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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.

  وقتــی عضلــه ای در بــدن بــه هــر علتی نظیــر ارتوپــدی یا 

دكتر پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

نورولوژی دچار افزایش فعالیت شده یا به صورت عامیانه 
گرفتگــی پیداکــرده، روش هــای مختلفــی در پزشــكی برای 

آرام و شل كردن آن وجود دارد.
آن دســته از گرفتگی ها كه به علت یک ضربــه یا بلندكردن 
بارسنگین یا نشســتن طولانی در یک وضعیت نامناسب 
یا عرق كــردن و در معرض هوای ســرد قرارگرفتــن به وجود 
می آیــد، اسپاســم عضلــه نــام دارد و معمــولا بــا تجویــز 
فیزیوتراپــی و تزریق یا خوردن داروهای شــل كننده درمان می شــوند. اسپاســم 
عضــات بیشــتر در ماهیچه هــای اطــراف ســتون فقرات بــروز می یابــد مثــل 

. اسپاسم ماهیچه های گردن یا كمر
دســته دیگــر گرفتگی هــا منشــأ مغــز و اعصــاب دارد و در افــرادی كــه دچــار 
ضربه مغــزی یــا ســكته مغزی شــده اند یــا در كــودكان فلج مغــزی دیده می شــود 
كه در این مــوارد هــم فیزیوتراپی و داروهای ضدتشــنج عصب تجویز می شــود. 
این نوع گرفتگی ها كه »اسپاستی ســیتی« نام دارند اغلــب در عضات اندام های 
فوقانــی و تحتانــی بــروز می یابنــد و معمــولا تغییــر شــكل و ســفتی دســت و پا را 

باعث می شوند.
با اینكــه این دو نــوع گرفتگی عضله منشــأ متفــاوت دارد و به لحاظ نــوع بیماری 
كامــا بــا هــم فــرق می كننــد و حتــی دارودرمانــی تقریبــا غیرمشــابه دارنــد امــا در 
ح اســت  فیزیوتراپــی یــک روش درمانی خاص بــه نام »پی ان اف« برای شــان مطر
، تنه، كمــر و اندام هــای فوقانی  كــه در آن فیزیوتراپیســت با اعمال فشــار به ســر
و تحتانی و گرفتــن انقباض از عضــات بیمار و به دنبــال این انقباض هــا، اعمال 

كشش به آن ماهیچه ها باعث كاهش فعالیت و آرام سازی آنها می شود.
با كشــش عضات به دنبال انجام یک انقباض، ماهیچه رهاشده، دامنه حركتی 
مفصــل افزایش یافتــه و بیمــار احســاس تســكین و آرامــش می كند. پــی ان اف 
تســهیل عصبی عضانی حس عمقی در عضات و مفاصل اســت. حس عمقی 
همان حس حركت در مفاصل و عضات اســت كــه با گیرنده هــای عصبی كه در 
تانــدون عضــات و كپســول مفاصل قــرار دارنــد مانند حس هــای لمــس، گرما، 
ســرما و درد به مغــز مخابــره می شــود و وضعیــت قرارگیــری و حركــت مفاصل و 
اندام هــا را كنتــرل می كنــد. تســهیل و تحریــک حــس عمقــی بــا پــی ان اف در 
فیزیوتراپــی، حركــت و عملكــرد طبیعــی را بــه بیمــار برمی گردانــد و در بســیاری از 
مــوارد از تزریــق داروهــا و ســوزن زدن بهتر عمــل می كنــد؛ خصوصــا بیمارانی كه 
عاوه بر آســیب های اســكلتی- عضانی- عصبــی از اختالات روحــی و روانی هم 
رنــج می برنــد، ایــن روش درمانــی می تواند نســبت بــه تزریــق دارو و ســوزن زدن، 

روش مؤثرتر و خوشایندتری باشد.

6096 شــمــاره    1400 آذر   14 یکشنبه  

و  لپ تــاپ  بــا  تفریحــی  كاركــردن 
نیســت.  خطرنــاک  و...  تلفن همــراه 
خطر از وقتی آغاز می شــود كه هفته ای 
لپ تــاپ  پــای  40ســاعت  حداقــل 
بنشــینید. ایــن مــدت زمــان طولانــی 
می توانــد باعــث ایجــاد كشــیدگی در 
، گــردن و شــانه ها شــود.  ناحیــه كمــر
بنابرایــن بــرای این كــه آســیب كمتری 
ببینیــد از پایه لپ تــاپ اســتفاده كنید 
یــا از مــاوس و صفحــه كلیــد خارجــی 
لپ تــاپ  بگیریــد.  كمــک  )بیرونــی( 
بایــد طــوری مقابل تــان قــرار بگیــرد كه 
چشم های شما همســطح نوار نشانی 
در مرورگــر وب شــما باشــد. نشســتن 
شما باید به شكلی باشد كه به سمت 
كامــا مســتقیم  و  جلــو خــم نشــده 
نشســته و پشــت شــما بــا صندلــی در 

تماس كامل باشد.

