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   خوانن�دگان محترم مي توانند پرس�ش هاي خود را با 
ذكر سن، محل سكونت و شرح مختصري از مشكل و هر 
موضوعي كه در يافتن علت كمك كند، مطرح س�ازند تا 
پاسخ داده ش�ود. براي طرح پرسش هاي خود مي توانيد 

با آدرس info@doctoryashil.com مكاتبه كنيد.
  

 من 19 س�ال و 8 ماه س�ن دارم. آيا مي ش�ود با 
ارتودنسي، فك و در كل صورت را پهن تر كرد، 

طوري كه فاصله دو گوش بيشتر شود؟
خير. با ارتودنس��ي، فاصله بي��ن دو گوش زياد 
نمي ش��ود. فقط مي ت��وان لبخن��د عريض تري به 
دس��ت آورد. براي آن كار بايد با جراح فك و صورت 

مشاوره كنيد.
 من حدود دو هفته پيش دندان ش�ماره ش�ش 
پايين خود را با كامپوزيت ترميم كردم اما از آن 
روز به بعد هنگام جويدن غذا دندانم اصطلاحاً 
تير مي كش�د ام�ا به س�ردي و گرمي حس�اس 
نيس�ت. آيا اين يك امر طبيعي است؟ اين درد 
چه مدت ادامه دارد؟ در ص�ورت نياز به درمان 

آيا با دارو درمان مي شود؟
ممكن اس��ت پس از ترميم ه��اي كامپوزيتي، 
به دليل خاصيت انقباضي ك��ه در مواد كامپوزيتي 
وجود دارد، حساس��يت موقتي و گذرا ايجاد شود. 
اگر بع��د از حدود يك م��اه اين درد برطرف نش��د، 

ترميم كامپوزيت شما بايد تعويض شود.
روي يك�ي از دندان ه�اي مولر )آس�ياب( من 
يك نقطه س�ياه وجود داش�ت و حالا اين نقطه 
س�ياه به 4 نقطه تبديل ش�ده اس�ت، البته در 
طول دو سال. مي خواس�تم ببينم براي درمان 
و جلوگي�ري از ادام�ه اين رون�د بايد چ�ه  كار 
كنم. آيا راهي هس�ت كه جلوي زياد شدنش را 

بگيرد؟
اين نقاط سياه هم مي تواند پوسيدگي باشد و هم 
مي توان��د رنگ دانه )Stain( ناش��ي از خوراكي هاي 
رنگي مثل چاي، قهوه يا سيگار باش��د. اگر اين نقاط 
سياه پوسيدگي باشد بايد درمان شود و دندان هايتان 
پر ش��ود ولي لكه هاي رنگي با جرم گيري و بروس��اژ 
قابل حذف اس��ت. لازم اس��ت براي معاين��ه دندان و 

تشخيص، به دندانپزشك مراجعه كنيد.
* جراح، دندانپزشك

   ما نس��ل ده��ه چه��ل و پنجاهي ه��ا بچه كه 
بوديم، هنوز بس��ياري )ش��ايد بي��ش از نيمي( 
از تلويزيون هاي خانه ها س��ياه و س��پيد بودند و 
بس��ياري )ش��ايد كمتر از نيمي( از خانه ها اصلا 
تلويزيون نداش��تند اما خانه ها و خيابان هايمان 
آب و رنگ ديگري داشتند. چه بسيار خانه هايي 
را به ياد مي آورم كه همچون كافه نادري، نيمي از 
ديوارش��ان صورتي و نيم ديگر سبز مغز پسته اي 
يا آبي و نيلي آس��ماني بود. خودروها، جورواجور 
و رنگارنگ بودند؛ خيابان ها ش��هر فرنگي از همه 
رنگ ب��ود: صورتي )ب��ه رنگ ش��ن هاي صورتي 
رس بيابان هاي ميهن مان(، س��بز انگوري، سبز 
كاهويي، آبي آس��ماني، س��رخ دانه اناري، قرمز 
گوج��ه اي، نارنجي پرتقال��ي، زرد قناري، بنفش 

