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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.

5291 شــماره    1397 دی   15 شــنبه  

اصــول بهداشــتی لنــز خیلــی پیچیــده نیســت و اغلــب زمانــی 
كــه چشم‌پزشــك یــا اپتومتریســت بــرای بیمــارش لنز طبــی، لنز 
مخصوص زیبایی یــا تركیبــی از این دو نــوع لنز را تجویــز می‌كند، 
همه موارد بهداشــتی را لحاظ می‌كنــد و انجام آنهــا را هم به بیمار 
آمــوزش می‌دهد، امــا زمانی كــه بیمــاران لنــز را از مراكــز متفرقه و 
غیرمجاز تهیه می‌كنند، آنجاست كه زنگ خطر به صدا درمی‌آید. 
حتی فروش لنزهای رنگی در داروخانه‌ها هم صلاح نیســت، زیرا 
افراد بدون داشــتن شــرایط لازم اقدام به فروش لنــز می‌كنند كه 
خرید و استفاده از آنها ممكن است به چشم‌ها آسیب وارد كند.

 لنز از عینك كارآمدتر است
لنــز یــك كالای پزشــكی و پروتــز اصــاح بینایــی اســت و نیــاز بــه 
مشــاوره‌های تخصصــی دارد. گاهــی پیــش می‌آیــد كــه بــا عینــك 
نمی‌توان دیــد خوبی به بیمــار داد و باید 100 درصد از لنز اســتفاده 
كرد، اما برای افرادی كه هم می‌توانند از لنز و هم از عینك استفاده 

كنند، گاهی لنز را توصیه می‌كنیم، چرا كه به مراتب میدان بینایی 
بیشــتری را نســبت به عینك در اختیار بیمار قرار می‌دهــد، اما در 
كنار این محاسن رعایت بهداشت لنز اهمیت بالایی دارد و باید 
بدرستی روی چشم فیكس شود. یكی از اساسی‌ترین مشكلاتی 
كه در مورد لنزها وجود دارد، این است كه لنزهای غیراستاندارد و 
تقلبی متعددی در سطح شــهر به فروش می‌رسند كه هیچ‌كدام 
از آنها مورد تایید نیســتند. شــاید لنز در ظاهر یك تكه پلاستیك 
باشــد، امــا بایــد قابلیــت عبــور اكســیژن را داشــته باشــد. قرنیــه 
چشــم اگر در زیر لنز غیراســتانداردی قرار گیرد كه اكسیژن‌رسانی 
مطلوبــی نــدارد، بافــت آن دچــار مشــكل می‌شــود، بنابرایــن اگر 
بدرســتی از لنــز اســتفاده نشــود، ممكــن اســت بــه آلودگی‌هــا و 
آسیب‌های ساختاری چشم منجر شود. بروز عفونت‌ها طی یكی 
دو روز شــاید فقط باعث التهــاب و قرمزی شــود، اما آســیب‌های 
ســاختاری در طــول زمــان و بتدریــج اتفــاق می‌افتنــد. بنابرایــن 
توصیه می‌كنیم، لنــز را به هر منظوری كه اســتفاده می‌كنند، تنها 

از چشم‌پزشــك یــا اپتومتریســت دریافت كننــد. در حــال حاضر، 
داخــل متــرو، داروخانه‌هــا، مراكز غیرمجــاز فروش عینــك یا حتی 
 به صــورت فــروش اینترنتی هــم شــاهد خرید و فــروش انــواع لنز 

هستیم.

 بهداشت لنز را دریابید
ج كــردن آن باید دقت  قبــل از قــراردادن لنز داخل چشــم یــا خــار
كنیــد كــه ابتــدا دســت‌ها را بــا آب و صابــون مایــع بشــویید و بــا 
دســتمال یا حوله‌ای كه پرز نمی‌دهد، خشــك كرده و ســپس لنز 
ج كنید. ناخن‌ها نباید بلند باشــد  را داخل چشــم قرار داده یا خار
و در صورتی كه ناخن‌های بلنــدی دارید، باید یــاد بگیرید چگونه 
با قســمت نرمــی لبــه انگشــت، لنــز را برداشــته یــا درون چشــم 

بگذارید.
ورود با لنز به مكان‌های آلوده و دارای گرد و خاك؛ حمام و استخر 
ممنوع اســت. آغشــته كردن لنز با آب شــیر هم مشكل‌زاســت، 

اما شست‌وشــوی صورت در حالی كه لنز داخل چشم‌ها باشد، 
مشــكلی ندارد. اگر شــش ماه از باز كردن محلول می‌گذرد، دیگر 

قابلیت استفاده ندارد و باید آن را دور بریزید.

