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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.

پنجشنبه  26 اردیبهشت 1398  شماره 5385

دندانپزشكی سلامت محور 

چیست؟
بـــهـــتـــریـــن  از  ــی  ــ ــكـ ــ یـ

دكتر كاظم دالایی

متخصص   ارتودنسی 
و عضو هیأت علمی 

دانشگاه شهید   بهشتی  

ــت  ــام ــای س ــاخــــص هــ شــ
ــت.  ــ DMF  اسـ دهـــــــــان، 
مـــجـــمـــوع  آن  مــــعــــنــــای 
دنــدان هــای كشیده شده 
و پرشده و پوسیده است. 
در ســنــیــن مــخــتــلــف ایــن 
شـــــــاخـــــــص عـــــــددهـــــــای 
متفاوتی را نشان می دهد .

به عنوان مثال اگر این شاخص در ۱۸ سالگی در 
كشوری ۱3 باشد به معنای این است كه به طور 
متوسط هر نفر در آن كشور مجموع دندان های 
كشیده شده یا پر كرده یا پوسیده اش ۱3 دندان 

است .
ــای اســكــانــدیــنــاوی  ــوره تــجــربــه هــای اخــیــر كــش
نشان می دهد با تربیت بهداشت كاران دهان 
ــوزش مــوثــر و وســیــع بــه مـــردم از  ــ ــدان و آم ــ و دن
طریق رسانه های مختلف، این شاخص ها را به 
نزدیك صفر رســانــده انــد . در ایــن صــورت نقش 
ارث و ژنتیك در عین این كه صفر نمی شود، اما 
بــه صفر نــزدیــك مــی شــود و هــمــه اش می شود 

ــتـــن شـــیـــوه هـــای  ــوخـ آمـ
مسواك و نخ دندان 
تنظیم  همچنین  و 

رژیم غذایی.
ــب تــــوجــــه  ــ ــ ــالـ ــ ــ جـ
ــم  ــ ــه رغـ ــ آن كـــــــــــه بـ
ایـــن كـــه در كــشــور 
مـــا در حـــوزه هـــای 
آمــــوزش عمومی 
ــای بسیاری  ــاره ك
انــــــــجــــــــام شـــــده 
اســــــت، امـــــا ایـــن 
حــجــم از آمـــوزش 

به هیچ عنوان كافی 
نبوده است و این شاخص 

ــار غیر رسمی در این  طبق آم
چند دهــه تغییر آشــكــاری نشان 

نمی دهد. در این آسیب شناسی عــاوه بر عدم 
ــردم مـــی تـــوان بــه لغو  ــ آمـــوزش هـــای كــافــی بــه م
ــای تربیت بــه مــیــزان كافی نــیــروهــای حد  دوره هــ

واسط مانند بهداشت كاران نیز اشاره كرد .
بــه عــبــارت دیــگــر رســالــت اصــلــی آمـــوزش هـــای 
ــت و هم  ــاس ــه ه ــان عــمــومــی، هـــم بـــر دوش رس
نــیــروهــای تــخــصــصــی حـــد واســــط بــیــن مــــردم و 
دندانپزشك . نكته دیــگــری كــه باید بـــرای نبود 
موفقیت در بــهــبــود ســامــت دهـــان و دنـــدان 
ــرد  ــك ــور اضـــافـــه كـــرد ایـــن اســـت كـــه روی در كــش
آموزشی در دانشكده ها، درمان محور است نه 
سامت محور و دندانپزشكان برای درمــان و نه 
رویكرد  نداشتن  می شوند .  تربیت  پیشگیری 
سیستم های بیمه ای به پیشگیری هم در نبود 
بهبود شاخص DMF یكی دیگر از عوامل است . 
متاسفانه اكثر درمــان هــای پایه ای نیز مشمول 

بیمه ها، با رویكرد درمانی طراحی شده اند .

سلامت 
متخصــص رادیوتراپــی انكولــوژی بــا اشــاره بــه این كــه كم خونــی همــراه بــا فقــر 
رگ  وده بــز آهــن در افــراد بــالای ۴۰ ســال می توانــد نشــانه ابتــا بــه ســرطان ر
باشــد، گفــت: تشــخیص به موقــع بیمــاری ســرطان درمــان موفقیت آمیــز آن 

را بــه همــراه دارد.

دكتر علی اخــوان اظهار كرد: افــراد باید هرگونه تغییــر در اجابت مزاج خــود از جمله 
یبوســت و اســهال های طولانی یا دفع خــون در مدفــوع و درد هنگام دفــع را جدی 

بگیرند و جهت بررسی مشكل خود حتما به پزشك مراجعه كنند.
وی بیــان كــرد: افــراد در صورتی كــه در آزمایــش خــون متوجــه كم خونی و فقــر آهن 

شــدند بایــد جهــت بررســی های بیشــتر حتمــا بــه پزشــك مربوطــه مراجعــه كنند. 
همچنیــن اگــر فــردی هریــك از عائــم كم خونــی هماننــد خســتگی، رنگ پریدگی یا 
ســرگیجه را دارد بایــد بــه پزشــك مراجعــه كنــد چــون ممكــن اســت یكــی از عائــم 

سرطان كولون باشد./ جام جم

كم خونی همراه با فقر آهن را جدی بگیرید

خط لبخند

حل سودوكو   3311

سودوكو   3312

ــز  ــه روز نیـ ــرده و روز بـ ــدا كـ ــادی پیـ ــاده و فســـت فودها رواج زیـ ــای آمـ ــرف غذاهـ ــا مصـ ــن روزهـ  ایـ