جيغ و... 
نسل ما دهه چهل و پنجاهي ها در ميان چنين 
رنگ هايي بزرگ ش��ديم؛ آن هنگام هنوز خانه ها 
باغ و باغچه داش��تند و ما كودكاني گرفتار و اسير 
جنگل آسفالت و سيمان نبوديم كه آپارتمان مان 
حتي اندك بالكني براي نشس��تن يا ايس��تادن و 
به آس��مان بامداد يا شامگاه نگريس��تن نداشته 
باش��د، اما اين راز هنوز براي من پوش��يده مانده 
كه چه ش��د ك��ه رنگ هاي��ي همچ��ون صورتي 
خوش رنگ، سبز مغز پس��ته اي، آبي آسماني و... 
از آش��يانه ها و ماش��ين هايمان پر كشيد و جاي 
خود را به كرمي و قهوه اي و به تازگي خاكستري، 
مش��كي نوك مدادي و س��ياه زغال��ي داد. رنگ 

پوشش هاي مان هم كه آشكار است! 
ويدئو ارمغان دوست داش��تني و رويايي نسل 
من، هم نتوانس��ت ما را از باغچ��ه و درخت و گل 
جدا س��ازد؛ در ميان جنگلي كوچك از درختان 
جورواج��ور ميوه، گل ه��ا و گياه��ان گوناگون و 
حوضي آبي با ماهي هاي قرم��ز، از رژه مورچه ها، 
لانه س��اختن، تخم گذاش��تن و جوج��ه آوردن 
پرن��دگان، نيرنگ ب��ازي و پدرس��وختگي كلاغ 
و مك��ر و فريب��كاري گرب��ه نكته ه��ا آموختم و 
خس��تگي ناپذيري مورچه ها و كوشش كرم  هاي 
خاكي برايم درس و سرمش��ق ش��د.  از درخت ها 
و آلاچيق ها ب��ا لذت ب��الا مي رفت��م و از آن بالا و 
بلندي نيز، همچون روي زمين ب��ا واقعيت هاي 
هستي آش��نا مي ش��دم. آري كودكي نسل من و 

نس��ل هاي پيش از من در حوض و حي��اط و باغ 
و باغچه گذش��ت و ش��خصيت و منش م��ا در آن 
پيكره و چهارچ��وب يافت. ما به ديدن »ش��ويد 
و جعفري« خ��و گرفته بودي��م و ب��ا آواي گرم و 
مخملين »هوش��نگ لطيف پور« در »خپل و باغ 

گل ها« به آرامش مي رسيديم. 
باغچه ب��راي كودك، گزي��ده گيتي و چكيده 
هس��تي اس��ت كه عناصر چهارگانه )باد، خاك، 
آب، آتش( را در آن مي آزماي��د و قواعد و مقررات 
حي��ات و رازه��اي بق��اء را در آن فرامي گيرد اما 
باغچه ه��ا، همچون باغ هاي معلق بابل، آهس��ته 
و آرام لابه لاي عكس هاي آلبوم ها و گوش��ه هاي 
خاطرات ذهن ها محبوس و محو ش��دند. »خپل 
و باغ گل ه��ا« نيز همچون س��ريال هويت س��از 
فراموش ناشدني »س��فرهاي دور و دراز  هامي و 

كامي در وطن« در فراموشخانه گرفتار شد! 
اكن��ون، باغچ��ه در مت��ن زندگي ك��ودكان 
ايران ام��روز وجود و حضور ن��دارد؛ ديگر باغچه، 
اي��ن چكيده هس��تي و گزيده گيتي، نقش��ي در 
ش��كل  دهي به منش و ش��خصيت و خلق و خوي 
ايرانيان نس��ل هاي آينده ايفا نمي كن��د. در اين 
راستا، اين فضاي واقعي و طبيعي، جاي خود را به 
فضاهاي مجازي و مصنوعي همچون گيم و سگا 
و پلي استيش��ن و اينترنت و ماهواره داده اس��ت. 
نمي دان��م در آينده، اگر كاش��تن لوبي��ا در كاغذ 
جوهرخش��ك كن علوم دوم دبس��تان هم جاي 
خود را به چگونگي كار با فلان نرم افزار يا آشنايي 
با بهمان س��خت افزار بدهد، آيا تا اي��ن اندازه لج 
كودكان از »س��كه كاش��تن پينوكيو« براي درو 

كردن سكه هاي پرشمار درخواهد آمد يا نه؟ 
نوروز، اين هنگامه رنگ به رنگ شدن پيرامون، 
فرصت خوبي براي آش��تي دوب��اره درون با »رنگ 
زندگي« اس��ت؛ س��بزه انداخت��ن، تخم مرغ رنگ 
كردن، سفره هفت سين چيدن و گشت و گذارهاي 
خانوادگي در كوه، دش��ت، چشمه س��ار و كشتزار، 
راهكارهاي��ي براي اين آش��تي با رن��گ و زندگي و 
طبيعت هستند تا زندگي آپارتمان نشيني كنوني، 
مردان و زنان فردا را از رش��د رواني شايسته محروم 
نسازد و انديشه و ش��ناخت و بينش و منش او را در 
چارچوبي كليشه اي و ماش��يني به بند نكشد. اين 

