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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4654همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4653

4 باور غلط 
درباره عینک

اندازه عینک 1
خط و خش عینک 1رنگ لنز مهم است1اهمیت ندارد

همه عینک‌ها 1مهم نیست
سد نور هستند

ــاور عــمــوم ایـــن اســـت همین کــه گــردی  بـ
چشمان در داخل قاب عینک قرار بگیرد، 
کافی است، در صورتی که این‌طور نیست 

و اندازه شیشه بر دید آن تاثیر دارد. 

 در صورتی که این‌طور نیست و هر لنزی 
با هر رنگی، می‌تواند دید خوبی به شما 
بدهد، پس آن را با رنگی انتخاب کنید که 

بیشتر به آن علاقه دارید. 

لــنــزهــا  از طــریــق  ــــده‌شــــدن  راه دی
بـــه وســیــلــه خـــط و خـــش و لکه‌ها 
گرفته مــی‌شــود و بــر قــوت بینایی 

است.  اثرگذار

 مــتــاســفــانــه ایـــن‌طـــور نــیــســت؛ 
ــنـــزهـــای قــطــبــی  ــراکــــه فـــقـــط لـ چــ
می‌توانند در مقابل نــور، سدی 

عمیق به وجود بیاورند. 

کار با ابزارهای دیجیتال بر چشم   همه رسانه‌ها از اثرات منفی 
می‌گویند؛ این موضوع چقدر حقیقت دارد؟

بــه‌هــرحــال ایـــن مــوضــوعــی طــبــیــعــی و اثـــبـــات‌شـــده اســـت کـــه امـــواج 
گاهی  که  الکترومغناطیس اثر سوئی بر سلامت انسان می‌گذارد؛ اثری 
خودش را روی سلامت چشم بیشتر از دیگر اعضای بدن نشان می‌دهد. 
جامعه  اقتضای  دیجیتال،  وسایل  با  طولانی‌مدت  ارتباط  اما   

امروز است؛ راهکاری برایش دارید؟
تا  اســت  کمتر  ارتــبــاط  چشم،  متخصصان  قریب‌به‌اتفاق  توصیه  اتفاقا 
قطع‌کردن ارتباط با این وسایل. به‌خصوص در سنین کودکی و نوجوانی 
کار زیــاد با این ابزارها از فاصله نزدیک،  که افــراد در سن رشد هستند و 

طولانی‌مدت و نور مستقیم آنها، می‌تواند کره چشم را تغییر بدهد. 
گی بیش از همه می‌تواند تاثیر منفی داشته باشد؟  کدام ویژ

واقعیت این است که بر خلاف باور عمومی که نور این ابزارها به چشم 
آسیب می‌رساند، باید بگویم که در مرحله اول، فاصله بسیار نزدیک 
کوچک و در مرحله بعدی، زمان  با این صفحات دیجیتال در ابعاد 
که می‌تواند سلامت چشم  آنهاست  از  بــرای استفاده  طولانی‌مدت 
گرفتن ایــن دو مــورد، آن نــور آبی  را تحت تاثیر قــرار بدهد. با در نظر 

برخاسته از این ابزارها هم می‌تواند در کنار دو مورد قبل، شدت این 
آسیب را بیش از پیش کند. نوری که می‌تواند احساس خواب‌آلودگی 
و ســردرد را در افــراد به وجود بیاورد و بهتر است در زمان استفاده از 
، تبلت و... با استفاده از گزینه‌هایی که  صفحه تلفن همراه، کامپیوتر

در اختیار داریم، نور آبی را کنترل کنیم و به حد استاندارد برسانیم. 
 یعنی تنها تاثیر این نور آبی، سردرد و خواب‌آلودگی است؟

کــم، زمــان  ؛ بلکه ســه عامل مهم فاصله  کــه خیر البته 
از وسایل دیجیتال،  طولانی و نورآبی شدید برخاسته 
می‌تواند در سنین بزرگسالی و میانسالی باعث سردرد 
امــا در سنین نوجوانی  و احساسات ناخوشانید شــود 
و جــوانــی، پیشرفت نزدیک‌بینی در افـــرادی را موجب 
می‌شود که یا سابقه نزدیک‌بینی نداشته‌اند یا شدتش 
کم بوده است. در چنین شرایطی ، این عوامل می‌تواند 

نزدیک‌بینی فرد را بیش از گذشته کند.
 در میان مراجعان‌، چه افــرادی بیشتر از دیگران 

