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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.

ــن  ـــ ــری ــ ــج تـ ــ رایـ از  یــــكــــی    

دکتر نیکو 
اثنی عشری

دندانپزشک

پرسش ها از دندانپزشكان 
مـــی شـــود ایــــن اســــت كـــه آیــا 
ــث آســیــب  ــاعـ  جـــرمـــگـــیـــری بـ
بــه دنــدان هــا مــی شــود؟ بــرای 
پاسخ این سوال بهتر است 
ــرم دنــدانــی«  ابــتــدا بدانیم »ج

چیست و چه مضراتی دارد.
جــرم دنــدانــی، رســوب سخت زرد یا قــهــوه ای رنگی 
است كه از كلسیفیته شدن و سخت شدن پلاک 
دنــدانــی ایــجــاد مــی شــود. پــلاک دنــدانــی لایــه نــرم و 
بسیار چسبنده بی رنگ متمایل به زرد كم رنگی 
اســت كه به طــور مرتب روی دنــدان هــا و از تركیب 
بــزاق ، مایعات و باقی مانده مــواد غذایی تشكیل 
می شود كه حــاوی باکتری های پوسیدگی زاست. 
ــلاک دنــدانــی معمولا در محل تــمــاس دنـــدان با  پ
لثه ایجاد می شود و باکتری های مضر موجود در 
آن اســیــدی ترشح می كند كــه مــی تــوانــد بــه مینای 
ــر پــلاک  دنــــدان و لــثــه آســیــب جـــدی وارد كــنــد. اگـ
دنــدانــی به طور مرتب با مــســواک زدن و نخ دنــدان 
ــه پــاک نــشــود منجر بــه پوسیدگی  ــ كشیدن روزان
ــرم و بــیــمــاری هــای لــثــه ای   دنـــــدان و تــشــكــیــل جــ

و بوی بد دهان می شود.
اگــر پــلاک دنــدانــی بــا رعــایــت بهداشت روزانـــه تمیز 
نشود با گذشت زمــان كلسیفیته و سخت شده 
و تبدیل به جــرم دنــدانــی مــی شــود. تشكیل جرم، 
فراهم  را  باکتری ها  بیشتر  تجمع  مناسب  محل 
و شــدت آسیب وارده به لثه و دنــدان هــا را بیشتر 
 مــی كــنــد. بــرخــلاف پـــلاک كــه بــه آســانــی بــا مــســواک 
و نــخ دنـــدان قابل تمیز شــدن اســت، حــذف جرم 
دندانی نیازمند وسایل خاص و انجام جرمگیری 

توسط دندانپزشک است.

ــراد مختلف متفاوت  مــیــزان تشكیل جـــرم در افــ
، خشكی دهان،  اســت. بــرای مثال مصرف سیگار
داشــتــن بــراکــت ارتــودنــســی و مصرف مواد غذایی 
حــاوی كربوهیدرات و شكر باعث افزایش میزان 

تشكیل جرم می شود.

 اگرجرمگیری نکنیم چه اتفاقی می افتد؟ 
ــا  ــدان هـ ــه دنـ ــثــه مــحــكــم بـ ــت، ل ــلامـ در حـــالـــت سـ
چسبیده است و در ناحیه طوق با شیار كم عمقی 
از دنــدان جدا می شود. اگر رسوبات پلاک دندانی 
ــن شیار  ــود، ایـ ــ ــرم ش ــاقــی بــمــانــد و تــبــدیــل بــه جـ ب
دنـــدان مرتبا عمیق تر شده  و  لثه  بین  كم عمق 
ــرم، باکتری های  و بــا عمیق ترشدن ایــن شــیــار جـ
بیشتری همراه آنها در این ناحیه رسوب می كنند 
و رشد باکتری ها باعث ایجاد عفونت و التهاب در 
لثه و اصطلاحا »ژنژیویت« می شود. در صورتی كه 
جرمگیری در ایــن مرحله انجام نشود، پیشرفت 

التهاب و عفونت لثه منجر به تحلیل استخوان 
اطـــراف دنـــدان و ایــجــاد پریودنتیت مــی شــود كه 
برای درمان آن به اعمال وسیع تر مثل جراحی لثه 

نیاز است. 
اگر در این مرحله نیز درمانی صورت نگیرد، تحلیل 
بافت لثه و استخوان اطراف دندان ادامه می یابد و 
دندان دچار لقی شدید و در نهایت از دست رفتن 

