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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.

چهار‌شنبه       4اردیبهشت 1398  شماره 5366

یزش بینی می‌شــود و عطســه و سرفه   هر ســال در فصل بهار یك‌ســری علائم ســراغش می‌آید. دچار آبر
فاخره بهبهانی

سلامت

امانش را می‌برد.  كهیر می‌زند و به شدت دچار خارش‌های پوستی می‌شود.
دلیل بروز این علائم را نمی‌داند و كنجكاو است بداند آیا  با اصلاح تغذیه می‌تواند این علائم را مهار كند؟ 

و  شــدت  کاهــش  در  توانــد  مــی  غذایــی  هــای  یــم  ژ ر برخــی  رعایــت  کــه  نــدارد  وجــود   شــکی 
پیشگیری از حساسیت فصلی موثر باشــد که ما  در گفت‌وگو با دكتر ســید مهدی میرغضنفری، متخصص 

فیزیولوژی و دكتر محمدباقر ملجایی، متخصص تغذیه مروری بر  نكات  مهم و کلیدی در این زمینه  خواهیم داشت.

 با رعایت بشقاب غذایی سالم 
می توان بیماری های التهابی  را کنترل کرد

شگردهای غذایی برای  رهایی 
از  حساسیت‌های بهاری 

سلامت 

سودوکو   3295

حل سودوکو   3294

آلزایمر و زوال عقل جزو لاینفك پیری نیســتند و نتایج یك مطالعه جدید نشــان 
می‌دهد كمی ورزش می‌تواند به پیشگیری از این مشكلات مغزی كمك كند.

محققــان دانشــگاه بوســتون دریافتنــد هر یــك ســاعت ورزش ســبك در هفته 
ریســك پیــری مغــز را حــدود یــك ســال كاهــش می‌دهــد. طبــق دســتورالعمل 

فعالیت فیزیكی ۲۰۱۸ آمریكا، هر میــزان فعالیت بهتر از بی‌تحركی اســت و بیش 
از ۱۵۰ دقیقه فعالیت متوسط تا شدید در هفته می‌تواند بیشترین فایده را برای 

سلامت داشته باشد. 
طبــق تحقیقــات انجــام شــده بــه ازای هــر یــك ســاعت اضافــی ورزش بــا شــدت 

ســبك، اندازه مغز بزرگ‌تر می‌شــود كه نشان‌دهنده حدود یك ســال پیری كمتر 
مغــز اســت. یافته‌هــا نشــان داد افــرادی كــه ده هــزار گام یــا بیشــتر در روز قــدم 
 برمی‌دارند در مقایســه با افراد دارای گام‌هــای كمتر از ۵۰۰۰  قدم، حجم مغزشــان

 بزرگ‌تر است./ مهر

ورزش كنید تا مغزتان جوان بماند

اهمیت آشنایی با 
غ گی‌های دوران بلو ویژ

یكــی از مســائلی كــه 

دکتر مهرنوش 
دارینی

روانشناس و مشاور

و  تنــش  ایجــاد  باعــث 
و  والدیــن  بیــن  دعــوا 
می‌شــود  فرزندانشــان 
ــی و بلوغ«  »دوران نوجوان

است.
ــــــواده‌هــــــا   ـــــــــــرای خــــــان ب

ــــی كــــه در  ــای ــ ــان‌ه ــ ــــوس ن
رفتار فرزندان‌شان مشاهده می‌شود قابل درك 
ــام می‌كنند  پس تا  نیست و خیلی از مواقع اع
ــه پیدا كند و فرزند من  ــت بلوغ ادام ــرار اس كی ق

رفتارهای غیرقابل پیش‌بینی داشته باشد؟
ســن رســیدن به بلوغ متفاوت اســت و می‌تواند 
در هر زمانی بین ده تا ۱۹ ســالگی اتفاق افتد، ولی 
متوســط ســن بلــوغ در دختران ۱۱ســالگی اســت 
ــا دو ســال بعــد از آن به ســن بلوغ  و پســران یــك ی
ــه همان  می‌رســند‌. این تفاوت‌ها در ســن بلوغ ب
ــوط به خــود فرد اســت به مســائل  ــدازه كــه مرب ان