تی بوده‌اند؟ دچار چنین حالا
دانشجویان؛ کسانی که در 24ساعت، زمان بسیار زیادی 

را با کامپیوتر کار می‌کنند و اصلا توجهی به رعایت حد استاندارد فاصله 
که پدیده  چشم‌ها با صفحه نمایشگر ندارند. البته این را هم بگویم 
پیشرفت نزدیک‌بینی، در نوجوان‌هایی که به‌طور افراطی به بازی‌های 

کامپیوتری وابسته هستند هم دیده می‌شود. 
 کار کردن با تلفن همراه در تاریکی شب یکی دیگر از آن مواردی 
است که خیلی درباره آن هشدار داده می‌شود؛ این موضوع چقدر 

صحت دارد؟ 
که بی‌تاثیر نیست اما عواقب و اثراتش این‌طور  البته 
گــروه‌هــای شبکه اجتماعی، خبرش  کانال‌ها و  که در 
ــد هم  ــرخ ــی‌چ دســـت‌بـــه‌دســـت و دهـــان‌بـــه‌دهـــان م
ک نیست. در واقع این هشدارها بیشتر جنبه  وحشتنا
پیشگیری‌ دارد که در همان تاریکی هم باید فاصله و نور 
گی‌های دیگری وجود  و زمان رعایت شود. در واقع ویژ
که بااهمیت‌تر از این موضوع هستند و نیاز به  دارد 

دقت و توجه بیشتری دارند. 
غ از نـــوجـــوان‌هـــای وابــســتــه بــه بــازی‌هــای  ــار ــ  ف
کامپیوتری، دانشجویان و کسانی که به‌طور پیوسته با 

مانیتور کار می‌کنند، چاره‌ای برای جلوگیری از این آسیب دارند؟
کار از نزدیک یا متمایل  چند عامل وجود دارد که بهتر است هنگام 
کنیم. نگه‌داشتن نور صفحه  به نزدیک با ابزارهای دیجیتال رعایت 
در حالت استاندارد یکی از این راهکارهاست. یکی دیگر از توصیه‌ها، 
رعایت فاصله 35 تا 40 سانتی‌متری با صفحات تلویزیون و مانیتور 
که می‌تواند  است. رعایت قانون 20-20 هم از دیگر روش‌هایی است 
کند. قانون 20-20 یعنی هر 20  از آسیب‌های زیاد به چشم جلوگیری 
، چشم‌مان را از مانیتور برداریم و به مدت 20 ثانیه به  دقیقه یک ‌بار
که باعث استراحت چشم می‌شود و  کنیم؛ عملی  نقطه‌ای دور نگاه 

کمی فشار مداوم از روی آن برداشته می‌شود. 
 مهم‌ترین توصیه بــرای سلامت چشم‌هایمان در جبر زندگی 

امروز و ارتباطات‌مان با ابزارهای دیجیتال از نظر شما چیست؟
که در  کنترل پیشرفت نزدیک‌بینی  که بهترین راه  شخصا فکر می‌کنم 
اثر فعالیت مدام با وسایل الکترونیک حاصل می‌شود، این است که به 
همان اندازه که از نزدیک با آنها کار انجام می‌دهیم، به همان اندازه هم از 
چشم‌هایمان برای فاصله‌های دور کمک بگیریم. این توازن برقرار کردن 

می‌تواند از بسیاری از آسیب‌های چشمی مانع شود.

در برابر وسایل دیجیتال، چطور از چشم‌هایمان مراقبت کنیم؟

ی    و    دوستی  با    نمایشگر دور
ی، در  ی را یادتان هست؟ همان‌جا که آقای مجر  آن صحنه محبوب از فیلم کلاه‌قرمز

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

تلویزیون پشت ویترین یک مغازه، به بچه‌هایی که او را تماشا می‌کنند، توصیه 
ی که با هر گفته‌ او، چند  وند عقب؟ عقب‌تر؟ بازم عقب؟ و کلاه‌قرمز می‌کند که بر
قدم عقب‌تر می‌رفت؟ واقعیت این است که این هشدار رعایت فاصله بین چشم‌ها 
ی نکرده؛ آن‌قدر  و صفحه تلویزیون، هنوز هم ثابت مانده و در گذر زمان، هیچ تغییر
که همچنان همه متخصصان و چشم‌پزشکان، از اهمیت رعایت فاصله استاندارد 
بین چشم‌ها و صفحه‌های نمایشگر تلفن همراه، تلویزیون، تبلت، کامپیوتر و... 
می‌گویند. موضوعی که محمد خجسته، اپتومتریست بیمارستان فارابی تهران هم 
ی بر سلامت چشم‌ها  آن را تایید می‌کند و معتقد است فاصله استاندارد و زمان استفاده صحیح، تاثیر بیشتر