دندان می شود.
ــت  ــاتـــی كـــه در دس اکـــنـــون مـــی تـــوانـــیـــم بـــا اطـــلاعـ
ح شــده در ابــتــدای  داریـــم بــه پــاســخ پــرســش مــطــر
ــرای دنـــدان هـــا  ــ  بــحــث بـــپـــردازیـــم: آیـــا جــرمــگــیــری ب

ضرر دارد؟
جرمگیری دنــدان در صورتی كه به درستی انجام 
ــود نــه تــنــهــا بــاعــث ضــعــیــف شــدن و آســیــب به  شـ
ــجــاد و پیشرفت  دنـــدان هـــا نــمــی شــود بلكه از ای
بیماری های لثه ای و خونریزی و بوی بد ناشی از آن 

نیز جلوگیری می كند. 

چرا جرمگیری دندان ها مفید است؟
دندانپزشکی روزمره

دوشنبــه     24  آذر 1399      شمــاره  5828

میوه های پاییزی مفید و مضر 
برای مبتلایان به آسم

ــیــمــاری هــای  ــم از ب ــ  آس

 دکتر سید 
شمس الدین اطهاری

فلوشیپ آسم و آلرژی

مــزمــن و شــایــع دستگاه 
تــــنــــفــــســــی اســــــــــت كـــه 
ــرژی از  ــ ــ لـ حــســاســیــت و آ
اصلی ترین علل شیوع و 
تشدید این بیماری است. 
میوه و سبزیجات با توجه 
به فواید بسیار زیاد و غنی 
خود می تواند در برخی موارد واکنش های آلرژیك 
را شــروع و تشدید كند، موجب حملات آسمی 
ــد بــه عــنــوان  ــوان ــی ت ــود و بــرخــی از آنــهــا نــیــز م شـ
كنترل كننده آسم، نقش محافظتی در برابر این 

بیماری داشته باشد.
ــل افزایش  ــازه از دلای مصرف برخی میوه  های ت
ــت و بسته بــه نوع  حساسیت های فصلی اس
فصول و میوه های موجود می تواند بــروز كند. 
برخی افراد نسبت به مصرف سبزی ها و میوه ها 
حساسیت داشته و در صــورت استفاده، دچار 
ــارش،  سوزش  عــوارضــی مانند آبــریــزش بینی،  خ
ــارش در كــام  ــ گــلــو، ورم لــب هــا و احـــســـاس خـ
می شود. برخی میوه های پاییزی در فصول سرد 
لـــرژی و حساسیت را تشدید می كنند و برخی  آ
ضدحساسیت عمل می كند. برخی هم خاصیت 
دوگانه داشته و در برخی موارد ضدحساسیت و 

در برخی حساسیت زا عمل می كند.
در این بخش با مروری كوتاه بر چند میوه مهم 
و رایــج پاییزی به تاثیر آنها بر آســم می پردازیم. 
ــی و شــلــغــم در  ــگ ــارن مــصــرف لــیــمــو، پـــرتـــقـــال، ن
پیشگیری از ســرمــاخــوردگــی مــؤثــر اســـت، ولی 
مصرف آن در افـــراد حساس با احتیاط توصیه 
ــال و لــیــمــو شــیــریــن مــی تــوانــد  ــق ــرت مـــی شـــود. پ
ــی نــارنــگــی  ــود، ولـ ــ ســبــب ایـــجـــاد حــســاســیــت ش
كمتر حساسیت زاست. نارنگی دارای مقادیر 
فــراوانــی ویتامین C ،A، B6  و نیز فلانوئیدی به 
ــام نوبیلتین اســت كــه مــی تــوانــد در مقابله با  ن
ــرژی در افــراد مبتلا به آســم مفید باشد. البته  ل آ
ــاوی مــقــدار بــالایــی آنــتــی اکــســیــدان  ــ  پــرتــقــال ح
و ویتامین C اســت كه در بهبود آســم می تواند 
مفید باشد. گریپ فروت می تواند واکنش های 

آلرژیك را در افراد حساس تشدید كند.
 مــیــوه  سیب حـــاوی فــلاونــوئــیــدهــا بـــوده و بــرای 
باز كردن راه های هوایی تنفسی و افرادی كه دچار 