فرصت يگانه را از دست ندهيم. 
*روانپزشك و روان درمانگر مشكلات جنسي
 زناشويي و خانوادگي

از دندانپزشك بپرس روانپزشك خانواده

1- »اضطراب و افس��ردگي صرفا نش��انه هاي ناخوشايندي 
نيس��تند كه پزش��ك بايد از ميانش��ان بردارد بلكه ممكن است 
حاكي از آن باش��ند كه فرد احتياج دارد كل رويك��رد خود را به 
زندگي مورد بررسي مجدد قرار داده و آن را تعديل كند )از جمله 
با تغيير در عادات تغذي��ه اي(. يكي از نظريات موجود در رابطه با 
ماهيت بيماري هاي رواني كه رويكرد زيست شناختي نابهنجار 
ناميده مي شود حاكي از اين است كه اختلالات رفتاري يا رواني 
به علت نابهنجاري هاي بيوشيميايي يا فيزيولوژيكي در دستگاه 
عصبي مركزي ب��ه وجود مي آيند. وابس��تگي پديده هاي رواني 
به س��اختمان و عملكرد مغز كاملا شناخته ش��ده است و دانش 
جديد نوروبيولوژي كه درباره انتقال پيام از طريق سيناپس هاي 
عصبي )توس��ط نوروترنس��ميترها يا همان مواد بيوشيميايي 
همچون س��روتونين و...( بحث مي كند، مويد اين نظريه است. 
تجربه اضطراب رخدادي است معلول چند عامل كه اين عوامل 
موجب مي شوند اس��تعداد ژنتيكي فرد مجال بروز يابد. اين امر 
ناشي از تنوع و تفاوت هايي اس��ت كه در سيستم انتقال عصبي 
س��لولي فرد وجود دارد. پيروان ديدگاه التقاطي )در مورد علل 
ايجاد بيماري ه��اي رواني و درمان آنها( مدل زيس��تي-رواني-
اجتماعي را برمي گزينند، انس��ان تركيبي از جسم و روح است 
يعني تركيب��ي مادي-رواني. اي��ن امر با دي��دگاه جامع نگر در 
روانپزشكي جديد نيز س��ازگار اس��ت كه دليل ابتلا به بيماري 
را مجموعه اي از عوامل زيس��تي و رواني مي داند.« اين جملات 
همگي از كتاب ب��ا ارزش »درآمدي بر فلس��فه ط��ب« ترجمه 
»همايون مصلحي« از انتش��ارات طرح نو چاپ سال1380 نقل 
ش��ده اند كه ماحصل تفكرات يك روانپزش��ك، يك فيلسوف و 
يك متخصص گوارش اس��ت. از نكات بارز اين كتاب، بررس��ي 
رويكردهاي گوناگون روانپزش��كان در مواجه��ه با بيماري هاي 
روحي-رواني اس��ت ك��ه در آخر، ب��ه كارگي��ري مجموعه اي 
از تفك��رات و نظريات مختل��ف را )ب��ا در نظر گرفتن مس��ايل 
بيوشيميايي و فيزيكي سيستم عصبي در كنار وضعيت و سابقه 
روحي- رواني فرد( در ياري رساندن به فرد بيمار يا در پيشگيري 

از ايجاد مسايل ذهني موثرترين راه ممكن دانسته اند. 
2- آنچه ما در دو قسمت گذشته س��عي كرديم درباره تاثير 
يك برنامه غذايي س��الم در ايجاد و حفظ يك سيس��تم عصبي 
پايدار و با ثبات براي رس��يدن به حداكثر توان مقابله با بمباران 
هيجانات مثبت يا منفي روزمره بيان كنيم، همگي به بخش اول 
از دو رويكرد فوق الذكر يعني فراهم كردن س��خت افزار مناسب 
با برآورده كردن نيازه��اي تغذيه اي يك سيس��تم عصبي كارا 

