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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4665همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4664

H E A L T H

سلامت

 عوامل موثر بر کاهش 
ابتلا  به آلزایمر

 متخصصان سلامت با استناد به نتایج یک مطالعه جدید 
می‌گویند درمــان »ضعف بینایی« و »کلسترول بــالا«، دو راه 
کاهش ابتلا به آلزایمر به‌شمار می‌روند. درواقــع  جدید بــرای 
محققان در حال حاضر موفق شده‌اند ۱۴ بیماری را شناسایی 
که به‌ لحاظ نظری با مقابله با آنها می‌توان تقریبا مانع  کنند 
گــزارش، برخی  نیمی از بیماری‌های زوال‌ عقل شــد. در ایــن 

ک‌تر معرفی شده‌اند. عوامل خطرنا
بــالا در زوال عقل  کلسترول  کاهش بینایی و  بــرای نمونه،   
ــد. نبود  کــدام هــفــت‌درصــد( نقش دارنـ پیش‌بینی‌پذیر )هــر 
آمــوزش در اوایــل زندگی صرفا تــوازن آن را برهم می‌زند اما در 
انـــزوای اجتماعی و ضعف بینایی از عوامل مهم  بزرگسالی، 
خطر به‌شمار می‌روند. اما از دست‌دادن بینایی چطور باعث 
زوال عقل می‌شود؟ دانشمندان هنوز دلیل دقیق ایــن امر 
که ممکن است در  را نمی‌دانند اما بسیاری از آنها می‌گویند 
سنین بالا باعث کوچک‌شدن مغز شود زیرا مغز، دیگر نیازی 
به پردازش جنبه‌های مختلف بینایی ندارد. به گفته پروفسور 
لیوینگستون از دســت‌دادن بینایی زندگی مردم را محدودتر 
کمتر بیرون بروند، منزوی‌تر  که آنها  می‌کند  و باعث می‌شود 

شوند و تجربیات جدید کمتری داشته باشند.  

سلامت ایران

 چطور نیمه‌شب
 از خواب نپریم؟

قریب به اتفاق درمانگران اختلال خواب و متخصصان سلامت 
روان معتقدند که ساعت ۳ یا ۴ صبح، بدترین زمان برای بیداری 
گاه از  از خواب شبانه است؛ ساعت‌هایی که بسیاری از ما به نا
خواب می‌پریم و علتش را نیز هنوز نمی‌دانیم. اما پشت این 
گیر چیست، عادتی که از هر سه‌نفر از ما یک نفر را درگیر  عادت فرا
خود کرده است؟ طبیعی است که وقتی خواب برای ما خوب 
پیش‌می‌رود، به این سادگی‌ها، دچار این نوع از خواب‌پریدن‌ها 
کمی استرس داشته باشیم، این احتمال  گر  نمی‌شویم ولی ا
گاه تبدیل  وجود دارد که بیدار‌شدن به یک حالت کاملاً خودآ
شود. البته استرس تنها عاملی نیست که می‌تواند ما را در ساعت 
کمبود  کند. برنامه‌ نامنظم زندگی و  سه صبح از خواب بیدار 
 هوای تازه در محیط خواب می‌تواند موجب پریدن از خواب

 در ساعت ۳ یا ۴ صبح شود.
که بــرای رفع این عادت  فیزیولوژیست‌های خــواب معتقدند 
مخرب و غلط، بهتر است هر روز در ساعت مشخصی از خواب 
که احساس خواب‌آلودگی نکرده‌اید به  بیدار شوید و تا زمانی 
رختخواب نروید. سعی کنید به‌طور منظم ورزش کنید و صبح‌ها 
در معرض نور خورشید قرار بگیرید. روابط‌اجتماعی خود را نیز 
کنید. به‌این‌ترتیب، مغز ما متوجه خواهد شد که شب  حفظ 

تنها فرصت خواب کافی است.

سلامت جهان

چهار مورد از 
ین  شایع‌تر

ی‌های  بیمار
پوستی

آسیب نوری 1پیری پوست1خشکی پوست1شل‌شدن پوست1
پوست

شــل‌شــدن پوست بــا از بین‌رفتن رگ‌هــای 
خونی بیشتر می‌شود؛ علاوه‌بر این، سیگار 
کشیدن و آسیب نــوری نیز باعث افزایش 

چین و چروک پوست خواهد شد.