مشكلات ریوی هستند، توصیه می شود.
كــیــوی از مــیــوه هــای ســرشــار از مــقــادیــر بــالای 
 ،K ویتامین ها از جمله ویــتــامــیــنC، ویتامین 
ــن E، اســـیـــدفـــولـــیـــك، پـــتـــاســـیـــم و  ــیـ ــامـ ــتـ ویـ
آنتی اکسیدان ها است. میزان بالای ویتامین C و 
آنــتــی اکــســیــدان مــوجــود در كــیــوی مــی تــوانــد در 
درمــان آسم مؤثر باشد و به كاهش خس خس 
هنگام تنفس در ابــتــلا بــه آســم كمك می كند. 
حساسیت زایی كــیــوی در بــرخــی افـــراد گــزارش 
ــراد دارای سابقه كهیر با  شــده و لــذا باید در افـ
احتیاط مصرف شود. در نهایت توصیه می شود 
ــا پــزشــك و  بـــرای اطــمــیــنــان از وضــعــیــت هــر فـــرد ب

متخصص تغذیه مشورت شود. 

ــود افــزایــش  ــا بــا وجـ ــ  چــرا ایــن روزه
گـــاهـــی عــمــومــی نــســبــت بـــه بــیــمــاری  آ
ــی دو هفته  ــه مــعــمــولا ط ــوویـــد-19 ک کـ
ــابـــد، هــمــچــنــان شــاهــد  ــود مـــی یـ ــب ــه ب

پنهان کردن بیماری از سوی بسیاری از 
مبتلایان به کرونا هستیم؟

مــتــاســفــانــه واقــعــیــت تــلــخ ایـــن اســت 
ــه كــرونــا  ــه افـــزایـــش آمـــار مــبــتــلایــان ب  ك

ــراد مبتلا نیز  به پنهان كاری برخی از اف
مربوط می شود كه علائم كمی دارنــد، 
ــاس مــی كــنــنــد  ــسـ ــه اشـــتـــبـــاه احـ امــــا بـ
مــشــكــل شــان كــرونــا نیست و بــا ایــن 
خــیــال در جــامــعــه رفـــت و آمـــد دارنـــد. 
همین امــر باعث بــالا رفتن آمــار ابتلا، 
فوتی ها و همین طور افزایش نگرانی در 
جامعه شده است. این  دسته از افراد، 
ابتلا به این بیماری را ناپسند شمرده 
و آن را مخفی مــی كــنــنــد، در حــالــی كه 
هر كسی باید بداند اگر به كرونا مبتلا 
شده، وظیفه شرعی و انسانی دارد كه 

به دیگران اطلاع دهد.
 بــرای مقابله با چنین شرایطی چه 

باید کرد؟
بــی شــك لازم اســت بــا فرهنگ سازی 
بر ایــن معضل غلبه كنیم. مــردم باید 

تا زمــان تولید دارو و رسیدن واکسن 
مقابله با ایــن بیماری، مــلاك را بر این 
لــوده  بگذارند كه همه ممكن اســت آ
باشند و از ایــن رو باید در ارتباط گیری 
اجــتــمــاعــی بـــا افــــــراد، نــهــایــت دقـــت و 

احتیاط  لازم را به عمل آورند.
آنچه باید بــه عــنــوان یــك بـــاور عمومی 
شكل بــگــیــرد، ایـــن اســـت كــه ابــتــلا به 
كرونا جــرم نیست؛ یك بیماری است 
كه افــراد زیــادی در رده هــای مختلف به 
آن مبتلا می شوند. پس هیچ اشكالی 
نـــــدارد كـــه یـــك نــفــر اعــــلام كــنــد مبتلا 
ــا شـــده  اســـت و بــیــمــار شــدن  ــرون ــه ك ب
هیچ گونه محدودیت شغلی و اخلاقی 
پس از طی شدن دوران نقاهت را نباید 

برای افراد ایجاد كند.
ــه  ــن ک ــان از ای ــلای ــت ــب ــرا بـــرخـــی م ــ  چ

دیــگــران متوجه بیماری شان شوند، 
دچار واهمه می شوند؟ 

ــراد بــا یــك موقعیت آسیب زا  وقتی افـ
و خطرآفرین مــواجــه مــی شــونــد، دچــار 
ترس می شوند. یعنی زمانی كه بتوانند 
یك رخــداد آسیب آفرین را پیش بینی 
ــد  ــون ــی ش كـــنـــنـــد، دچــــــار اضــــطــــراب م
ــلات  ــداخـ و اضــــطــــراب در مـــقـــابـــل مـ