برمي گردند. با توجه به جديدتري��ن تحقيقات صورت پذيرفته 
در مورد عملكرد مغز كه مركز اصلي تمامي اعمال حياتي انسان 
اس��ت، درمي  يابيم كه اهميت دادن به تامين نيازهاي تغذيه اي 
شناخته شده سلول هاي تش��كيل دهنده بافت مغز مي تواند در 
بالا بردن ضريب دقت عمل و تسهيل بس��ياري از امور ذهني يا 
رفتاري كه مس��تقيما با سيس��تم عصبي و در نتيجه مغز انسان 
مرتبطند، موثر باش��د ولي متاسفانه معلوم نيس��ت كه چرا اين 
مقوله تا اين حد مغفول مانده، به طوري كه مي توانيم مغز را يك 
عضو فراموش ش��ده در توصيه هاي تغذيه اي بدانيم در حالي كه 

مهم ترين و با ارزش ترين ارگان بدن به حساب مي آيد. 
3- از جمله وظايف اين عضو، مساله به ظاهر ساده ولي بسيار 

پيچيده حافظه است كه از دير باز مورد 
توجه ابناي بش��ر قرار داش��ته و امروزه 
در اثر فراگير شدن مش��كل آلزايمر در 
جوام��ع مختلف از اهميت��ي دو چندان 
برخوردار ش��ده اس��ت. م��ادران باردار 
حتي ب��ا دارا بودن تحصي��لات عاليه به 
تاثير مصرف كندر در بالا رفتن س��طح 
ه��وش و حافظه ك��ودك خ��ود عقيده 
دارند؛ باوري كه امث��ال آن هنوز نه قابل 
اثباتند و نه رد. در همين راستا قريب به 
اتفاق افراد، فس��فر را نيز بحق به عنوان 
يكي از املاح صد درص��د مهم در بهبود 
عملكرد مغز مي شناس��ند ام��ا چيزي 
ك��ه اكثرا از نظ��ر دور مي مان��د و بخش 
عمده اي از ناكارآمدي سيس��تم عصبي 
و مخصوصا مغز در انجام وظايف روزمره 
و عادي آنها به عدم توج��ه كافي در اين 
زمينه مربوط مي ش��ود، همان مسايلي 
اس��ت كه در ايجاد اكث��ر بيماري هاي 
مزمن ديگ��ر هم از آنه��ا ن��ام برده ايم، 
مس��ايلي همچون كمبود ويتامين هاي 

گروه B، ام��لاح و كربوهيدرات ه��اي مركب در من��وي غذايي 
به دليل كم رنگ بودن س��هم ميوه و س��بزي و بالا بودن ميزان 
قندهاي س��اده، ش��يريني جات و غذاهاي چرب و از طرف ديگر 
بالا بودن م��واد مضري همچون فلزات س��نگين و راديكال هاي 
آزاد در غذاي مصرف��ي روزانه. مثلا يكي از عم��ده دلايل ايجاد 
فراموش��ي، ورود آلومينيوم موجود در ظروف پخت وپز از طريق 

غذاي مصرفي به بدن است. 
4- نقش تخريبي راديكال هاي آزاد كه به اختصار در قسمت 
س��رطان و تغذيه به معرفي آنه��ا پرداختيم در اكثر مش��كلات 
رفتاري و رواني مانند اضطراب، فراموش��ي و افسردگي شناخته 

شده اس��ت. در تمام اين موارد، توصيه هاي تغذيه اي در مراجع 
معتبري مانند كت��اب »تغذيه و مراقبت بر مبناي تش��خيص« 
حول محورهايي همچ��ون بالا بردن ميزان آنتي اكس��يدان ها، 
ويتامي��ن C، ويتامين ه��اي گ��روه B و ام��لاح با اس��تفاده از 
وعده ه��اي ميوه و س��بزي، مغزه��ا، حبوبات و غ��لات، كاهش 
قندهاي س��اده دريافتي )كه در قس��مت كربوهيدرات ها مورد 
بررسي قرار گرفتند(، به حداقل رس��اندن چربي هاي حيواني و 

