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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.

 از بین دخانیات، سیگار پرمصرف ترین آنها در جهان 

دکتر آریستا 
شجاع الدین

مدیر مرکز پیشگیری 
و ارتقای سلامت پویا

ــان آور مــواد موجود در دود  اســت. در حالی كه اثــرات زیـ
ــار بیش  ــگ ــی ــار زیـــــاد اســـــت. س ــی ــدن بــس ــ ــر ب ــار بـ ــگ ــی س
از ۷۰۰۰مــاده سمی و ۷۰ماده سرطان زا دارد و دود حاصل 
از مصرف قلیان موجب ایجاد بیماری های قلبی-عروقی 
ــود در آن  ــ ــوج ــ ــن م ــی ــوت ــك ــی ــه شـــــده و ن ــ ی ــان ر ــ ــرط ــ  و س

اعتیادآور است.
ــراد ســیــگــاری رو بــه افــزایــش اســت و  متاسفانه آمـــار افـ
نتایج پژوهش های انجام شده در كشورمان متأسفانه 
رونـــد صــعــودی مــصــرف قلیان را نــشــان مــی دهــد. موادشیمیایی ســرطــان زا، 
منوكسیدكربن و فلزات سنگین در دود قلیان موجود اســت و تنباکوهای 
ــرژی، آســم و سرطان  لـ مــیــوه ای مــواد مضر شیمیایی دارنـــد كــه باعث ایــجــاد آ

مــی شــود. مصرف مشترک قلیان موجب انتقال بیماری ها از طریق دهــان، 
ــه پنج نــخ سیگار یــا مصرف  ــ مانند تبخال اســت. بــایــد بــدانــیــد مــصــرف روزان
ســیــگــار بـــرای مـــدت چــهــار هفته مــوجــب وابــســتــگــی بــه ســیــگــار اســـت. خطر 
 بیماری های قلبی-عروقی، سكته مغزی و سرطان ریه نیز با مصرف دخانیات 

بالا می رود.
برخی افراد دخانیات مصرف نمی كنند ولی در معرض دود آن قرار دارنــد. طبق 
آمار منتشرشده از سوی سازمان جهانی بهداشت، بیش از 3۰درصد بیماران 
قلبی-عروقی و بیش از 3۵درصد بیماران تنفسی افرادی هستند كه در معرض 
دود دخانیات قرار گرفته اند. سموم ناشی از مصرف دخانیات روی پوست و مو، 

لباس و وسایل شخص تا مدت ها باقی می ماند و اثرات منفی بر سلامت دارد.
بــا توجه بــه آنچه گفتیم شكی وجــود نـــدارد كــه تــرک دخانیات یكی از راه هــای 

سرنوشت ساز در حفظ سلامت است.

راســتای غیرطبیعــی هــر یــک از اســتخوان ها و مفاصل 

پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

بدن و نبود انقباض و كشــش عضلات اطــراف آنها به بروز 
اختلال و آســیب در سیســتم اســكلتی-عضلانی- عصبی 
در فــرد منجــر می شــود. انحــراف و غیرقرینگی در ســاختار 
آناتومیک بدن انســان تــا حدی طبیعی اســت امــا وقتی از 
محدوده هــای طبیعی تعریف شــده می گــذرد، محدودیت 

در عملكرد مناسب مفاصل مختلف را در پی دارد.
وقتــی آســیبی در یــک مفصل بــروز می یابــد، علت آســیب 
می تواند در خود مفصل باشــد و هــم می توانــد در موضعی دورتر از آن باشــد كه 
به لحــاظ حركتــی و بیومكانیكی بــا آن ارتبــاط داشــته و در صورت بــروز اختلال در 
ج می شــود.  آن، به صورت جبرانــی حركت و وضعیت دیگری از حالت طبیعی خار
راســتای غیرطبیعــی اســكلتی بــدن میــزان اعمال نیــرو بــه بافت های نــرم مانند 
عضلات، تاندون ها، رباط ها )لیگامان ها( و كپسول مفصلی را در محل آسیب یا 