  ارتفاع خود را حفظ کنید
هنگام تایپ كردن نباید به مچ دســت 
شــما فشــار وارد شــود. بــه ایــن دلیل 
پــال  كــه باعــث آســیب بــه تونــل كار

دســت شــده و درصــورت ادامه فشــار 
به دســت و آســیب دیدن این بخش، 
دســت بــه عمــل جراحــی نیــاز خواهــد 
داشت. بنابراین باید به شكلی پشت 
میــز بنشــینید و دســت ها را روی میــز 
بگذاریــد كــه آرنج هــا، همســطح ارتفاع 
میز قرار بگیرند. اگر به شــكل نشسته 
یا ایســتاده كار می كنید، باید زاویه آرنج 

شما با میز 90درجه باشد.

 به یک صندلی مهمان شوید
معمولا در منازل، صندلی اداری وجود 
نــــدارد. امــــا حــــالا كــــه قــــرار اســــت مدتــــی 
ــد  ــ ــه خری ــ ــان را ب ــ ــد، خودت ــ دوركاری كنی
یــــک صندلــــی اداری مهمــــان كنیــــد. بــــه 
ایــــن دلیــــل كــــه ارتفــــاع صندلی هــــای 
اداری قابــــل تنظیــــم بــــوده و به ایــــن 
ــا  ــ ترتیــــب وضعیــــت نشســــتن شــــما ب
میــــز و ابــــزار كار - لپ تــــاپ، رایانــــه یــــا 
تبلــــت- قابــــل تنظیــــم اســــت. بــــه ایــــن 
ــه  ــ ــیب ب ــ ــدن آس ــ ــر وارد آم ــ ــب خط ــ ترتی
كمــــر و گــــردن به طــــور چشــــمگیری 

كاهــــش می یابــــد.

 از کوسن استفاده  کنید
شــــاید وقــــت، حوصلــــه یــــا هزینــــه 
نداشــــته  را  اداری  صندلــــی  یــــد  خر
باشــــید. بنابرایــــن یكــــی از راحت تریــــن 
راهكارهــــا، اســــتفاده از ابزارهــــای خانگی 
بــــرای ســــاخت صندلــــی مناســــب بــــا 
ارتفــــاع میــــز اســــت. بــــرای ایــــن كار 
ــــد  ــا چن ــ ــــد از كوســــن ســــفت ی می توانی
ــد.  ــ ــک بگیری ــ ــده، كم ــ ــه تاش ــ ــه حول ــ لای
ایــــن كار باعــــث بالاآمــــدن ناحیــــه باســــن 
ــرات و  ــ ــتون فق ــ ــای س ــ ــــش انحن و افزای
ــــع  ــــود. درواق ــــتن می ش ــــهولت نشس س
ــار  ــــدن و فشــ ــا ایــــن كار از خســــتگی ب ــ ب
كمــــر  لگــــن-  ناحیــــه  بــــر  مضاعــــف 

جلوگیــــری می كنیــــد.

 جعبه ها را به کار بیندازید
آویــزان  پاهــا بســیار مهــم هســتند. 
مانــدن پاهــا، باعــث تــورم، اختــال در 
گــردش خــون و اختــال در بازگشــت 
خــون از ســیاهرگ ها بــه ســمت بــالای 
می شــود.  واریــس  بــه  ابتــا  و  بــدن 
آویزان مانــدن  از  جلوگیــری  بــرای 
پاهــا می توانیــد زیــر پــای خــود جعبــه 
میــوه، چنــد لایــه حولــه تــا شــده یــا هر 
وســیله دیگــری قــرار دهیــد كــه مانــع 
از آویزان شــدن پاهــا شــود. وضعیــت 
نشســتن شــما بایــد به شــكلی باشــد 
كــه ران ها، مــوازی زمیــن و باســن كمی 
بالاتــر از زانوهــا قــرار گیــرد. ایــن كار 
باعث كاهش فشار بر ســتون فقرات، 
كمــر  ناحیــه  اســتخوان های  به ویــژه 

می شود.