ايجاد نظم در تنظيم برنامه غذايي هستند. 
5- در اينجا با توجه ب��ه محدوديت فضا به اجمال، مهم ترين 
توصيه ه��اي تغذيه اي در مورد ش��ايع ترين مس��ايل مربوط به 
سيس��تم اعصاب و روان را ذكر مي كنيم. الف- آلزايمر: دريافت 
مقدار زياد ويتامين هاي E وC، كاهش 
وزن و رس��يدن به وزن ايده آل، مصرف 
سلنيوم و س��اير آنتي اكسيدان ها، عدم 
استفاده از ظروف آلومينيومي، كاهش 
هموسيس��تئين از طري��ق افزاي��ش 
 ،B12 و B6 ،مص��رف اس��يد فولي��ك
جلوگيري از يبوس��ت با مصرف فيبر و 
آب مكفي، بالا بردن مص��رف كولين از 
طريق گنجان��دن س��ويا و تخم مرغ در 
من��وي غذاي��ي، عص��اره ژينكوبيلوبا و 
Q10 تاثي��ر مثبتي دارن��د. ب- صرع: 
در س��نين پايين ت��ر و در ص��ورت عدم 
پاس��خ به داروهاي معمول اس��تفاده از 
رژيم غذايي كتوژنيك )رعايت نس��بت 
يك به س��ه يا يك ب��ه چه��ار چربي به 
كربوهي��درات و پروتئي��ن مصرفي كه 
بايد حتما تحت نظر متخصص باش��د(، 
عدم اس��تفاده از محرك هايي همچون 
قهوه، چاي و انواع نوش��ابه هاي گازدار، 
مصرف مكمل كلس��يم، ويتامين D به 
دلي��ل تداخ��ل داروه��اي مصرفي ضد 
تشنج با متابوليس��م D، مصرف مكمل فولات و B6، جلوگيري 
از يبوست. ج- افس��ردگي، اضطراب و اس��ترس: توجه به نقش 
اساسي كمبود س��روتونين در ايجاد اين حالات باعث شده آنها 
را در يك گروه قرار دهيم. تامين اسيد آمينه تريپتوفان در كنار 
ويتامين هاي گ��روه B و كربوهيدرات مرك��ب طبق گفته هاي 
دو قس��مت قبلي، مصرف مكمل ه��اي امگا-3، دق��ت و توجه 
چند برابر در مصرف اي��ن مكمل ها در دوران ب��ارداري و پس از 
زايمان در صورت وجود سابقه قبلي، عدم صرف غذا به تنهايي و 
تنظيم رژيم غذايي با توجه به ن��وع تاثير حالات روحي در ايجاد 
پرخوري يا بي اش��تهايي )كه نوعي ارتباط متقابل تغذيه و روان 

محسوب مي شود و مبحث قس��مت آينده را تشكيل مي دهد(، 
توجه ب��ه احتمال وج��ود كم خوني ه��اي احتمالي ناش��ي از 
فقر آهن يا س��اير فاكتورهاي خون س��از مانند B12، پيروي 
از منوي غذايي پرپروتئين و كلس��يم دار ب��ا رويكردي گياهي 
مثل حبوب��ات و مغزها، ش��يرين بيان، زنجبي��ل و علف چاي 
)در مواردي توصيه ش��ده اند ولي در صورت مصرف دارو براي 
جلوگيري از تداخل اثر، حتما با پزش��ك خود مشورت كنيد( 
و خودداري از مصرف قندهاي س��اده و محرك هاي ذكرشده. 
د- پاركينسون: توجه به اثر تخريبي چربي هاي اشباع شده در 
ايجاد اين بيماري و قطع مصرف آنها، اس��تفاده از باقلا و ساير 
حبوبات، بالا ب��ردن ميزان پروتئين دريافتي ب��ا افزايش مواد 
غذايي پرپروتئين، توجه به سوءتغذيه احتمالي در اثر كاهش 
وزن پيش��رونده و دريافت كاف��ي مايعات. ه- روان پريش��ي: 
اي��ن مجموع��ه از بيماري ه��ا كه ش��امل حالات��ي همچون 
اسكيزوفرني، هذيان و توهم است معمولا در بيمارستان هاي 
خاص مورد درمان قرار مي گيرند تا احتمال آسيب به حداقل 
برس��د. در اين زمين��ه تحقيقات وس��يعي در م��ورد ارتباط 
فاكتوره��اي مغذي ب��ا جلوگيري ي��ا درمان اي��ن بيماري ها 
صورت گرفته و نظريات گوناگوني وجود دارد ولي توصيه هاي 
كلي بيش��تر در زمينه پي��روي از يك تغذيه نرم��ال در جهت 
جلوگيري از سوءتغذيه ناش��ي از مصرف داروهاي گوناگون با 

توجه ويژه به تامين ويتامين C و مقدار فيبر زياد است. 
6- ب��ه نظر مي رس��د در اكثر قري��ب به اتفاق م��وارد، نقش 