آسیب رسان یك امر طبیعی است.
زمــانــی كــه از اضـــطـــراب بــه عــنــوان یك 
ــت مـــی كـــنـــیـــم، یــعــنــی  ــب ــح مـــســـألـــه ص
اضطراب منجر به تنش، بــروز اشكال 
در روابــط و مختل  شــدن رفتار طبیعی 
فرد شده اســت. این افــراد نمی توانند 
مسائل را حل كــرده و راهبرد مطلوب 
ــه احــتــمــال  ــه ای را  كـ ــ ــادث ــ ــا چــنــیــن ح بـ
ــه كــار بــگــیــرنــد. از ایـــن رو  وقـــوع دارد ب
دچــار تــرس و دستپاچگی می شوند و 
پیوسته منتظر اتــفــاق و حــادثــه بدی 
هستند. ظاهرشان نیز هراسان شده، 
پرخاشگر و خشمگین  می شوند و در 
رفــتــار بــا خــانــواده و اطــرافــیــان نیز دچــار 

چالش می شوند.
یت   خــانــواده هــا در کنترل و مدیر

چنین اضطرابی چقدر نقش دارند؟
ــطــه با  ــراد را در راب ــ ــار ایـــن اف وقــتــی رفــت
اضــطــراب بــررســی می كنیم، می بینیم 
ارتــبــاط بسیار تنگاتنگ و مستقیمی 
مــیــان اخــتــلال اضــطــرابــی و مشكل در 
رابــطــه اولــیــه بــا خــانــواده وجــود دارد. با 
توجه بــه پــژوهــش هــا بــه نظر می رسد 
ــواده بــه عــنــوان پــیــكــره زیــربــنــایــی  ــانـ خـ
تربیت و شكل گیری شخصیت فــرد، 

می تواند زمینه ساز بــروز اختلال هایی 
مانند اختلال اضطرابی باشد.

، نــوع بــرخــورد، واکنش و  به بیان دیگر
ارتباط افراد با خانواده زمینه ساز پنهان 
 كــردن علائم و درگیر شــدن با بیماری 
است. به دنبال احساس عدم امنیت 
و عــدم اعــتــمــاد نسبت بــه اطــرافــیــان، 
ــراد بتوانند  ــی ای كه اف فضای امــن روانـ
در مــورد علائم بیماری صحبت كنند، 

ایجاد نمی شود.
 یعنی معتقدید احساس نداشتن 
امنیت در خانواده و اضطراب ناشی از 

آن، منجر به پنهانکاری می شود؟
دقیقا! وقتی یك رابطه غیرایمن بین 
ــواده وجـــود دارد؛ مراقبت،  فــرد و خــان
توجه و  محبت كافی دریافت نمی كند و 
دچار احساس آشفتگی و سرگشتگی 
مــی شــود. وقتی به روابــط اولیه چنین 
افــــرادی بــا والــدیــن شــان دقـــت كنید، 
درمی یابید كه مشكلاتی در این ارتباط 
ایــن  وجـــود دارد. یعنی می بینیم در 
خــانــواده هــا افـــراد فقط كــنــار همدیگر 
ــی مــی كــنــنــد، هـــركـــدام در پیله  ــدگـ زنـ
شخصی خود به سر می برند و تعاملات 
عاطفی كافی میان افراد خانواده وجود 
ندارد. خانواده واقعی خانواده ای است 
ــراد در آن تــوأم بــا محبت،  كــه روابـــط افـ
مراقبت و نظم است و اگر چنین باشد، 
رابطه ای ایمن و تــوأم با امنیت فراهم 
ــع از شــكــل گــیــری  ــانـ ــه مـ ــ ــود ك ــ ــی ش مــ
اضطراب می شود و اگر چنین نباشد، 
ــر را  ــد زمــیــنــه مــســائــل دیـــگـ ــوانـ ــی تـ  مـ

فراهم كند.

 یك روان شناس بالینی در گفت وگو با جام جم می گوید ابتلا به کرونا 
هیچ گونه محدودیت شغلی و اخلاقی را پس از دوران نقاهت نباید برای مبتلایان ایجاد کند

ابتلا به كرونـا جرم نیست!