اجتماعی هم در هر دو جنس مربوط می‌شود .
باید بدانید   بلــوغ دوره تقریبا كوتاهی اســت و از 
دو تا چهار ســال طول می‌كشــد و معمولا به سه 

مرحله تقسیم می‌شود:
 مرحله اول )قبل از بلوغ( 

ــدار  ــه جنســی پدی در ایــن مرحلــه صفــات ثانوی
می‌شــود )پیدایــش مــو در صــورت پســران و در 
جنــس  دو  هــر  تناســلی  اندام‌هــای  ناحیــه 
ــی اعضــای  و تغییرآهنــگ صــدا در پســران(، ول
تناســلی و تولید‌مثــل هنــوز به طــور كامل رشــد 
ــرای  ــدان ب ــی فرزن ــد. تغییــرات ناگهان نكرده‌ان
ــی ممكــن اســت  خانواده‌هــا جالــب اســت، ول
پســرها از این‌كــه صــدای آنهــا تغییــر می‌كنــد 
احســاس خوبــی نداشــته باشــند و از این‌كــه 
دیگران نسبت به تغییرات آنها به صورت آشكار 
و واضــح واكنــش نشــان می‌دهنــد، احســاس 

نارضایتی می‌كنند.
مرحله دوم )بلوغ جنسی(

ــه  ــروز صفــات ثانوی در ایــن مرحلــه ضمــن ادامــه ب
جنسی، سلول‌های جنســی هم سر و كله‌شــان در 
بدن پیدا می‌شوند و اسپرم‌های ‌زنده در ادرار پسران 
یافت می‌گردد. این دوره كه سنین 14 -13سالگی را 

در بر می‌گیرد، اواسط نوجوانی است.
مرحله سوم )بعد از بلوغ(

ــه جنســی به‌صورت  در ایــن مرحله صفــات ثانوی
كامل ظاهر شــده‌اند. این دوره كه ســنین 19 - 15 

سالگی را شامل می‌شود، اواخر نوجوانی است.
ــه صــورت طبیعــی اتفــاق  ــد بلــوغ ب چنانچــه رون
بیفتد جای نگرانی نیســت و والدیــن می‌توانند 
پیش‌بینی‌های بهتری را در مورد زمان و عملكرد 
فرزند خود داشــته باشند، اما مشــكلات رفتاری 
ــد آنهــا درگیــر »بلوغ  از آنجــا آغــاز می‌شــود كــه فرزن

زودرس« یا »بلوغ دیررس« می‌شود.
ــه  ــد بلــوغ ب ــا رون لازم اســت   مشــخص كنیــد   آی
ــا خیر و ســپس ســایر  درســتی صــورت می‌گیــرد ی
مداخلات رفتــاری در مورد ایــن دوران به‌كار گرفته 

شود. 

غ بحران بلو

کنترل میگرن با تلفن همراه
تندرستی هوشمند

ملجایی  محمدباقر   دكتر 
تغذیه متخصص   

سیســتم ایمنــی بــه گونــه‌ای تنظیــم شــده كــه بــا ورود 
وب‌هــا و ذرات  عوامــل خارجــی همچــون انــواع میكر
ناشــناخته به بــدن اقــدام به ســركوب آنهــا می‌كنــد، اما 
برخی مواقع سیســتم ایمنی نســبت بــه عوامل خارجی 
واكنــش بیشــتری نشــان می‌دهــد و علائمــی تظاهــر 
می‌كنــد كــه تحــت عنــوان حساســیت یــا واكنش‌هــای 
ازدیــاد حساســیت نــام بــرده می‌شــود كــه نوعــی نقص 
سیســتم ایمنی اســت. ایــن واكنش‌هــا انواع و اقســام 
مختلفــی دارند كه یكــی از آنها آلرژی فصلــی به خصوص 
در بهار اســت كه با ورود گرده یا ذرات گیاهــان از طریق 
سیســتم تنفســی ســبب فعــال شــدن ســلول‌هایی 
خــاص و ترشــح تركیباتــی در بــدن بــا بــروز علائمــی نظیر 
گرفتگــی و آبریزش بینی، عطســه، ســرفه، تنگــی نفس، 

خارش، اگزما و... می‌شود.