 به بدن جلا بدهید
گــردن،  و  ســر  ویــژه  ورزش هــای 
دســت ها، كمــر و چشــم را از اینترنــت 
 ، جســت وجو كــرده و بعــد از پایــان كار
هر روز یــک ســاعت ورزش كنیــد. این 
ورزش ها باعث رفع خســتگی عضانی 
شــده و مانــع از واردآمــدن آســیب بــه 
بــدن می شــود. ورزش هــا را می توانیــد 

، تعدادی  تقســیم بندی كنید و هــر روز
از آنهــا را انجــام دهیــد. ورزش چشــم 
و گــردن را در برنامــه هــر روز خــود قــرار 

دهید.

 زمان را مشخص کنید
كار درنظــر  بــرای  را  زمــان مشــخصی 
، لپ تاپ  بگیرید. پس از پایان زمان كار
یا رایانــه را خاموش كــرده و كامــا از كار 
فاصلــه بگیریــد. اگــر اضافــه كاری هــم 
انجــام می دهیــد، بــه مــدت زمــان آن 
دقــت كنیــد. فشــار كاری در منــزل بــا 
محــل كار تفاوتــی نداشــته و اگــر كار از 
توان شــما فراتــر رود، به جســم و روان 

شما آسیب وارد می شود.

 کارهای ممنوعه
برای این كــه اصول ارگونومــی را رعایت 
كرده و به بدن آســیب وارد نكنید، این 

موارد را رعایت كنید.
ســر جــای خــود باشــید: نشســتن یــا 
درازكشــیدن كاناپه، زمیــن، تختخواب 
و... مــكان مناســبی بــرای كار نیســت. 
بــه ایــن دلیــل كــه شــیوه نشســتن و 
نگاه كــردن شــما بــه نمایشــگر رایانــه، 
مناســب نبــوده و باعــث واردآمــدن 

آسیب به بدن می شود.
ع: نور كافی بســیار مهم  تاریکی ممنــو
است. نور باید از ســمتی بتابد كه روی 
مســیر نگاه شــما )لپ تاپ، تبلت و...( 
ســایه ایجــاد نشــود. نــور كم به چشــم 

آسیب می رساند.
تداوم نداشــته باشــید: حتما بیــن كار 
باید اســتراحت كنیــد. بــرای ایــن كار از 
جــای خــود بلنــد شــوید، راه برویــد. 
میان وعــده مصرف كــرده، بعــد دوباره 
كار را شــروع كنیــد. كار مــداوم، بازدهی 
كاری شــما را كاهــش داده و از طرفــی 
ســامت شــما را تهدیــد می كنــد. هیچ 
وعده غذایــی را حذف نكنیــد. حتما در 
طــول روز آب، آبمیــوه طبیعــی، چــای، 

قهوه، دمنوش و... بنوشید.

ین شــکل  ع ویروس کرونا،  دورکاری به شــاخص تر     با شــیو

مهتاب خسروشاهی

سلامت

کار در مشــاغل مختلــف تبدیــل شــد. حــالا کــه همه گیــری 
کوویــد-19 اندکــی فروکش کــرده اســت، از آنجا که بســیاری از 
یافته انــد ایــن شــیوه می توانــد بازدهــی کاری  شــرکت ها در
یــرا  بالاتــری داشــته باشــد، بــه ادامــه دورکاری تمایــل دارنــد. ز
کار حضــوری رهــا  کارمنــدان از بســیاری از قیــد و بندهــای 
هســتند. دورکاری، کم و بیش درکشــور ما ادامه دارد اما زنان 
یر شــش ســال دارنــد، می تواننــد به  بــاردار و آنهــا کــه فرزنــد ز
دورکاری به شــکل قطعــی ادامه دهنــد. این خبر خوبی اســت. امــا افرادی کــه دورکاری 
انجام می دهند، چقــدر بــه ارگونومی محیــط کار در منزل دقــت می کننــد؟ ارگونومی یا 
چیدمان محیط کاری مســأله بســیار مهمی اســت به این دلیل که با ســلامت جسم و 

روان ما ارتباط مستقیم دارد.

