع پــویــایــی  ــ ــت. ای ــ اسـ
جامعه می‌شود و افــراد را دچار رکود و 

روزمرگی میک‌ند. افراد فقط می‌خواهند 
زندگی را بگذرانند که زنــده بمانند. در 
نتیجه باید نهادهای دولتی و حاکمیتی 
در ســطــح کـــان بـــه فــکــر بــهــبــود ایــن 
فرسودگی اجتماعی باشند. شنیدن 
اخبار خوب گشایش‌های اقتصادی و 
اجتماعی می‌تواند روح تازه‌ای در کالبد 

خسته کنونی جامعه بدمد.« 

 خوراک خوب 
به روحمان بدهیم

دکتــر جلالــی در خصــوص راهکارهــای 
دوران  روحــی  آســیب‌های  کاهــش 
شــیوع کووید-19 به جام‌جــم می‌گوید: 
بــرای  راهکارهــا  مهم‌تریــن  از  »یکــی 
دوران  ایــن  آســیب‌های  کاهــش 
حفــظ روابــط اجتماعــی حتــی از طریــق 
فضای مجازی اســت. مطالعــه کتاب و 
تماشای فیلم‌های سینمایی مناسب 
نیــز می‌توانــد تغذیــه مناســبی بــرای 
روح و روان افــراد در دورانــی باشــد کــه 
امــکان ســفر بــه طبیعــت و مشــاهده 
زیبایی‌هــا از نزدیــک برایشــان فراهــم 
نیســت. عــاوه بــر ایــن توصیه مــا این 
اســت افراد بیشــتر به وضعیــت روحی 
خــود توجــه داشــته باشــند به‌ویــژه اگر 
ســابقه بیماری‌ها و آســیب‌های روحی 
داشــته‌اند، حتمــا بــا کمــک خدمــات 
روانپزشــکی و روان‌شناســی دولتــی 
و خطــوط مشــاوره رایــگان ســازمان 
 1480 تمــاس  شــماره‌  بــا  بهزیســتی 
و ســامانه 4030 ســتاد اجرایــی فرمــان 
امام)ره(، از تبدیل‌شــدن این فشارها به 
آســیب‌های جــدی پیشــگیری کننــد.« 

به عقیــده این متخصص روانپزشــکی، 
افراد بــرای اطــاع از اخبــار روز باید فقط 
از چند منبع محدود و معتبر اســتفاده 
کنند و از گشــتن در فضای انبــوه اخبار 
درســت و نادرســت مجازی و رویارویی 
بــا هجمــه اخبــار منفــی در طــول روز 

بپرهیزند. 

 مراقب سلامت روان 
کودکان‌مان باشیم

دکتر جلالی با اشــاره‌ به آسیب‌پذیری 
ــریـــح مـــیک‌ـــنـــد:  ــان تـــصـ ــ ــودکـ ــ روان کـ
»کـــودکـــان تــحــمــل بـــالایـــی بــــرای قـــرار 
گرفتن در مــعــرض تنش و نــگــرانــی را 
ندارند. بنابراین باید مراقب باشیم که 
ــا حــد امــکــان تــنــش‌هــای روزانــــه را از  ت
خانه دور کرده تا از آسیب‌های بعدی 
به کودکانمان جلوگیری کنیم. اگرچه 
نباید آنها را دور از اتفاقات جامعه نگه 
داریم اما قرار نیست تمام تنش‌های 
روزانـــه را نیز با خــود به خانه بیاوریم. 
ــورد  ــ ــا در مـ ــ ــای مـ ــ ــ ــوزش‌هـ ــ ــ ــی آمـ ــتـ حـ
مراقبت‌های پیشگیرانه از کــرونــا به 
کودکان باید با ادبیات ساده و بدون 
ــد.« وی  ــاشـ ــــرس و واهـــمـــه بـ ایـــجـــاد ت
می‌افزاید: »از طرف دیگر در این دوران 
کودکان از فعالیت‌های جمعی مانند 
حضور در مهدهای کودک‌ و مدارس و 
ــا دوســـتـــانـــشـــان بـــاز  ــ بــــــازی کــــــردن ب
مانده‌اند. به همین خاطر باید بیش از 
پیش برایشان وقت بگذاریم، با آنها 
بــازی کنیم و محیط خانه را به معنای 
واقـــعـــی بـــه مــحــلــی امــــن، آرام و شــاد 