عسل اخویان طهرانی

دانش و سلامت

در حـــال افزایـــش اســـت.  ایـــن تغییـــر ســـبک زندگـــی در ســـال های اخیـــر موجـــب گســـترش 
بیماری هـــا و عـــوارض متعـــددی در جوامـــع شـــده اســـت. فشـــار خـــون بـــالا از جملـــه همیـــن 
عـــوارض اســـت كـــه اگرچـــه پیش تـــر فقـــط پدربزرگ هـــا و مادربزرگ هـــا را در ســـنین  بـــالا گرفتـــار 
می كـــرد، امـــا امـــروزه در ســـن های پایین تـــر نیـــز دور از انتظـــار نیســـت. فشـــار خـــون از علائـــم 
كـــه در اثـــر عبـــور خـــون بـــه دیـــواره رگ هـــا وارد  حیاتـــی اســـت و در حقیقـــت فشـــاری اســـت 

ــوه  ــر جیـ ــا 140 میلی متـ ــدوده 100 تـ ــرخرگی در محـ ــون سـ ــار خـ ــتراحت، فشـ ــود. در حالـــت اسـ می شـ
و فشـــار خـــون ســـیاهرگی در در محـــدوده 60 تـــا 90 میلی متـــر جیـــوه قـــرار دارد. عوامـــل 

متعـــددی می توانـــد میـــزان فشـــار خـــون را از حالـــت عـــادی افزایـــش دهـــد.  در صورتی كـــه ایـــن افزایـــش 
ــز  ــه جـ ــاری بـ ــالا شـــده اســـت. ایـــن بیمـ ــار خـــون بـ ــه عارضـــه فشـ ــلا بـ ــرد مبتـ پایـــدار باشـــد، در حقیقـــت فـ

مـــوارد حـــاد علامـــت مشـــخصی نـــدارد امـــا می توانـــد عـــوارض متعـــدد و خطرناکـــی را بـــه بـــار بیـــاورد بـــه 
همیـــن جهـــت از آن بـــا نـــام مـــرگ خامـــوش نیـــز یـــاد می شـــود.  بـــه دلیـــل اهمیـــت بســـیار بـــالای 
ـــت.  ـــده اس ـــذاری ش ـــالا نام گ ـــارخون ب ـــی فش ـــی روز جهان ـــت/ 16 م ـــه، 26 اردیبهش ـــن عارض ای
ع،  شـــیو میـــزان  بیمـــاری،  ایـــن  بـــا  كمی بیشـــتر  ادامـــه  در  مناســـبت  همیـــن  بـــه 

عوارض ثانویه و نحوه كنترل آن آشـــنا خواهیم شد. 

زندگی پرفشـار
بیماری فشار خون بالا را  در روز جهانی  این معضل فراگیر بیشتر بشناسیم

تفاوت در جنسیـت

زنگ خطر فشارخون برای همه یکسان نیست!

فشارخون 
بالا تا زمانی كه بسیار 

حاد نباشد معمولا 
علائمی ندارد.

تنها راهکار 
تشخیص به موقع 

معاینه پزشکی و 
اندازه گیری دوره ای 

فشارخون است.

3 فرد بزرگسال  1 نفر از هر 
ــت. ــون بالا سـ ــار خـ ــه فشـ ــلا بـ ــا مبتـ در دنیـ

4 نفر  1 نفر از هر 
در مـــرز ابتـــلا بـــه فشـــار خـــون بالا ســـت.

5 ایرانی 1 نفر از هر 
بالا ســــــت. خــــــون  فشــــــار  بــــــه  مبتــــــلا   

6 نفر  1 نفر از هر 
مبتلا به فشار خون بالا از بیماری خود بی خبرند .

1000نفر روزانه 
در دنیا در اثر فشار 

خون بالا یا اثرات ثانویه 
آن جان خود را از دست 

می دهند 

فشارخون بالا 

  سالانه میلیاردها دلار    
هزینه را به شبکه سلامت كشورها به صورت 

مستقیم و غیرمستقیم وارد می كند. 
فقط نیمی از افراد مبتلا به فشار خون بالا از 

گاهی دارند. بیماری خود آ

مصرف 
دخانیات

مصرف 
یاد نمک ز

فشارهای 
عصبی

عدم تحرک عوامل 
ژنتیکی

چاقی

افزایش 3 برابری احتمال سکته قلبی افزایش 4برابری احتمال سکته مغزی 43
سن و 

قومیــت 

آسیب به 
مویرگ های مغزی

افزایش احتمال 
بیماری ها قلبی

اختلالات 
عملکرد جنسی  

ناراحتی های عصبی 
و افسردگی 

كاهش
 بینایی

بیماری های 
كلیوی

كاهش تراکم 
استخوان

فشار خون بالا، تهدید سلامتی

چطور فشار خونم را رام کنم؟

به مناسبت 26 اردیبهشت / 16 می

% 60 % 40

فشـــار خون خود را به صورت منظم در خانه یا مطب پزشک 
اندازه گیری كنید.

ع دخانیات دوری كنید. از مصرف هر نـــو
یم غذایی خود را اصلاح كنید. ع رژ نو

مصرف بیشتر میوه ها و سبزیجات تازه، پتاسیم و غلات كامل
محـدود كـردن مصـرف غذاهای شـور، چـرب و پـر كلسـترول

به برچســـب ارزش غذایی مواد خوراکی حتما دقت كنید و 

خوراکی هایی را انتخاب كنید كه میزان ســـدیم كمتری دارند.
ـــدیم مربوط به غذاهای آماده، كنسروی  بیشترین میزان س

و فست فودها هستند.
ـــب اندامتان  فعالیت بدنی روزانه خود را افزایش دهید و تناس

را حفظ كنید.
ـــاعت و 30 دقیقه فعالیت ورزشی  در طول هفته حداقل 2 س

متوســـط در برنامه خود بگنجانید.