ويتامين هاي گروه B و امگا-3 بي بديل است. 
7- در انته��ا بد نيس��ت اي��ن مس��اله را هم كه در قس��مت 
»نس��بيت، اينش��تين و تغذيه« گفتيم، با نق��ل عباراتي ديگر 
از صفح��ه 276 كتاب مذك��ور در ابتداي بحث تك��رار كنيم كه 
توصيه ه��اي تغذي��ه اي در اكثر مواق��ع چيزي ج��ز يافته هاي 
محقق��ان از مقايس��ه نيازهاي بدن ب��ا مواد مغ��ذي موجود در 
غذاه��اي گوناگون به صورت روتي��ن و كلي نيس��ت و هر فرد با 
ش��رايط خ��اص وراثت��ي - فيزيولوژيك��ي و موقعي��ت رواني-
اجتماعي خود بايد به انتخاب بهترين و مناس��ب ترين غذاي در 
دسترس با اس��تفاده از اندوخته ها و دانس��ته هاي خويش اقدام 
كند والا در اثر مصرف غذاي يكس��ان بايد ش��اهد رفتار و كردار 

يكسان نزد افراد متفاوت مي بوديم.
 قانون لايب نيتز مي گويد كه امور يكسان، خصايص يكسان 
به دنبال خواهد داش��ت اما در بسياري از مسايل از جمله حالات 
رواني و رفتاري به نظر نمي رس��د ماجرا از اين قرار باش��د. يعني 
حالات رواني ع��لاوه بر اينك��ه مبنايي نوروفيزيول��وژي دارند، 
متضمن خصايص ديگري نيز هس��تند كه موجب مي شوند در 

افراد متفاوت به نحو ديگري تجربه شوند.«
*كارشناس تغذيه

نقش‌خوراك‌در‌بهبود‌وضعيت‌جسمي‌-رواني

عضو فراموش  شده تغذيه روانشناسي‌زندگي‌روزمره
نوروز، رنگ نو زندگي

اهميت دادن به تامين نيازهاي 
تغذيه اي شناخته شده سلول هاي 

تشكيل دهنده بافت مغز مي تواند  در 
بالا بردن ضريب دقت عمل و تسهيل 
بسياري از امور ذهني يا رفتاري كه 

مستقيما با سيستم عصبي و در نتيجه 
مغز انسان مرتبطند، موثر باشد

حميد‌خواجه‌پور*

بهترين راه، پيشگيري است

اورژانس هاي چشم پزشكي چهارشنبه سوري

از نگاه 
طبيب

ش��ب آخرين چهارشنبه س��ال كه در بين 
مردم به چهارشنبه س��وري معروف اس��ت 
يك��ي از مراس��م قديمي ما ايراني هاس��ت. 
متاس��فانه در س��ال هاي اخير با ح��وادث ناگ��واري در اين 
روز روب��ه رو بوده ايم. هر س��ال م��واد محترق��ه اي وارد بازار 
مي ش��وند كه قدرت انفجار آنها بيشتر از س��ال پيش بوده و 
در بس��ياري از مواق��ع براي اينك��ه قدرت انفجار بيش��تري 
داشته باش��ند در داخل آنها از خرده شيشه استفاده مي شود 
كه در زمان انفجار، پرتاب ش��ده و علاوه ب��ر توليد صداهاي 
بسيار گوش��خراش و آزاردهنده، آسيب هاي جدي به چشم 
و س��اير اندام هاي بدن وارد مي كنند. اميدواريم امس��ال در 
آخرين چهارشنبه سال ش��اهد هيچ حادثه ناگواري نباشيم 
ولي در هر صورت بايد خود را براي ح��وادث احتمالي آماده 
كنيم. توجه داش��ته باش��يد كه بهترين راه پيشگيري است. 
از مكان هاي��ي كه از مواد محترقه در آن اس��تفاده مي ش��ود 
دوري كنيد. ش��ما مي توانيد از عينك هاي محافظ يا حداقل 
عينك هاي طب��ي خود اس��تفاده كنيد.  در صورت آس��يب 
ديدن چشم يا پلك ها هر چقدر هم كه جزيي باشد، مراجعه 

به چشم پزشك و توجه به نكات زير الزامي است:
- از ماليدن چشم ها و پلك ها خود داري كنيد. 