ــواد  ــه دلـــیـــل قـــرار‌گـــرفـــتـــن در مـــعـــرض مـ بـ
ــواد  ــا مـ ــنــد شــســت‌وشــو بـ شــیــمــیــایــی مــان
شــویــنــده یــا کمبود بــرخــی مـــواد غــذایــی یا 

تغییرات دما و هوا رخ می‌دهد.

بخش زیـــادی از پــیــری پــوســت طبیعی 
ــا  بـــااســـتـــفـــاده از کـــرم‌هـــای  ــ ــت امـ ــ اس
ضدآفتاب، آب‌رسان و ... می‌توان زمان 

این اتفاق را به تاخیر انداخت. 

 آفتاب‌سوختگی رایج‌ترین نوع آسیب 
ــوری حــاد اســت کــه بــر اثــر قرار‌گرفتن  ن
فرابنفش  پرتو  معرض  در  بیش‌ازحد 

ایجاد می‌شود. 

انجام تتو مختص امــروز و دیــروز نیست؛ 
ســال‌هــاســت کــه پــدیــده خــال‌کــوبــی و تتو 
،پدیده رایجی بین اقشار مختلف جامعه 
بوده و هست اما شاید هیچ‌وقت به اندازه 
، شـــدت نــداشــتــه و بــه تــعــدد دیــده  امــــروز
نمی‌شده است. البته انصاف نیست  این 
واقعیت که ابزارها و تکنولوژی آن روز‌به‌روز 
امــا در  را نادیده بگیریم  پیشرفته‌تر شــده 
ایجاد عوارض احتمالی که ممکن است در افراد با سوابق انواع بیماری 
که درباره  کند، تفاوتی پیدا نکرده است. برای همین است  بروز پیدا 
از محبوبیت تتو میان جــوانــان، با دکتر سیدمسعود  ــوارض ناشی  ع

داوودی، متخصص پوست‌ومو به گفت‌وگو نشستیم. 

از نظر شما، انجام تتو یا همان خال‌کوبی، در کدام دسته از اعمال 
درمانی یا زیبایی قرار می‌گیرد؟

به‌طور کلی، تتو یا خال‌کوبی، به ترکیبی از مواد رنگی و شیمیایی گفته 
می‌شود که با ابزار و تجهیزات خاص، به زیر پوست فرد تزریق می‌شود و 
و گاهی می‌تواند عیب و نقص پوستی را بپوشاند و گاهی هم صرفا برای 
اهداف زیبایی مورد‌استفاده قرار می‌گیرد. اما آنچه لازم است بدانیم 
که تتو با هر هدفی، می‌تواند عوارضی شایع و با احتمالات  این است 
که شاید اهــداف درمانی‌اش را هم  تقریبا بالایی همراه باشد؛ آن‌قــدر 

تحت‌تاثیر قرار بدهد. 
کدام  گر بخواهید از شایع‌ترین عارضه آن بگویید، اولویت‌تان  ا

عارضه است؟
اولین عارضه که شایع‌ترین آن هم هست،  احتمال بالای آلرژی نسبت 

آلــرژیــک است؛  کنش‌های  ــروز وا به مــواد به‌کار رفته در انجام تتو و ب
کنش‌هایی که البته ممکن است برای همه پیش نیاید ولی احتمال  وا

وقوعش به‌خصوص افراد با سابقه آلرژیک وجود دارد. 
 و احتمال بعدی؟

وقوع عفونت هم یکی دیگر از عوارضی است که ارتباط چندانی با رعایت 
مسائل بهداشتی و استریل بودن محیط نــدارد. درواقــع با انجام تتو، 
گر  که امکان نفوذ میکروب را بالا می‌برد  و ا زخم‌هایی ایجاد می‌شود 
به اسکارهایی روی پوست می‌شود؛  اتفاقی رخ بدهد، منجر  چنین 
گاهی به شکل فرورفته در پوست و حتی گاهی به صورت گوشت اضافه 
کنش‌های التهابی  ــروز وا خــودش را نشان مــی‌دهــد. در ایــن میان، ب
گرفت. درواقــع برخی از افــراد، زمینه ابتلا  غیرمعمول را هم باید جدی 
به برخی بیماری‌های پوستی مانند پسوریازیس  یا لک و پیس را دارند 