ی با ام‌اس! لرژ ارتباط آ
در برخــی وبگاه‌هــا مطالبی منتشــر شــده كــه افــراد مبتلا 
بــه آلرژی بیــش از دیگــران مســتعد ابتــا بــه بیماری‌های 
ملجایــی  دكتــر  هســتند.  ام‌اس  همچــون  خود‌ایمنــی 
می‌گویــد برخــی مواقــع بــه دلایــل ناشــناخته سیســتم 
ایمنــی نســبت بــه اندام‌هــای خــود واكنــش نشــان داده 
و بــه عنــوان عامــل خارجــی بــه آن حملــه كــرده و ســبب 
بــروز بیماری‌های خــود ایمنــی همچــون ام‌اس، لوپوس، 
ع یــك و... می‌شــود. لازم اســت بدانیــد در  دیابــت نــو
بیماری‌هــای خود‌ایمنی ســلول‌های عامل بــروز حمله به 
اندام‌های خــاص با ســلول‌های عامل ازدیاد حساســیت 
تفــاوت دارنــد و هــر كــدام مســؤول ایجــاد واكنش‌هــای 
متمایــز هســتند و در ایــن خصــوص افــراد نبایــد نگرانــی 

خاصی داشته باشند. 

ی‌ها لرژ نقش پر‌رنگ تغذیه در مهار آ
لرژی‌هــای ازدیــاد حساســیت و خود‌ایمنــی كــه  در انــواع آ
ســبب وضعیت التهابی در بدن می‌شــوند علائــم بیماری 
می‌توانــد بــا مصرف یــك ســری مــواد غذایــی ضد‌التهابی، 
مهــار و برعكــس بــا اســتفاده از برخــی غذاهــای التهــاب‌زا 
عــود و تشــدید شــود. هــدف از مهــار و كنتــرل التهــاب 
كمــك بــه بهبــود فعالیت سیســتم ایمنــی بدن اســت كه 
اغلــب در افــراد بــا اضافــه وزن بــالا و چــاق كــه بــه دلایلــی 
تركیبــات التهــاب‌زا در آنهــا ســبب افزایــش اســتعداد بــه 
این بیماری‌ها می‌شود، بیشتر باید مورد توجه قرار گیرد. 

غذاهای ضد‌التهاب كدامند؟
یــم غذایــی حــاوی غــات كامــل شــامل نــان و برنــج  ژ ر
ســبوس‌دار، مــواد غذایــی حــاوی اســیدهای چــرب امــگا 
3 نظیــر گــردو، روغــن كانــولا و كلــزا و زیتــون، غذاهــای 
دریایــی، میــوه و ســبزیجات تــازه یــا مكمل‌هــای اســید 

چــرب امــگا 3 و آنتی‌اكســیدانی ویتامیــن E و ســلنیوم بــا 
 تعدیل سیستم ایمنی ســبب كاهش التهاب می‌شوند. 
در واقــع با رعایــت بشــقاب غذایی ســالم كــه نیمــی از آن 
شــامل ســبزیجات و میوه‌هــای تــازه و نیمی دیگــر حاوی 
غلات كامل، گوشــت ســفید و حبوبات همراه بــا لبنیات 
كم‌چرب اســت، می‌توان بــه كنتــرل بیماری‌هــای التهابی 

كمك كرد. 

غذاهای التهاب‌زا را بشناسید 
چربی‌هــای اشــباع نظیــر روغــن حیوانــی، كــره، مارگاریــن، 
مســتمر  اســتفاده  و  قرمــز  گوشــت  پرچــرب،  لبنیــات 
از غذاهــای حــاوی اســید چــرب امــگا6 همچــون روغــن 
آفتابگــردان و كنجــد و مــواد غذایــی حــاوی افزودنــی و 
نمك ســود شــده می‌تواند با برهــم زدن تعادل سیســتم 
ایمنــی بدن، ســبب افزایــش التهــاب و بــروز بیماری‌های 

خود‌ایمنی و ازدیاد حساسیت شود. 