- حتم��اً در اولي��ن فرصت ب��ه اورژانس چشم پزش��كي 
مراجعه كنيد زيرا در بعضي مواقع آس��يب هاي چش��مي در 
مراحل اولي��ه علائم زي��ادي ندارند، ام��ا مي توانند حوادث 

ناگواري براي چشم ايجاد كنند. 
- چش��م فرد آس��يب ديده را با يك وس��يله در دسترس 
مانند ليوان هاي يكبارمصرف يا مقوايي كه به شكل مخروط 
درآورده ايد بپوشانيد. نيازي به گذاش��تن دستمال، پنبه يا 

گاز روي چشم وجود ندارد. 
- از هيچگون��ه پماد يا قطره چش��مي اس��تفاده نكنيد و 
چشم ها را نشوييد زيرا استفاده از آنها مي تواند آسيب وارده 

به چشم را شديدتر كند. 
- از آس��پرين، ايبوپروفن و موارد مش��ابه تا رس��يدن به 

اورژانس چشم پزشكي خودداري كنيد. 
- س��عي كنيد مواد غذايي به بيمار ندهي��د تا در صورت 

نياز به جراحي بتوان در اولين فرصت اين كار را انجام داد. 
*متخصص چشم پزشكي

دكتر‌حيدر‌سياتيري*

غولي‌كه‌از‌»كوزه‌جني«‌برمي‌خيزد

آسيب هاي صوتي ناشي از ترقه بازي

يادداشت
چهارشنبه سوري، جش��ن آتش است براي 
عصر ي��ك روز از س��ال، ول��ي ترقه بازي كه 
چاشني چهارشنبه سوري شده ماه ها پيش 
از آن در هر كوي و برزن با تركان��دن نارنجك و مواد محترقه 
زير پاي مردم به قيمت ش��وكه كردن آنها آغاز مي ش��ود و تا 
ماه ها بعد از آن ادام��ه مي يابد. ه��ر روز در روزنامه حوادث، 
آتش افروزي ه��اي تازه اي درب��اره ترقه ب��ازي و انفجار مواد 
محترقه مي خوانيم كه انفجار انبوهي از ترقه هاي دست ساز، 
كاش��انه اي را به نابودي مي كش��اند و معلولان و قربانياني از 

خود باقي مي گذارد. 
آسيب‌هاي‌صوتي

ضربه هاي صوتي ناش��ي از هر چيزي، علاوه بر گوش 
بر سيس��تم عصبي تاثير مخربي مي گ��ذارد و روان فرد را 
متزلزل مي كند. در منابع علمي آمده اس��ت كه دس��تگاه 
قلب و ع��روق ني��ز از محرك هاي صوت��ي لطمه اي جدي 
مي بينن��د. ضربه ه��اي صوتي س��بب كاه��ش مقاومت 
عروق محيطي و رش��د غدد فوق كليوي و در هم شكستن 
مقاومت در براب��ر بيماري ها مي ش��ود. جال��ب اينكه در 
بررس��ي ش��دت محرك هاي زيانبار صوتي كه در منطقه 

خطر واقع است مانند شليك گلوله، غرش هواپيما، صداي 
ناهنجار مترو برقي، كنس��رت راك، صداي گوش��خراش 
موتور س��يكلت، انفجار ترقه با ش��دت 140 دس��ي بل در 
صدر جدول معرفي شده است )بدترين حالت آسيب هاي 
صوتي زماني اتف��اق مي افتد كه ميزان ان��رژي صدا زياد و 
سرعت تخريب در كوتاه مدت باش��د، بنابراين ترقه كه از 
مواد محترقه رايج اس��ت با صدايي بيش از 140 دسي بل 
و در كمتر از دوصدم ثانيه، بيش��ترين آسيب را به حلزون 
گوش مي رس��اند(.  امروزه مواد آتش زا ش��امل فشفش��ه، 
س��يگارت و ترقه س��اده به مواد محترقه بسيار خطرناكي 
به ش��كل نارنجك يا جمع كردن مواد محترقه در كوزه اي 
به نام »ك��وزه جني« تبديل ش��ده و در نتيج��ه اين گونه 
آتش افروزي ها، ابعاد وحشت زايي را به وجود آورده است. 
تمام اين عوامل ايجاب مي كند ت��ا يك بار ديگر تحقيقات 
همه جانبه اي از مش��اركت جامعه شناسان، روانشناسان، 
پزشكان، آموزگاران و روزنامه نگاران در اين برهه از زمان 
در گروه هاي سني كودكان و نوجوانان به عنوان ضرورتي 

مبرم در دستور كار قرار گيرد. 
*متخصص و جراح گوش، حلق و بيني

دكتر‌عبدالحميد‌حسين‌نيا‌*

دكتر‌بهنام‌اوحدي*
www.‌iranbod.‌com

دكتر‌ياشيل‌احدي‌مقدم*
www.‌doctoryashil.com

راهنمايي هايي براي سلامت دندان
مراجعه به پزشك ضروري است

سودوكو Sudoku يك واژه تركيبي ژاپني به معناي 
عددهاي بي تكرار است و امروزه به جدولي از اعداد گفته 
مي شود كه به عنوان يك سرگرمي رايج در نشريات 
كشورهاي مختلف به چاپ مي رسد. 