سلامت 

دکتر کلاهدوز :
ع برخورد و  نو

واكنش و ارتباط 
افراد با خانواده، 

زمینه ساز 
پنهان کردن علائم 

و درگیر  شدن با 
بیماری است

سودوکو   3729

حل سودوکو   3728

نتایج بررســی ها نشــان می دهد مــادران تاثیرگذارترین افراد 
در شــكل گیری عــادات خــوب در كــودكان خود هســتند و به 
همیــن دلیــل می تواننــد در انتخــاب مواد غذایــی ســالم بــه 
فرزندان خــود كمک كننــد. برخــی از راهكارهــای كمک كننده 

: در شكل گیری عادات خوب در كودكان عبارتند از
 مصــرف نمک بــرای كــودک را محــدود كنید. زیــرا مصرف 

بیش از اندازه نمک آب بدن را كاهش می دهد.
 مصرف مــواد قندی برای كــودک را محدود كنیــد. آنان در 

معــرض خطــر افزایــش وزن ناســالم قــرار دارنــد. همچنین با 
مصــرف بیــش از حد مــواد قنــدی احتمــال بــروز پوســیدگی 

دندان در كودكان بیشتر می شود.
 مطمئن شــوید كودک در طول روز میزان كافی آب بنوشــد. 

اگر كودک مقدار كافی آب ننوشد بدنش دچار كم آبی می شود.
 كــودک خــود را بــه فعالیت بدنی بیشتر تشویق كنید 
ــاعـــات طــولانــی  ــون بــــرای سـ ــزی ــوی ــل ــای تــمــاشــای ت ــا بـــه جــ  تـ

بازی كند./ ایسنا

مصرف نمك و قند را در كودكان محدود كنید

 مدیریت آسم

 چرا با گذشت قریب به یك ســال از همه گیری كرونا همچنان درصد زیادی از افراد، ابتلای خود یا بستگان شــان را به كووید-19، به ویژه در اشکال خفیف 

پونه شیرازی

سلامت

بیماری به زعم این كه مبتلا به ســرماخوردگی ســاده هســتند، پنهان می كننــد؟ بدتر این كه طــی دوران ابتلا و انتقال بیمــاری یعنی دو هفتــه نقاهت به روال 
گاهــی بیمار و حتی بــا خطر مرگ  عادی زندگی خــود یعنی تردد روزانــه، فعالیت شــغلی و ارتباط بــا دیگران ادامه می دهند و بســیاری را ناخواســته و از ســر ناآ
روبه رو می كنند. آیا چنین افرادی از این كه مبتلا به یك بیماری ویروســی مسری شناخته شوند، می ترســند؟ یا این كه تصور می كنند از سوی اطرافیان خود 
، روان شــناس بالینی در گفت وگو با  طرد می شــوند؟ چنین پنهانکاری های خطرناكی ریشــه در چه نگاه های فردی و برون فردی دارد؟ دكتــر فاطمه كلاهدوز

جام جم به این پرسش ها پاسخ می دهد.

 راهکارهای روانشناختی 
مقابله با اختلالات اضطرابی كرونا

از دكتر كلاهــدوز دربــاره راهكارهای روانشــناختی گریز از درگیر شــدن با 
اختــلالات اضطرابی ناشــی از كرونا پرســیدم. وی در پاســخ گفــت: »ابتدا 
باید عواملی كه باعث پنهان  كردن علائم و  درگیر شدن با كرونا می شود 
را بشناســیم. ایــن عوامل شــامل نبــود فضــای امن روانــی، نبود بســتر 
مناسب گفت وگو، نبود روابط امن، ترس از طرد شــدن، ترس از تنهایی 
و از دســت دادن روابــط مهــم، حس مجــرم  بــودن فــرد، نبــود همدلی و 
گاهی از بیماری كرونا و نقش ناکارآمد خانواده در كنترل  همراهی، نبود آ

و مدیریت اضطراب كرونا می شود.«
گاهــی و  دكتــر كلاهــدوز در ادامــه تصریــح كــرد: »بــا افزایــش اطلاعــات، آ
دانــش افــراد جامعــه در تمــام زمینه هــای روانشــناختی، مهارت هــای 
ارتباطی از روابط بین فردی و گروهی، مهارت هــای اجتماعی، مهارت حل 
گاهــی از علائم  مســأله، آموزش هــای مقابلــه بــا اضطــراب و اســترس و آ
و درگیر  شــدن بــه بیمــاری كرونــا، می توان بــه كاهــش،  كنترل بیمــاری و 

سلامت روانی افراد كمك كرد.«