موضعی دورتر افزایش می دهد.
بــرای مثــال بــر اثــر عارضــه زانــوی ضربــدری كــه در آن زانوهــا بیــش از حد بــه هم 
نزدیــک و مــچ پاهــا از هــم دور می شــوند، بــه علــت زاویه دارشــدن خــط كشــش 
عضله چهارسر در جلوی ران كه مهم ترین عضله كنترل كننده حركات زانوست، 
قدرت كشش آن كاهش یافته و اســتخوان كشكک را به سمت بیرون منحرف 
می كند. به علاوه این انحــراف در راســتای طبیعی باعث توزیــع غیرهمگون وزن 
بدن روی ســطوح مفصلی می شــود و ساییده شــدن و تخریب غضــروف آن را در 

پی دارد.
ایــن پدیــده ســایش مفصلــی را در حــركات مختلــف بیشــتر می كنــد و جــذب 
نیروهــای وارد بر مفصــل در پریدن، دویدن و حركات ورزشــی به درســتی صورت 

نمی گیرد و این فعالیت ها باعث آسیب بیشتر به مفصل می شود.
بررســی راســتای اســتخوان بندی بــدن در وضعیــت ســاکن ماننــد ایســتادن، 
نشســتن و خوابیــدن و همچنیــن انجــام حــركات مختلــف ماننــد راه رفتــن، از 
پله بــالا و پاییــن رفتــن و فعالیت هــای مرتبــط بــا شــغل، ورزش و تفریح افــراد از 
وظایف مهــم فیزیوتراپیست هاســت تا براســاس ایــن ارزیابی عوامل آســیب زا 

را شناســایی و با اصــلاح آنها مشــكل بیمــار را در همان موضــع یا مفاصــل بالا یا 
پایین تر از آن حل كنند.

ما فیزیوتراپیســت ها معتقدیم حركات بخش های مختلف بدن در یک زنجیره 
حركتی صورت می گیرد و بروز اختلال در عملكرد هر یــک از حلقه های این زنجیر 
می تواند، بقیه را هم با مشكل روبه رو كند. در مثالی دیگر فردی كه پایش داخل 
چرخیــده روی لبه خارجــی پایش بیشــتر راه مــی رود و به صورت جبرانی پاشــنه را 
به بیرون می چرخانــد تا لبه داخلــی پا با زمین تماس بیشــتری پیدا كند و ســطح 
تحمــل وزن تنظیم شــود كه آســیب در مفصل مــچ پــا را در پی خواهد داشــت و 

به تدریج این آسیب به مفاصل زانو و لگن هم سرایت خواهد كرد.
تجویز كفش و كفی مناسب و انجام تكنیک های دستی با هدف اصلاح ساختار 
مفاصــل ایــن ناحیــه و آمــوزش تمرین هــای درمانــی از ســوی فیزیوتراپیســت، 
راهكار برطرف كردن مشــكل بیمار اســت كــه در مراکــز فیزیوتراپی به آســانی و با 

كمترین هزینه انجام می شود.
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 تفاوت داروهای 
مفرده و مرکبه

 ایـــــــــن روزهـــــــــــــا بـــه 

فاخره بهبهانی

سلامت 

ــوع  ــیـ ــا شـ ــ ــ ــوص ب ــ ــصـ ــ خـ
ویروس كرونا، رجوع به 
ســلامــت كــده هــای طب 
سنتی و عطاری ها برای 
ــان  ــ درمـ داروی  ــه  ــی ــه ت
ــاری  ــم ــی ــن ب ــ گـــیـــاهـــی ایـ
بــیــشــتــر شــــده اســــت. 
داروهـــایـــی كــه بــه افـــراد عــرضــه مــی شــود اغلب 
مفرده یا مركبه هستند. منظور از ایــن داروهــا 
چیست و چه فرقی با هم دارنــد و اثربخشی و 
عوارض كدامیک كمتر یا بیشتر است؟ این كه 
ــای گــیــاهــی بــه دلــیــل  ــ ــ بــرخــی مــعــتــقــدنــد داروهـ
طبیعی بودن مضر نبوده و به هر میزان می توان 