میرغضنفری سید‌مهدی   دكتر 
ی‌ یولوژ فیز متخصص   

لــرژی بــا تظاهــر علائمــی تعریــف  در طــب ســنتی، آ
می‌شــود و اغلب نوعــی نقــص در سیســتم ایمنی 
یــا قــوه مدبــره بدن اســت كــه به‌دلیــل اختــال در 
وز می‌كنــد و در برخــی فصــول  اخــاط و مــزاج بــر
همچــون بهــار كــه مــواد و اخــاط بــدن تمایــل بــه 
خ می‌دهد.  حركــت دارند بیشــتر از ســایر فصــول ر
در طــب ســنتی عقیــده بــر ایــن اســت كــه بــا بــروز 
علائــم حساســیت، قــوه مدبــره بــدن ســعی بــر 
پاكســازی و خــروج مــواد زایــد و اخــاط نامطلــوب 
دارد كــه بــرای حفــظ ســامت مفیــد و علائــم آن از 
فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت اســت. درخصوص 
لــرژی در كــدام مــزاج بیشــتر بــروز می‌كند  این‌كــه آ
تحقیقاتــی صــورت نگرفتــه اما بــه نظر می‌رســد در 

مزاج‌های گرم و تر و سرد و تر بیشتر بروز كند. 

در طــب ســنتی هــدف از پیشــگیری یــا درمــان 
لرژی‌هــا جلوگیــری از آزاد شــدن یــا تجمــع مــواد  آ
لــرژی در  لــرژن در بــدن و دفــع مــواد زایــد اســت. آ آ
مزاج‌های گرم و ســرد علائم مختلفی دارد و نسخه 

هر مزاج با دیگری متفاوت است. 

ی در گرم مزاجان  لرژ آ
عامــل محــرك سیســتم ایمنــی در مزاج‌هــای گرم، 
صفراســت كه ماده‌ای ســوزاننده و خورنده است 
وز علائمــی چــون كهیــر، آبریــزش و  و ســبب بــر
التهــاب بینــی، ســرخی چشــم‌ها، خونریــزی بینــی، 
دمل و... می‌شــود. پرهیز از چربی‌ها و شیرینی‌ها، 
مصــرف خنكــی جاتــی چــون ســكنجبین، ســركه، 
به‌دانــه،  كتــان،  زه، خرفــه، تخــم  آبغــوره، اســفر
چغاله‌بــادام، گوجه‌‌ســبز، كاهــو، كرفــس، ریواس، 
مصــرف  یجات،  ســبز خــورش  گشــنیز،  آش 

لومــی توانــد صفــرا  مســهل‌ها و ملین‌هــا نظیــر آ
و حــرارت خــون را مهــار و ســبب بهبــود علائــم 
حساســیت شــود. فصد و حجامت در كنار ورزش 
و پرهیــز غذایــی، تحــت نظــر متخصــص می‌توانــد 

مفید باشد. 

ی در سردمزاجان  لرژ آ
حساســیت در ســردمزاجان همــراه بــا ترشــحات 
آبكی گاهی غلیظ به رنگ ســفید یا سبز و سنگینی 
لودگــی اســت كــه بــر اثــر  در ســر و صــورت و پف‌آ
مصــرف مــواد رطوبــی وخیم‌تــر می‌شــود و هــر چه 
علائــم آبریــزش بیشــتر باشــد ناشــی از رطوبــت 
مغــز و معــده اســت. بــاد ســرد بــرای ایــن مــزاج 
تشــدید‌كننده اســت و بایــد مصــرف خنكی‌هــا و 
تری‌افزاهایــی چون ماســت، دوغ و انــواع غذاهای 

آبكی را محدود كنند. 