ع  خوابیدن با لنز ممنو
ج شــوند و فقط در  اغلب لنزهــا هنگام خــواب باید از چشــم خــار
موارد نــادر و بــا اجــازه و نظر چشم‌پزشــك یــا اپتومتریســت، فرد 
مجاز به اســتفاده از لنز موقع خواب اســت. این كار به این دلیل 
اهمیــت دارد كــه هنــگام خــواب كــه پلك‌هــا بســته می‌شــوند، 
اكسیژن‌رســانی بــه چشــم قطــع می‌شــود و ایــن كار می‌توانــد به 
چشم آسیب وارد كند. در واقع با پلك زدن، اشك پشت لنز مدام 
تجدید و اشك تازه جایگزین می‌شــود. حتی خوابیدن‌ها و چرت 
زدن‌های كوتاه‌مدت در منزل هم ممكن اســت خطرناك باشــد 
چون فــرد ممكن اســت به جای نیم ســاعت، مثلا ســه ســاعت 
بخوابد و در این مدت، اكسیژن‌رسانی به چشم مختل می‌شود.

 لنزهای اجاره‌ای
گاهی پیش می‌آید كه آرایشــگاه‌ها لنزهای خود را به مشــتریان 
اجــاره می‌دهند . ایــن كار بســیار اشــتباه اســت، چرا كــه امكان 
دارد در محیط چشــم یك فرد آلودگی یا میكروبی وجود داشته 
باشد كه به چشــم خود فرد كاری نداشــته باشــد، اما با ورود به 
چشم فردی دیگر بســرعت آن چشــم را آلوده كند. این كار، هم 
از نظر بهداشتی اشــتباه اســت و هم این كه لنز به اندازه گردی 
ســطح جلوی چشــم هر فرد ســاخته می‌شــود، امــا لنزهایی كه 
از دســتفروش و مكان‌هــای متفرقــه خریــداری می‌شــود، غالبا 
بدون ســایز بوده، بــه این معنا كه به گونه‌ای ســاخته شــده كه 
به چشم همه افراد اندازه باشــد و برای خود فرد شخصی‌سازی 

نشده‌اند.

 لنز نامناسب با چشم‌هایتان چه می‌كند؟
اگر افراد بهداشــت لنز را به خوبی رعایت نكنند، ممكن اســت از 
قرمزی چشــم شــروع شــود تــا عفونت‌هــای ملتحمــه و قرنیه یا 
گاهی عفونت‌های شدید قرنیه‌ای كه اغلب این موارد آخر را تنها 
در افرادی مشــاهده می‌كنیم كه لنزها را از آرایشگاه‌ها گرفته یا از 
دســتفروش‌ها یــا مراكــز غیــر مجــاز تهیــه كرده‌انــد و معمــولا در 
افرادی كه طبــق اصــول از لنز اســتفاده می‌كنند، چنیــن مواردی 
دیده نمی‌شود. استفاده‌كننده‌های لنز باید توجه داشته باشند 
كه در صــورت رعایت نکردن بهداشــت، هنگام اســتفاده از لنز و 
ایجاد عفونت‌های خاص، ممكن است شخص بینایی خود را از 

دست بدهد. 

یبی دارند  یزند و حتی با چشم‌هایشــان می‌خندند. خلاصه حكایت عجیب و غر  چشم‌ها همیشــه حرف‌های زیادی برای گفتن دارند. آدم‌ها با آن عاشق می‌شوند؛ اشــك می‌ر
ندا اظهری

جام‌جم

این چشم‌ها. بعضی افراد چشم‌سیاه هســتند، اما دوست دارند چشم‌هایشــان سبز یا آبی باشد. یكی چشم‌عســلی و دیگری چشم‌های طوســی رنگ را می‌پسندد. بعضی‌ها 
هم كه عینكی هســتند و از دســتش خســته شــده‌اند، می‌خواهند تنوعی را تجربه كنند و به همین دلیل ســراغ اســتفاده از لنز می‌روند. اما حواســتان باشــد هر لنــزی به درد هر 

چشمی نمی‌خورد. دكتر علی میرزاجانی، رئیس انجمن علمی اپتومتری ایران در گفت‌وگو با جام‌جم درباره استفاده از لنز و رعایت بهداشت این وسیله شخصی می‌گوید.

سلامت 

دكتر میرزاجانی: 
 در صورت 

عدم رعایت 
بهداشت، هنگام 

 استفاده از لنز 
و ایجاد 

عفونت‌های خاص 
ممكن است 

شخص بینایی 
 خود را 

از دست بدهد

سودوکو    3226

حل سودوکو   3225

یك عضــو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــكی شــهید بهشــتی گفــت: آرتــروز زانو 
معمولا از ۵۵ ســال بــه بالا اتفــاق می‌افتد و ایــن بیماری در زنان نســبت بــه مردان 

شیوع بیشتری دارد.
دكتر ســیدمنصور رایگانی، متخصص طب فیزیكی و علوم توانبخشی افزود: آرتروز 

زانو در بعضی از افراد ســابقه ژنتیكی دارد و نمی‌توان خیلــی از بروز آن جلوگیری كرد 
اما عواملی وجود دارد كه می‌تواند آرتروز را كنترل كند.