از آنها استفاده كرد تا چه اندازه درست است؟
در طب سنتی داروی مفرده یا تكی، اصطلاحی 
برای نامیدن گیاهانی است كه خواص دارویی 
ــد؛ مثل نعنا، گــل گــاوزبــان  منحصر بــه فــرد دارنـ
ــا تركیبی  ی امـــا داروی مــركــبــه  و سنبل الطیب 
نــوعــی داروی گیاهی اســت و بــه انـــواع شربت 
و قـــرص هـــای گــیــاهــی گــفــتــه مـــی شـــود كـــه طی 
ع گیاه  ــو فــرآیــنــدهــای مختلف از تركیب چند ن
بــا اثـــرات قــوی تــر بــه دســت مــی آیــنــد. در نتیجه 
برخلاف بــاور عامه، گیاه دارویــی یا مفرده ها با 
داروی گیاهی یا مركبه ها متفاوتند. داروهــای 
گیاهی را حتما باید متخصص طب سنتی تجویز 
كند؛ زیــرا گرچه اثربخشی قــوی تــر و سریع تری 
دارنــد اما اگر به میزان مناسب و بجا استفاده 
ــد عــــــوارض آنـــهـــا بــیــشــتــر خـــواهـــدبـــود.  ــون نــش
بسیاری از داروهـــا اثـــرات تجمعی دارنـــد كــه در 
مصرف طولانی مدت عــوارض نامطلوبی را بروز 

می دهند.
هــیــچ داروی گــیــاهــی و شــیــمــیــایــی بــی عــارضــه 
نــیــســت. مــفــرده هــا و مــركــبــه هــا اگـــر بــه درســتــی 
انتخاب شوند در مدت كوتاهی اثربخشی خوبی 
از خود بروز می دهند. قاعده بر این است كه هر 
قــدر دارو اثراتی سریع و شدیدتر داشته باشد 
ــری از خــود بــروز  ممكن اســت عـــوارض جــدی ت
دهد؛ به همین دلیل اطبای طب سنتی اغلب، 
مفرده یا مركبه هایی تجویز می كنند كه پاسخ 

درمانی دیرتر اما عارضه كمتری ایجاد كند.
ــا داروهـــــای  داروهـــــــای گــیــاهــی امـــكـــان دارد بـ
شیمیایی تداخل ایجاد كند و مصرف همزمان 
ــروز مسمومیت های دارویــــی یا  آنــهــا ســبــب بـ
بی تاثیرشدن دارو شــود. محل عرضه قانونی 
داروهـــای گیاهی، داروخــانــه هــای دانشگاهی و 
غــیــردانــشــگــاهــی و ســلامــت كــده هــاســت؛ ولــی 
گــیــاهــان دارویــــی در عــطــاری هــم قــابــل عرضه 
هستند. آنچه به عنوان داروهــای استاندارد از 
طرف سازمان غذا و دارو شناخته می شود باید 
بروشور و تاریخ مصرف داشته باشد. هرگونه 
ــنـــدی و تــیــزی  ــی، تـــرشـــیـــدگـــی، تـ ــدگـ ــانـ طــعــم مـ
ــا تــنــد، تغییر رنــگ  نــاخــوشــایــنــد، بـــوی تعفن ی
غیرطبیعی یا بروز تغییر در سطح دارو نشانه ای 

از آلودگی و از جمله علائم فساد داروست. 

 چگونه از مشکلات تیروئید طــی بـــارداری 
پیشگیری کنیم؟

خوشبختانه امروزه روش  های كنترل متعددی 
بــرای شناسایی عــوارض احتمالی طی بــارداری 

، اگر فكر می كنید  وجــود دارد. پیش از هر چیز
باردار هستید، مطمئنا باید به پزشک مراجعه 
ــایــش  ــک شــمــا بـــا انـــجـــام یـــک آزم ــزش كــنــیــد. پ
خــون، عملكرد تیروئیدتان را بــررســی خواهد 

ــرد. شما طــی بــارداری تــان تحت معاینه های  ك
گــونــاگــون قـــرار می گیرید و پــزشــک متخصص 
ــور مـــنـــظـــم، وضـــعـــیـــت عــمــلــكــرد  ــ ــه ط ــ زنــــــان ب
تیروئیدتان را بررسی می كند تا مطمئن شود 

 ســطــح هــورمــون  هــای تــیــروئــیــدتــان طبیعی و 
ثابت است.

