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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.
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ورزش، اكسیر سلامتی
ــی شـــدن  ــت ــع ــن بــــا ص  

دکتر رضا کریمی

 فوق‌تخصص 
غدد و متابولیسم

ــه مـــتـــاســـفـــانـــه  ــعــ ــامــ جــ
فعالیت‌های بدنی مردم 
ــود  بـــه كــمــتــریــن حـــد خ
ــروزه  ــ ــت. ام ــ رســـیـــده اس
بیشتر جــوامــع بــه ایــن 
نتیجه رسیده‌اند كه باید 
فكری برای این مشكل 
كــرد و جایگزین كــردن ورزش روزانـــه و منظم به 
جای فعالیت‌های انسان‌های قدیمی توانسته 
ایــن مشكل را رفــع كند. حتی در بسیاری نقاط 
جهان توانسته‌اند این فرهنگ را جا بیندازند كه 

مردم پیاده یا با دوچرخه به محل كار خود بروند.
اثــرات مثبــت ورزش بســیار اســت: در مــورد 
رابطــه مثبت ورزش با كاهش فشــار خــون، قند 
خون، چربــی خــون و بیماری‌های قلبــی كه همه 
اتفــاق نظــر داریــم. حتــی تاثیــر مثبــت ورزش بــر 
پیشــگیری از ابتــا بــه ســرطان نیــز دیــده شــده 
اســت. در بررســی‌هايی كــه در مــورد ابتــا بــه 
سرطان‌های مختلف انجام شده، مردان و زنانی 
كه روزانــه 60 دقیقه فعالیت ورزشــی داشــتند به 
نسبت كسانی كه زندگی ساكن داشته و ورزش 
نمی‌كردنــد، بــه مراتب كمتر بــه انواع ســرطان‌ها 
مبتلا شــده‌اند. عــاوه بر ایــن ورزش در كســانی 
كه دچار سرطان شــده یا تحت معالجه هستند 
نیــز در بهبــود و زیــاد شــدن عمــر تاثیــر خوبــی 
داشــته اســت. مشــخص شــده كســانی كــه در 
ســنین جوانــی و میانســالی ورزش مرتــب انجام 
می‌دادنــد ســال‌ها بعــد و در ســن پیری نســبت 
به ســایر افــراد خیلــی كمتــر بــه زوال عقــل كه در 

جامعه به آلزایمر معروف است، مبتلا شدند.
توجــه داشــته باشــید بیمــاری پوكــی اســتخوان 
در زنــان بســیار شــایع‌تر از مــردان اســت و بــا 
عــوارض خطرناكــی مثــل شكســتگی‌های مكــرر 
همراه اســت، این بیمــاری بــا ورزش به‌خصوص 
اســتخوان‌ها  بــر  فشــار  بــا  كــه  ورزش‌هایــی 
به‌خصــوص پاهــا همــراه اســت مثل پیــاده‌روی 
و دویــدن در ســنین مختلــف از زیــر 18 ســال تــا 
سنین یائسگی قابل پیشگیری و درمان است .

از اثرات مهم درمانی ورزش در زنــان اثر بر نازایی 
اســت به این ترتیب كه ورزش در درمان بیماری 
تخمــدان پلی كیســتیك یــا تنبلی تخمــدان موثر 
اســت. ورزش بــا كاهــش چربی‌هــای شــكمی به 
تخمك‌گــذاری كمــك می‌كنــد. فعالیــت بدنــی بــا 
اثری كه بر روحیه فرد ورزشكار دارد تاثیر ویژه‌ای 
بر اثربخشــی داروهایی دارد كه در درمــان نازایی 
اســتفاده می‌شــوند. بــه عــاوه ورزش منجــر بــه 
آزاد شــدن هورمون‌هایی می‌شــود كه در تنظیم 

عادت ماهانه و تخمك‌گذاری بسیار موثرند.
در مـــــورد بیماری‌هـــــای اســـــكلتی و عضلانـــــی هـــــم 
اگرچـــــه بـــــرای بهبـــــود اولیـــــه در بیماری‌هایـــــی 
مثـــــل دیســـــكوپاتی گـــــردن یـــــا كمـــــر و آرتـــــروز بـــــه 
ــز  ــ صـــــورت موقـــــت و محـــــدود اســـــتراحت تجویـ
می‌شـــــود، ولـــــی بلافاصلـــــه بعـــــد از بهبـــــود اولیـــــه 
ـــــر میـــــزان  بایـــــد حـــــركات ورزشـــــی شـــــروع و هـــــر روز ب

آن افزوده شـــــود.

كنتــرل  غیرقابــل  و  شــدید  ناگهانــی،  میــل 
بــه خــوردن، یــك نشــانه اســت. در صورتــی كــه 
فرد ایــن تمایل را بــه مدت چنــد روز بــه صورت 

مكــرر داشــته باشــد، حتمــا بایــد در گام اول به 
یك پزشــك عمومــی و نــه یــك متخصــص غدد 

مراجعه كند.

نشانه‌ای از وجود اختلال 
بی‌شــك پرخوری غیرعــادی خبر از نوعی مشــكل 
در سیســتم كاركرد فیزیكــی یا روانی فــرد می‌دهد. 