 دورکاری 
به شرط

سلامت 
رئیس اداره تغذیه بیمارســتان مســیح دانشــوری گفت: ســیب درختی، منبع غنی 
پكتین و از دسته فیبرهای محلول در آب است و باعث تسهیل دفع سرب از بدن 

در هوای آلوده می شود.
منصــور رضایــی افــزود: از ســایر منابــع پكتیــن می تــوان بــه مركبــات مثــل پرتقال، 

نارنگــی، لیمــو و گریپ فــروت، توت فرنگــی، هویــج و غات ســبوس دار اشــاره كرد. 
مصرف روزانــه میوه هــای حــاوی پكتین بــرای كاهــش خطــرات آلودگی هوا بســیار 

مهم است و توصیه می شود حداقل یک سیب در طول روز مصرف شود.
وی تاکید كرد: افراد در برنامه غذایی روزانه خود به ویژه در شرایط آلودگی هوا حتما 

از ســبزی ها و میوه های فصل اســتفاده كــرده و روزانه 3تا۵واحد از گروه ســبزی ها 
و ۲تا4واحــد از گــروه میوه هــا را در برنامه غذایــی خود قــرار دهند. هر واحد ســبزی 
معادل یــک لیوان ســبزی خام برگی)ســبزی خوردن یا كاهــو( یا نصف لیوان ســبزی 

پخته یا خردشده یا یک عدد گوجه فرنگی یا پیاز متوسط است./مهر

لوده فراموش نکنید مصرف سیب را در روزهای آ

وضعیت نشستن 
شما باید به 
شکلی باشد كه 
ران ها، موازی 
زمین و باسن كمی 
بالاتر از زانوها 
قرار گیرد. این 
كار باعث كاهش 
فشار روی ستون 
فقرات، به ویژه 
استخوان های 
ناحیه كمر می شود

سودوكو   3995

حل سودوكو   3994

جراحی بعد از ضربه به سر 
   در بســیاری از مــوارد 

 دكتر  علیرضا 
طبیب خویی

جراح  مغز  و  اعصاب

ضربه به سر لازم است تا 
برای نجــات بیمار درمان 
جراحی صورت بگیرد. در 
بیشــتر این مــوارد انجام 
كوتاه تریــن  در  جراحــی 
زمــان ممكــن می توانــد 
مــرگ  از  را  بیمــار  جــان 
حتمی نجات دهد. طیف 
جراحی هایی كه برای ضربه به ســر انجام می شود 
بسیار گسترده و وســیع است؛ گاهی شكستگی 
جمجمــه و فرورفتن آن داخل مغــز صرفا با انجام 
عمــل جراحــی و بــالا آوردن قطعه شكســته و قرار 
دادن آن در سر جای خود درمان می شود و گاهی 
شكســتگی منجــر بــه خونریــزی وســیع داخــل 
جراحــی  انجــام  نیازمنــد  كــه  شــده  جمجمــه 

وسیع تری برای تخلیه خونریزی خواهد بود.
خونریــزی مغــزی ممكــن اســت بیــن اســتخوان 
، بیــن پرده های  جمجمــه و پرده های اطــراف مغز
اطراف مغز و خــود مغز و گاهی حتــی داخل بافت 
مغزی اتفاق بیفتد. جــدا از این كه محل خونریزی 
كجاست، انجام جراحی ســریع و تخلیه خونریزی 
بســیار اهمیت دارد زیرا افزایش حجــم خونریزی 
به تدریــج ســبب فشــرده  شــدن بافــت مغــزی و 
آســیب آن می شــود كه در صورت تاخیر در انجام 
جراحی ممكن اســت به آســیب دائم مغز یا حتی 

مرگ بیمار منجر شود.
در ضربه های مغزی، معنی »زمان طایی« واضح تر 
و بــا اهمیت بیشــتری بــه چشــم می آید زیــرا حتی 
دقایــق می تواننــد سرنوشــت یــک بیمــار را تغییر 
دهند. به همین دلیل اگر شــخصی دچار ضربه به 
ســر شــده و عائم جدی داشــته باشــد، رســاندن 
به موقع او به مركز درمانی و انجام بررسی های لازم 
می تواند به نجات جان او و رهایی از خطر تاخیر در 
انجــام جراحــی بینجامــد. در اکثــر اعمــال جراحــی 
جمجمــه  از  قســمتی  مغــزی،  خونریزی هــای 
و  شــده  تخلیــه  خونریــزی  و  شــده  برداشــته 
اســتخوان در جــای خــود قــرار داده می شــود امــا 
گاهی به دنبال ضربه به ســر، تورم شدیدی در مغز 
كــه فضــای محــدود جمجمــه  اتفــاق می افتــد 
می تواند سبب آسیب بیشــتر مغز متورم بشود. 
در ایــن مــوارد لازم اســت قســمتی از اســتخوان 
جمجمه برداشــته شــود تا فضــای بیشــتری برای 
مغز فراهم شود و بافت مغزی دچار تورم بتواند از 
فضای ایجاد شده با برداشتن استخوان استفاده 
كــرده و نجات یابــد. در اکثــر این موارد، اســتخوان 
برداشته شــده زیر پوســت شــكم یا ران قرار داده 
می شــود تا پس از گــذر زمــان و برطرف  شــدن ورم 
مغــزی، بتــوان اســتخوانی كــه ســلول های آن در 
داخل بدن خــود فرد زنده نگه داشــته شــده اند را 
دوباره ســر جای خــود قــرار داد. در نهایــت این كه 
گاهی خونریزی های مغزی حجم كمــی دارند اما با 
انسداد مسیر جریان مایع مغزی نخاعی منجر به 
تجمــع ایــن مایــع بــه داخــل جمجمــه یــا همــان 
»هیدروسفالی« می شوند كه درمان آن قرار دادن 
لولــه دائــم یــا موقــت داخــل بطن هــای مغــزی و 