 چرا بررسی اختلالات تیروئید قبل از باردارى 
اهمیت دارد؟

ــاروری منجر  ــابـ ــه نـ كـــم كـــاری شــدیــد تــیــروئــیــد ب
می شود و كــم كــاری خفیف تیروئید هم سقط 
مــی دهــد و ممكن اســت كمی هــم بــر ضریب 
هوشی )IQ( كــودک تاثیر منفی بــگــذارد امــا از 
آنجا كه اگر مادر دچار كم كاری تیروئید باشد با 
مصرف دارو جلوی عــوارض بیماری اش گرفته 
می شود پس حتما باید تست غربالگری قبل 

از بارداری انجام دهد.
 آیا کم کارى تیروئید بر سلامت ذهنی جنین 

تاثیر می گذارد؟
اگر مادری كم كاری تیروئید داشته باشد وقتی 
ــت و نیاز  ــال شكل گیری اس مغز جنین در ح
بــه هــورمــون هــای مـــادر دارد، كمی تحت تاثیر 
هــــورمــــون هــــای مــــــادر قــــــرار مـــی گـــیـــرد، ولـــی 
عقب افتادگی ذهنی برایش اتفاق نمی افتد. در 
واقع نــوزادی عقب افتادگی ذهنی پیدا می كند 
ــادرزادی  كه به دنیا بیاید و كم كاری تیروئید م
داشــتــه باشد و دارو نــخــورد. یعنی تــا وقتی در 
رحــم مــادر اســت هــورمــون هــای تیروئید مــادر 
در نیمه اول بـــارداری و در نیمه دوم بـــارداری 
ــای خـــود جنین بــرایــش كافی  ــون ه ــورم نــیــز ه
ــیـــن مــشــكــلــی  ــنـ اســــــــت. حــــــال اگــــــر ایــــــن جـ
ــان   داشــتــه بــاشــد بعد از تــولــد بــایــد تحت درم

قرار بگیرد.
 کم کارى تیروئید به جنین منتقل می شود؟

كــم كــاری تیروئید به جنین منتقل نمی شود. 
اگــر مـــادری كــم كــاری تیروئید داشــتــه بــاشــد و 

جنین قرار باشد مبتلا به كم كاری تیروئید مثل 
مــادرش شود، در سنین بزرگسالی این اتفاق 
خــواهــد افــتــاد. پــس انــتــقــال ژنتیكی كــم كــاری 

تیروئید به جنین اتفاق نمی افتد.
اما اگر جنینی به طور مادرزادی تیروئید نداشته 
باشد، از هورمون های مــادر در دوران بــارداری 
اســتــفــاده می كند. امــا اگــر خـــودش مشكلات 
هورمون تیروئید داشته باشد، بعد از زایمان 
ــان مــی شــود و در  ــده و درمـ تشخیص داده ش
صورت نیاز دارو می گیرد. به این ترتیب عوارض 

كم كاری تیروئید را نخواهیم داشت.
 مــصــرف قـــرص لــووتــیــروکــســیــن در دوران 
ى منعی نــدارد؟ قطع خودسرانه این دارو  بــاردار
در دوران باردارى چه عوارضی براى مادر و جنین 

خواهد داشت؟
مــصــرف ایـــن دارو در بـــــارداری اگـــر بــه درســتــی 
استفاده شود، منعی نــدارد و البته مصرف آن 
هرگز نباید خــودســرانــه قطع شــود. در دوران 
ــود و مــادر  شــیــردهــی هــم بــایــد دارو مــصــرف ش
اگر كم كاری تیروئید داشته باشد و قرصش را 
قطع كند هم مشكلی در جنین ایجاد نمی كند. 
پس دارو نباید خودسرانه قطع شــود؛ به ویژه 
ــرای جنین  ــارداری ایـــن مــوضــوع بـ ــ در دوران بـ

می تواند بسیار خطرناک باشد.
ــت به  ــ ــد مــمــکــن اس ــی ــروئ ــی ــا کـــم کـــارى ت ــ  آی

نابارورى منجر شود؟
كم كاری تیروئیدی شدید، نــابــاروری می دهد. 
چون ممكن است محور هورمون های جنسی 
را به هم بریزد. كم كاری تیروئید خفیف كمتر به 
ناباروری منجر می شود، ولی در صورت باروری 

احتمال سقط هم وجود دارد. 

پزشکان می گویند کم کاری تیروئید خفیف به ناباروری منجر نمی شود
ولی در صورت بارداری احتمال سقط وجود دارد

تهدید بارداری با اختلالات تیروئیدی

سلامت 

سودوکو   3956

حل سودوکو   3955

رئیــس انجمن بیهوشــی قلــب ایــران با اشــاره بــه این كه امســال و ســال گذشــته 
حدود ۷۰ درصــد از صندلی های تخصصی حوزه بیهوشــی خالی مانده اســت، گفت: 
كمبود متخصص بیهوشــی در كشــور طی ســال های آینده، سیســتم بهداشــت و 

درمان را با چالش های زیادی مواجه می كند.