دكتر میرغضنفری: 
پرهیز از چربی‌ها و 

شیرینی‌ها، مصرف 
خنكی‌جاتی چون 

سكنجبین، سركه، 
آبغوره، چغاله بادام، 

گوجه سبز، كاهو، 
كرفس، ریواس، آش 

گشنیز و خورش 
سبزیجات می‌تواند 
سبب بهبود علائم 

 حساسیت در 
گرم مزاجان شود

دكتر ملجایی:
با رعایت بشقاب 
غذایی سالم كه 

نیمی از آن شامل 
سبزیجات و 

میوه‌های تازه و 
نیمی دیگر حاوی 

غلات كامل، گوشت 
سفید و حبوبات 
همراه با لبنیات 
كم‌چرب است 

می‌توان به كنترل 
بیماری‌های التهابی 

كمك كرد

میگرن از جمله بیماری‌هایی اســت كه درمان ندارد 
پریسا اصولی

سلامت

اما بــه كمــك راهكارهایــی می‌تــوان ســردردها را كنترل 
كــرد. جالــب این‌كــه ایــن روزهــا بــه كمــك موبایــل و بــا 
برنامه‌هایی كه روی تلفن همراهتان نصب می‌شــوند، 

دردهــای  می‌توانیــد 
میگرنی را تا حدی آرام كنید.

مثــا برنامــه Curelator از كاربــران می‌خواهــد 
ود  ور بــرای  دقیقــه  ســه  یــا  دو  وزانــه  ر

داده‌هایشان وقت بگذارند.
 ایــن برنامــه 70 عامــل احتمالــی از مصــرف 
كافئیــن گرفتــه تــا اســترس را ارائــه و پــس از 
90 روز نقشــه‌ای دایــره‌وار از محرك‌هایتــان را 
طراحی می‌كنــد. به ایــن ترتیب عوامــل موثرتر 
را كــه باعــث تشــدید ســردردهایتان می‌شــود 
در مركــز دایــره و آنهایــی را كــه تاثیــر كمتــری 
روی ســردردها دارنــد بیــرون از دایــره نشــان 

می‌دهد.
 پــس به‌راحتــی از آنهایی كــه در مركز هســتند 
دوری می‌كنیــد تــا كمتــر دچــار ســردردهای 
اپلیكیشــن  ایــن  حتــی  شــوید.  میگرنــی 
گاهــی اوقــات كــه كاربــران در مــورد محــرك 
سردردهایشــان در اشــتباه هســتند، آنهــا را 

تصحیح می‌كند.
 برنامه بعدی Migrainex اســت كــه كاربران را 
گاه می‌كنــد. در واقع  از تغییــرات آب و هوایی آ
تغییــرات آب و هوایی یكــی از محرك‌های رایج 

در میان افراد مبتلا به میگرن به‌شمار می‌رود.
 مثــا هنگامی كه فشــار هوا به طــور قابــل توجهی تغییــر می‌كند ایــن نرم‌افزار 
 بــه شــما هشــدار می‌دهــد زمــان كمتــری را در محیــط بیــرون از خانــه بمانید. 
برنامــه بعــدی Migraine Buddy نام دارد كــه از كاربران می‌خواهد هر ســردرد 
میگرنی و دلیلی را كه فكر می‌كنند باعث آن شــده، 

وارد كنند. 
می‌توانیــد  همچنیــن  ویــدی  اندر نســخه  در 
محرك‌هــای بالقــوه و داده‌هــای دیگــر را بــه طــور 
روزانــه وارد كنیــد؛ حتــی اگــر حمله‌هــای میگرنــی 
نداشــته باشــید. كاربــران ایــن برنامــه پــس از ســه 
هفته اول گزارشــی را دریافت می‌كنند كه در آن سه 
محرك اولیه به ترتیب میزان احتمال وقوع نشــان 

داده می‌شوند. 
البته این برنامه برای آیفون نیز در دســترس است 
اما نســخه ابتدایی آن رایگان و نســخه پیشرفته تر 

پولی است.
 برنامــه كاربــردی دیگــر nomigren اســت. در ایــن 
برنامــه راهكارهایی را آمــوزش می‌بینید كــه هنگام 
یلكــس  ر بتوانیــد  میگرنــی  ســردردهای  ع  و شــر
 كنیــد و طــی 20 تــا 30 دقیقــه شــدت دردهــا كمتــر 

شود. 
یكــی از قابلیت‌های خــوب این اپلیكیشــن معرفی 
درمان‌های طبیعی اســت. مثــا در یكی از بخش‌ها 
از كاربری كــه دچار حملــه میگرنی شــده می‌خواهد 
تــا شــقیقه‌ها را بــا روغن‌هــای گیاهــی مخصــوص 

ماساژ دهد تا 50درصد درد از بین برود.  