ولی این بیماری هنوز بروز پیدا نکرده و خودش را نشان نداده است. 
بیماری‌هایی که شروع‌کننده‌ دوره بیماری‌شان، انجام تتو و ایجاد زخم  
ک مانند ایدز یا سل  روی پوست است. برخی دیگر از بیماری‌های خطرنا
پوستی هم در برخی از موارد و بر اثر انجام خال‌کوبی گزارش شده است. 
ک‌کردن آن به هر علتی وجود دارد؟ ؟ امکان پا ک‌کردن تتو چطور  پا

 در برخی مواقع، گاهی به‌دلیل اشتباه اپراتور  و گاهی به‌دلیل پشیمانی و 
ک‌کردن تتو  وجود داشته  سلیقه متفاوت فرد، ممکن است تمایل به پا
باشد؛ موضوعی که به رنگ و ترکیب به‌کار رفته در انجام تتو  بستگی دارد 

و گاهی جواب می‌دهد و گاهی هم نه!
ک‌کردن هم ممکن است مشکلاتی به‌وجود بیاید؟ در روند پا

ک‌کردن تتو   بسیاری از سالن‌های آرایشی، از اصطلاح ریموو بــرای پا
که  که در عمل انجام می‌دهند این است  کاری  استفاده می‌کنند اما 
کاری  از مواد رنگی، هم‌رنگ پوست در آن مناطق استفاده می‌کنند؛ 
که دیگر معنی ریموو یا حذف تتو نمی‌دهد و حتی تتوی مجدد تلقی 
می‌شود و صرفا آن را می‌پوشاند و خب طبیعتا همان عوارض اولیه تتو 

را می‌تواند برای فرد داشته باشد. 
در برخی مواقع هم با ســوزن‌زدن در آن نقاط، انتظار دارند که ترکیب 
رنگ تتو با خون، ترکیب شود و به رنگی متعادل تبدیل شود که می‌تواند 

دوباره مشکل‌ساز باشد. 
خب توصیه شما به‌عنوان متخصص پوست در چنین مواقعی   

چیست؟
 آنچه بدیهی است، این است که در کلینیک‌های پوستی از لیزر برای 
رفع تتو استفاده می‌شود اما گاهی ممکن است مواد به یک لیزر خاص 
مقاوم باشد و جواب ندهد. از طرفی هم ممکن است حتی نور لیزر با 

کنش جدیدی ایجاد کند.  مواد ترکیبی تتو، وا
مـــادرزادی در  این‌که عیبی  ــرای شرایط خاصی نظیر  ب این‌که  ضمن 
ــر حــادثــه‌ای، اتــفــاقــی روی پوست  ــدن وجـــود داشــتــه بــاشــد  یــا بــر اث ب
کــه در چنین  بــدن افــتــاده بــاشــد، تتوهای درمــانــی توصیه مــی‌شــود 
مواقعی، کلینیک‌هایی اختصاصی وجود دارند که از موادی استفاده 
می‌کنند؛ مواد و ترکیبات به‌کار رفته‌اش از نظر سلامتی و بهداشتی و 
ک‌کردنش هم به  توسط متخصصان و پزشکان تایید شده است و پا

روش‌هایی استاندارد انجام می‌شود. 
کرده‌اند،  که تتو  کسانی  که   برای آخرین سوال؛ می‌خواهم بدانم 

امکان اهدای خون دارند؟
گفتیم، احتمال  کــه پیش از ایــن  امکانش را دارنـــد ولــی هــمــان‌طــور 
بیماری‌های عفونی یا بیماری‌هایی مانند HIV وجود دارد، برای همین 
کز  هم در چنین شرایطی و نسبت به افرادی که تتو انجام داده‌اند در مرا

اهدای خون با حساسیت بیشتری رفتار می‌شود. 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

وی پوست! خط‌و‌خش ر
، برخی از عوارض احتمالی انجام تتو است کنش‌های التهابی، عفونت و ایجاد زخم‌های ماندگار وقوع آلرژی، وا