وی با اشاره به این‌كه وزن، مهم‌ترین عامل در بروز و تشدید آرتروز زانوست، تاكید 
كرد: كاهش وزن می‌توانــد در كاهش علائــم و عوارض آرتــروز زانو بســیار تاثیر گذار 

باشــد و كمتر بیماری‌ای وجود دارد كه كاهش وزن در بهبود آن به اندازه آرتروز زانو 
تاثیر داشته باشد.

وی تصریح كــرد: ورزش‌های خــاص زانو مانند تقویت عضله چهارســر نیــز می‌تواند 
در كاهش عوارض ناشی از آرتروز زانو تاثیری به‌سزا داشته باشد. / ایسنا 

ع آرتروز زانو در زنان شیو

 اهمیت عنصر ید 
به وقت بارداری 

عنصـــر ید یكـــی از مواد 

دكتر بهادر 
حاجی‌محمدی

بازرس انجمن علمی 
بهداشت و ایمنی 
مواد غذایی ایران

معدنـــی بســـیار ضروری و 
مهـــم برای بدن اســـت كه 
به‌منظور عملكرد صحیح 
تولیـــد  و  تیروئیـــد  غـــده 
نظیـــر  یـــی  ن‌ها مو ر هو
تیروكســـین و... مورد نیاز 
اســـت. در صورت كمبود 
عنصـــر یـــد، هورمون‌های 
دخیل در ســـوخت و ســـاز بـــدن به میـــزان كافی 
تولید نمی‌شـــوند كه این موضـــوع منجر به بروز 
اختـــالات و حتـــی بیماری گواتر می‌شـــود. علائم 
كمبـــود یـــد عمدتـــا شـــامل خســـتگی و ضعـــف، 
افزایش غیرطبیعی وزن، حساس شدن در برابر 
سرما، بزرگ شدن غده تیروئید و حتی افسردگی 

است.
ــادران  ــ ــارداری م ــ ــد در دوران ب ــ ــر ی ــ ــه عنص ــ ــاز ب ــ نی
به‌ویــــژه در ســــه ماهــــه اول بــــارداری به‌مراتــــب 
بیشــــتر از ســــایر دوران اســــت. لــــذا بایــــد یــــد 
مورد‌نیــــاز بــــدن مــــادران بــــاردار از طریــــق تغذیــــه 
صحیــــح تامیــــن شــــود. كمبــــود یــــد در دوران 
بــــارداری موجــــب آســــیب مغــــزی و اختــــالات 
عصبــــی نــــوزادان شــــده و حتــــی در مــــواردی 
نــــوزادان را به‌دنبــــال  عقب‌ماندگــــی ذهنــــی 
ــــارداری  ــــد حیــــن ب دارد. از طــــرف دیگــــر كمبــــود ی
ممكــــن اســــت در مــــواردی منجــــر بــــه ســــقط 

جنیــــن یــــا زایمــــان زودرس شــــود.
اغذیــه دریایــی مهم‌تریــن منبــع تامین یــد مورد 
نیــاز بــدن به‌شــمار مــی‌رود كــه مهم‌تریــن آنهــا 
شــامل ماهیــان دریایی، میگــو و جلبــك دریایی 
اســت. البتــه برخــی از انــواع دیگــر مــواد غذایــی 
غ، ســیب‌زمینی، توت‌فرنگی  نظیر شــیر، تخم‌مــر
و... نیز از جمله منابع حاوی ید به‌شــمار می‌رود. 
باید توجه شود كه میزان ید در ماهیان پرورشی 
به مراتب كمتر از ماهیان دریایی اســت. مادران 
باردار ترجیحا باید حداقل هفته‌ای یك‌بار اغذیه 
دریایــی مصــرف كنند تــا ید مــورد نیــاز بــدن آنها 
تامین شــود. البته شــاید مصــرف منظــم اغذیه 
دریایــی بــرای برخــی به‌دلیــل محدودیت‌هــای 
اقتصادی میســر نباشــد و عــده‌ای نیز بــه اغذیه 
لــرژی داشــته و حتــی ذائقــه بعضــی از  دریایــی آ
اغذیــه دریایــی ســازگار نیســت؛ در  بــا  افــراد 
چنیــن شــرایطی اســتفاده از نمك‌هــای یــد‌دار 
تصفیه‌شده منبع مناســبی برای تامین ید مورد 

نیاز بدن است.
گفتنی اســت خانواده كلم‌ها نظیــر گل‌كلم، كلم 
بروكلــی و... حاوی تركیبات گواتروژن اســت و اگر 
به صورت خام مصرف شــود مانع جذب كافی ید 
می‌شود؛ لذا در دوران بارداری اكیدا باید مصرف 
انــواع كلــم خــام یــا ترشــی‌های خانگــی حــاوی 
گل‌كلــم بــه حداقــل میــزان كاهــش یابــد. امــا 
كلم‌های پخته شــده هیچ‌گونه خطری نداشته و 
حتــی مصرف كلــم بروكلی پختــه شــده در دوران 

بارداری بسیار مفید است.  

ســامت و ایمنی غذا

لنز یك كالای پزشكی و پروتز اصلاح بینایی 
است و نیاز به مشاوره‌های تخصصی دارد

آداب لنزداری