دكتر علیرضــا جلالــی اظهار كــرد: در پنج ســال گذشــته هم به طــور كلــی ۵۰ درصد از 
تمایل پزشكان برای ورود به حوزه تخصصی بیهوشی كاهش یافته و اگر اقدامات 
لازم در این زمینــه انجام نشــود در آینده با مشــكل كمبود متخصص بیهوشــی در 

كشور مواجه خواهیم بود و این موضوع باید حتما مدنظر مسؤولان قرار گیرد.

وی بــا بیان این كــه متخصصان بیهوشــی نقش بســیار مهمــی در اتاق هــای عمل، 
بخش های ویژه و عمل های ســرپایی دارنــد، گفت: كمبود متخصص بیهوشــی در 
آینده می تواند سیستم درمان كشــور را با چالش مواجه كند بنابراین توجه به رفع 

این مشكل بسیار حائز اهمیت است./ جام جم دیلی

 کمبود متخصص بیهوشی در سال های آینده

طب ســنتی در آینه

ین عوارض متابولیکی دوران بارداری محســوب  ین و پرچالش تر  داســتان اختلالات تیروئیدی طی حاملگی بعد از دیابت از شــایع تر

پونه شیرازی

سلامت

می شــود. البته معاینه های منظــم و غربالگری هــای طی دوران بــارداری می تواند در شناســایی و کنتــرل عوارض اختــلالات تیروئیدی بر 
باردار و جنیــن جلوگیری کنــد. عملکرد غده  تیروئید از آنجا بســیار مهم اســت که ارتبــاط نزدیکی با رشــد جنین و به ویــژه تکامل مغزی 
نوزاد دارد. کما این که نوزادی که با کم کاری تیروئید مادرزادی متولد می شــود باید به ســرعت تحت درمان قرار بگیرد وگرنه با مشکلات 
، تشــخیص و درمــان کــم کاری تیروئیــد در یــک خانم پیــش از بــارداری و نیز طــی دوران  مغزی جــدی روبــه رو خواهد شــد. به بیــان دیگر
یرا اگر ایــن اختلال تشــخیص داده نشــود و جنینــی با کــم کاری تیروئیــد متولد شــود و تحت درمــان قرار  حاملگی بســیار مهم اســت. ز
یزناپذیــر خواهــد بــود. بااین حــال باور هــای درســت و نادرســت زیــادی در ارتباط بــا اثرات  نگیــرد، بــروز مشــکلاتی در رشــد روانــی وی گر
، فوق تخصص  اختلالات تیروئیــدی و به ویژه کــم کاری تیروئیــد طی بــارداری وجود دارد کــه ما در گفت وگــو با دکتــر حســین صمدانی فر

غدد و عضو تیم تخصصی مرکز فوق تخصصی درمان ناباروری ابن سینا آنها را مرور کرده ایم.

علائم کم کاری تیروئید در بارداری
متاســفانه علائم كــم كاری تیروئیــد در دوران بــارداری با عــوارض معمــول دوران حاملگی 
شــباهت دارد و در صورت بروز این نشــانه ها بهتر اســت با پزشــک مشــورت شــود. این 
نشانه ها شامل خســتگی شدید، احساس ســرما، از دســت دادن حافظه، درد و گرفتگی 
عضلات، افزایش وزن بیش از حد طبیعی، مشــكلات پوســتی، ریزش مو، تورم دست و پا 

و یبوست می شود.

 :  دکتر صمدانی فر
نوزادی 

عقب افتادگی 
ذهنی پیدا می کند 

که به دنیا بیاید 
کم کاری تیروئید 

 مادرزادی 
 داشته باشد 
و دارو نخورد

راست قامت

آگاهی و سلامت

یوتراپی اصلاح ساختار اسکلتی با فیز

انتقال بیماری با مصرف دخانیات

با انجام تست غربالگری 
نوزادان در روزهای 
نخست پس از تولد 
احتمال ابتلای آنها به 
بیماری های تیروئیدی 
مشخص می شود