قانون هاي حل جدول 
سودوكو:

1- در هر سطر و ستون بايد 
اعداد يك تا 9 نوشته شود. 
بديهي است كه هيچ عددي 
نبايد تكرار شود. 
2- در هر مربع 3×3 اعداد 
يك تا 9 بايد نوشته شود و 
در نتيجه هيچ عددي نبايد 
تكرار شود.

افقي 
1- نق�اش امپرسيونيس�ت فرانس�وي خالق 
»صبحانه قايقرانان« - نام ش�ش تن از پاپ ها  
2- فيلم جشنواره اي »سيدرضا ميركريمي« به بازيگري »نگار 
جواهري�ان« و »رض�ا كيانيان«- ب�رادر مادر  3- اش�اره دور – 
من و ت�و- مقابل باخ�ت – اثري از »ب�زرگ عل�وي«  4- زادگاه 
»نيما« پدر شعر فارس�ي – آس�ايش – حرف همراهي- خنك  
5- صيد – نفس خس�ته – هنر هفتم  6- نويس�نده انگليس�ي 
»لبه تيغ« - پايتخت استوني- عضو دونده  7- نجات و آزادي– 
س�نگي س�خت )گرانيت( – ماده رنگي محل�ول در آب در هنر 
نقاش�ي  8- بذله گو- بام دنيا – ك�م حجم – هنر به انگليس�ي  
9- يار و موافق – ش�هري در كرمان – از حش�رات ريز  10- ترمز 
چهارپا- ب�ا هم فرق داش�تن – زبان مردم پاكس�تان  11- بدلي 
و س�اختگي – واحد مس�احت – بيماري كم خوني  12- مخفف 
»اورا«- طايفه اي در غرب- كوچك ترين س�وره قرآن مجيد– 
خورش�يد  13- نويس�نده ايران�ي »هن�ر داستان نويس�ي«- 
خداحافظي فرنگي – غذاي ساده – ضمير مونث انگليسي  14- 
تيم قدرتمند فوتبال فرانس�ه – بازيگر خان�م فيلم »آينه هاي 

روب�ه رو« ب�ه كارگردان�ي »ن�گار آذربايجان�ي« 15- س�نگريزه 
– آهنگساز آلماني قرن نوزدهم كه در »وين« به كار مي پرداخت. 

 عمودي
1- اپرايي از »روس�يني« آهنگس�از ايتاليايي از روي اثر معروف 
»بورمارش�ه«  2- منقار- تراژدي نويس يونان�ي مولف »ايلياد«- 
س�بز ش�دن و روييدن  3- از پس�وندها – تابلويي از »داوينچي« 
نقاش »لبخند ژوكوند« - اثري از ابن س�ينا  4- پندار و گمان- فلز 
چهره- مهمانس�ر – صحنه نمايش  5- س�حركننده و افسونگر – 
نش�انه – كش�ور آفريقايي با مركز »باماكو« 6- علامت بيماري – 
درك – مساوي و هم سنگ – غول دم بريده 7- ترسا- از نقش هاي 

زينتي ايراني در نقاشي و قاليبافي و مانند آن – جرم و گناه  8- 
جنس مدال مقام دوم در ورزش – لنگه – صداي پرواز مگس– 
متاع  9- پس�وند همشهري – نويس�نده و فيلسوف فرانسوي 
مولف »جنگ ش�كر در كوب�ا«- از گياه�ان داروي�ي  10- نام 
تركي– ترازنامه – مرده ريگ- حرف نازي ها  11- كتاب ارژنگ 
از اوس�ت – ميانه هر چيز – س�وار  12- ويتامين زمس�تاني- 
حواس پرت – كتاب مقدس هن�دوان – اخگر  13- پرهيزگار– 
واژگون- بل�ه آلماني  14- اش�عه جديد ب�ا كاربردهاي فراوان 
در پزش�كي – تنگ آب – فيلم ش�اهد احمدل�و  15- كتابي از 

»نورمن ميلر« نويسنده آمريكايي قرن بيستم.
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