تخلیه مایع تجمع یافته است. 

سامت نورونی

قانون 20-20-20 را رعایت کنید
، به مدت ۲0ثانیه به فاصله ۲0فوتی )6 متری( نگاه  به ازای هر ۲0دقیقه كار
كنید. این كار مانع واردآمدن فشــار به چشم شــده و خطر آسیب به آن 
را كاهش می دهد. می توانید چند ورزش ســاده چشــم را هــم در همین 

مدت انجام دهید تا خستگی چشم ها كاما برطرف شوند.

رفع گرفتگی عضلانی با »پی ان اف«

    بیماری آســم ازجمله بیماری های تنفســی است 

 دكتر سید 
شمس الدین اطهاری

فلوشیپ آسم و آلرژی

كه ارتبــاط تنگاتنگــی بــا اســترس و فشــارهای روانی 
داشــته و بــا تحریــک سیســتم ایمنی بــدن باعــث 
تنگی نفس، خس خس ســینه و خفگی در فرد بیمار 
می شود. ســرفه های مكرر همراه با احساس كمبود 
اکســیژن در بیماران از اصلی ترین مشكات بیماری 
آســم اســت. با توجه به پیشــرفت جوامــع صنعتی و 
آلودگی محیط زندگی، میزان شــیوع بیماری آســم نیز 
افزایش یافته و با آلودگی هوا روزبه روز بر تعداد افراد مبتا به آســم افزوده 
می شــود. در این میــان كــودكان بیشــترین جمعیت متاثــر از ایــن بیماری 

هستند و باعث كاهش فعالیت های روزمره آنها می شود.
با توجــه بــه اینكــه اســترس و آرامــش روحی-روانــی تاثیری بســیار قــوی بر 
شــروع حمات آســم دارد و اضطراب و اســترس شــدید و ناگهانی می تواند 
باعــث شــروع حمــات و وخامــت بیمــاری شــود، كنتــرل اســترس و ایجاد 

محیط آرام برای افراد مبتا به آسم ضروری است.
در این میان برخی به موســـیقی درمانی و اســـتفاده از انـــواع ملودی ها برای 
درمـــان مبتایـــان به آســـم و فعالیت همراه با موســـیقی روی می آورند. لازم 
اســـت بدانید تاکنون مطالعات متقنی كه اثرات مســـتقیم موســـیقی تراپی 
بر آســـم را تایید كند و موســـیقی را درمان قطعی آســـم قلمداد كند، گزارش 
نشـــده و اثرات مستقیم موسیقی)جدا از نوع و مباحث موسیقی شناسی( 
بـــر بهبـــود آســـم چشـــمگیر نیســـت. از طرفـــی اســـتفاده از موســـیقی برای 
آرامش روح و روان و ایجاد حالت تمدد اعصاب)ریلكسیشـــن( در بیماران 

ایجـــاد  و  اســـترس  كاهـــش  بـــا  می توانـــد 
آرام بخشی در افراد به كاهش تشویشات 

ذهنی افراد كمک كرده و مانع از تشدید 
حمـــات آســـم شـــود ولـــی اســـتفاده 
صـــرف از موســـیقی و تمدداعصـــاب به 
قـــادر  آســـم  كنتـــرل حمـــات شـــدید 

نیســـت لـــذا مصـــرف داروهای 
تجویزشـــده بیمـــاران تحت نظر 

پزشـــک مربوطه همـــراه با ایجاد 
محیـــط آرام و اســـترس كاسته شـــده، 

توصیه می شود.  

 آیا گوش سپردن به موسیقی 
در درمان آسم موثر است؟

  مدیریت آسم  راست قامت 

 برای دورکاری چه نکات ارگونومی را  
باید رعایت کنیم؟

سلامت