تبدیل کنیم.«

تنش‌های روزمره و نگرانی‌های ناشی از شیوع کرونا 
می‌تواند آثار مخربی بر سلامت روان داشته باشد 

روان زخمی 
از کـــــرونا

 افراد آسیب‌پذیر 
بیشتر مراقب باشند

دکتــر جلالــی در خصــوص افــرادی کــه بیشــتر در معــرض این آســیب‌ها 
هســتند، تصریــح میک‌نــد: »بــه طبــع افــرادی کــه پیــش از ایــن ســابقه 
ناراحتی‌های روحی و بیماری‌هایی مانند افســردگی داشــتند، بیشــتر در 
معرض بازگشــت بیماری‌شــان هســتند. اما این به این مفهوم نیست 
افرادی کــه پیــش از این ســابقه آســیب روحــی نداشــتند با مشــکلی در 
این دوران روبه‌رو نخواهند شــد. هر فرد ظرفیت محــدودی برای تحمل 
فشارهای فکری و روحی دارد و بیش از آن را تاب نخواهد آورد. در نتیجه 
ایــن موضــوع بســیار جــدی اســت و نیــاز بــه برنامه‌ریــزی لاکن خواهــد 
داشــت. اما خودمــان نیــز باید بیــش از گذشــته بــه فکر حفظ ســامت 

روان خود و اعضای خانواده‌مان باشیم.« 

مکث

یزانمــان را ندیدیم که قرار اســت بعد از عید و به ویژه با گرم‌شــدن هــوا، ویروس نوظهور   همه مــا تعطیلات نوروز 99 را بــه این امید در خانــه ماندیم و عز

عسل اخویان طهرانی

دانش و سلامت

کووید-19، بار و بساطش را جمع کند و دست از سر دنیا بردارد. اما بهار با زدن ماسک و دوری از هر محل پرتجمعی سپری شد. حتی با رسیدن تابستان و 
گرم شــدن هوا هم خبری از رفتن کرونا و بازگشت به شــرایط قبلی زندگی بدون نگرانی ابتلا به بیماری نشد. حالا با رســیدن پاییز همه ما دلهره جدیدی به 
ع همزمــان آنفلوآنزا و کرونا در انتظارمان اســت و بــاز هم ادامه مراقبــت و محدودیت و ندیدن  نگرانی‌های قبلی‌مان اضافه شــده که چه روزهایی با شــیو
یزان  یزان... همه مشکلات ناشی از تغییر ســبک زندگی یک طرف، این روزها مشکلات اقتصادی و معیشــتی و خبرهای ناگوار مانند از دست دادن عز عز
یــن وظایف  نیز بــار مضاعفــی از نگرانی‌ها را بــر دوش‌مان اضافه کــرده اســت. اگرچه توجه بــه حفظ ســامت روان جامعه در شــرایط بحرانــی یکی از مهم‌تر
گاهانه با توجه به شــرایط ناخواســته و در عین حال مزمن کنونی در کنار توجه به مسائل و نکات  دولت‌ها به شــمار می‌رود، اما قطعا هر یک از ما نیز باید آ
بهداشــتی پیشــگیری از بیماری، به فکــر حفظ ســامت روح و روانمــان نیز باشــیم. در همین راســتا در گفت‌وگــو با دکتر امیرحســین جلالــی، متخصص 

روانپزشکی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران، ابعاد اثرگذاری فشارهای روانی چند ماه اخیر و راهکارهای کاهش این اثرات سو را جویا شدیم.