وزها همه درباره مضرات آن می‌گویند.  دارند تا آن نور منتشر‌شده از این صفحات که این ر

فاصله بسیار 
نزدیک با صفحات 
دیجیتال در ابعاد 

کوچک و زمان 
طولانی‌مدت 

می‌تواند سلامت 
چشم را تحت تاثیر 

قرار بدهد

H E A L T H

سلامت

ارتباط دیابت و گوشت 
فرآوری‌شده

نتایج پروژه شبیه‌سازی بین‌المللی جدید نشان داد با کاهش 
گوشت فــرآوری‌شــده، بیش از 350 هــزار  30درصـــدی مصرف 
مورد دیابت در آمریکا طی 10 سال به همراه 92 هزار و 500 مورد 
بیماری قلبی و 53 هزار و 300 مورد سرطان روده بزرگ از بین 

خواهد رفت. 
ــاه ادیـــنـــبـــورگ در  ــگ ــش ــاس نــتــایــج تــحــقــیــق جــدیــد دان ــ بـــر اس
گوشت  مصرف  گر  ا شمالی،  کارولینای  دانشگاه  و  اسکاتلند 
قرمز 30 درصد کاهش یابد، فواید سلامتی آنها بیشتر خواهد 
که کاهش مصرف گوشت  کرد  شد. محقق این تحقیق اظهار 
انتشار  کاهش  بــرای  توسط ســازمــان‌هــای ملی و بین‌المللی 
گازهای گلخانه‌ای توصیه شده و ادامه داد: »نتایج تحقیقات 
ما نشان می‌دهد این تغییرات در رژیم‌های غذایی می‌تواند 
مزایای سلامتی قابل توجهی داشته باشد. تحقیقات دیگری 
گوشت‌های فــرآوری‌شــده در  هم تاثیر مصرف سطوح بــالای 
رژیم غذایی را با بیماری‌های مزمن مرتبط دانستند، اما تعداد 
کمی از آنها اثر آن را بر چندین پیامد سلامتی بررسی کرده‌اند. 
محققان در ایــن تحقیق از داده‌هـــای نظرسنجی بهداشتی 
دولت آمریکا برای شبیه‌سازی اثرات سلامتی ناشی از کاهش 
را  ریزشبیه‌سازی خود  آنــان  کردند.  گوشت استفاده  مصرف 
کاهش این  که اثــرات  کردند  به‌عنوان اولین مــوردی توصیف 
مصرف را بر‌پیامدهای سلامتی متعدد در آمریکا تخمین زد؛ 

این تحقیق، تاثیر کاهش‌ها را از 5 تا 100 درصد محاسبه کرد. 

سلامت ایران

کاهش اهدای خون به‌دلیل گرما
، مدیرکل انتقال خون استان تهران با  دکتر سیدمنتظر شبر
اشاره به این‌که به گروه‌های خون منفی به‌ویژه A و O منفی 
نیاز داریـــم؛ چنان‌ کــه مــیــزان ذخــایــر خــون گــروه‌هــای منفی 
گفت: معمولا میزان مراجعه برای  حــدود یک هفته اســت، 
اهدای خون در فصول گرم و سرد سال کاهش پیدا می‌کند. 
البته میزان کاهش مراجعه در فصل سرد سال نسبت به فصل 
گــرم بیشتر اســت امــا ایــن روزهــا نیز هــوا به‌شدت گــرم شــده و 
مردم ترجیح می‌دهند کمتر در معرض هوای گرم قرار بگیرند. 
علاوه بر ترجیح مردم مبنی بر قرار نگرفتن در معرض هوای 
گرم، برخی ممکن است اهدای خون را یک عمل فوق‌برنامه و 
غیرضروری در نظر بگیرند. با توجه به چنین دیدگاهی، افراد 
ترجیح می‌دهند که فقط برای انجام کارهای روزانه و ضروری 
خود از خانه خارج شوند، بنابراین در چنین شرایطی، میزان 

ذخایر خونی کاهش پیدا می‌کند. 
بر همین اساس هم طبیعتا شرایط کاهش مراجعه در فصل 
گرم سال تا پایان تابستان ادامه دارد. این در حالی است که 
اهــدای خــون و نیاز به اهــدای خــون هیچ ارتباطی با ســرد یا 
گرم‌بودن هوا ندارد؛ خون هیچ جایگزینی ندارد و فقط با خون 

می‌توان جان بیماران نیازمند به آن را نجات داد.

سلامت جهان