متخصصان، اصلی‌ترین علت بــروز ولع و پرخوری 
را بــروز اختــال در ترشــح برخــی هورمون‌هــای 
لپتین و ســروتونین در مغز و عوامل روانی عنوان 

می‌كنند.
هــر چنــد بــارداری، افســردگی، دیابــت، داروهــای 
در  اختــال  موادمخــدر،  ســوءمصرف  لاغــری، 
متابولیســم و غــدد فوق‌كلیــوی در بــروز چنیــن 
مشــكلی نیــز موثــر هســتند، ایــن مســائل نیــز 

می‌تواند سبب ایجاد ولع خوردن شود.

آرامش بعد از توفان
وقتی میل شــدید به خــوردن در فرد بــروز می‌كند 
و فرمــان آن به مغــز صادر می‌شــود. فــرد به‌دنبال 
ریزه‌خــواری می‌رود.آنقــدر می‌خــورد تــا احســاس 
سیری ناپذیرش بر اثر ترشح هورمون سروتونین 

فروكش كند و آرامش بعد از توفان حاكم شود.
متاســفانه در اغلــب مواقــع میــل بــه پرخــوری 
بــا مصــرف خوراكی‌هــای كاذبــی همچــون پفــك، 

چیپس، بستنی وغیره پاسخ داده می‌شود.
البتــه همــه پرخوری‌هــا نتیجــه یكســانی ندارنــد. 
بســته به علت اختلال ولع خوردن در برخی باعث 

چاقی و در برخی دیگر منجر به لاغری می‌شود.

سلول‌های گرسنه 
پرخوری در اغلب مبتلایان به دیابت دلیل دیگری 
دارد. مهم‌تریــن علت آن گرســنه بودن ســلول‌ها 
اســت. كمبــود انســولین باعــث می‌شــود محیط 
بیرون خون، شــیرین باشد، اما ســلول‌ها به‌دلیل 
عدم امكان ورود مــواد غذایی به درون ســلول‌ها، 
همیشه گرسنه هستند. این مساله باعث انتقال 
پیام گرسنگی به مغز و در نتیجه پرخوری می‌شود.

عــوارض دیابــت و مشــكلات آن فقــط دامــن گیــر 
خود فرد نیست، بلكه كنترل آن جزو دغدغه‌های 
اعضــای خانــواده فرد نیز هســت. تذكرهــای مكرر 
و ممانعــت اطرافیــان از پرخوری توســط بیمار یك 
رفتــار شــایع و در اغلــب مواقــع آزاردهنــده بــرای 

طرفین است.
تا زمانی كه بیماری به روش درست درمان نشود، 
ایــن ســرزنش‌ها و ممانعت‌هــا بی‌فایــده اســت. 
به محض آن‌كــه ســلول‌ها با كمــك دارو بــه اندازه 

كافی با انســولین تغذیه شــدند، میل به پرخوری 
و ریزه‌خــواری نیــز كاهــش می‌یابــد و قابــل كنترل 

می‌شود.

سلول‌های چربی دوست
ســبك تغذیــه كاذب ایــن روزهــا و تمایــل اغلــب 
خانواده‌هــا بــرای داشــتن كــودكان تپــل باعــث 
می‌شــود بــدن بچه‌هــا از كودكی بــه ذخیره ســازی 
چربی عــادت كند و ولــع خــوردن در بزرگســالی نیز 

ادامه یابد.
ایــن مســاله عــاوه بــر چاقــی دو ســوم بچه‌هــای 
امــروزی، موجب بروز مشــكلات دیگری می‌شــود 
و آن تعارض میان والدین و بچه‌ها اســت. بچه‌ها 
ولــع پرخــوری و والدیــن تمایــل بــه بازدارندگــی 
فرزندشــان از پرخــوری دارنــد. در صورتــی كــه 
كنترل میل بــه خــوردن در اختیار كودك نیســت. 
بلكــه تحــت مدیریــت ســلول‌هایی اســت كــه 

ذخیره‌سازی چربی را دوست دارند.
در چنیــن شــرایطی متخصصــان بــه جــای دارو، 
اصلاح ســبك زندگــی و تغذیــه را توصیــه می‌كنند. 
سالم‌ســازی و اصــاح نــوع غذاهایــی كــه در خانــه 
توســط مادران طبخ می‌شــود، بــه همــراه ورزش و 
تحرك كه به افزایش ترشــح هورمون ســروتونین 
منجــر می‌شــود راهــكار درمانــی مشــكل پرخوری 

كودكان است.

درمان دارویی اختلال پرخوری
در صورتی كه ولع به خوردن با وجود اصلاح سبك 
زندگی كاهــش یافــت اما رفــع نشــد، متخصصان 
دارودرمانــی را شــروع می‌كننــد. با توجه بــه این كه 
ریشــه مشــكل اختلالات هورمونی در مغز اســت 
روان‌درمانــی و داروهــای مرتبــط بــا آن مهم‌ترین و 

موثرترین روش درمان است.
از  بســیاری  علــت  می‌دهــد  نشــان  تحقیقــات 
بیماری‌هــای روانپزشــكی، بیماری‌هــای ناشــی از 
اختــال غــدد اســت. بــه همیــن دلیــل اغلــب 
داروهایی كه برای درمان غدد اســتفاده می‌شود، 
داروهای روانپزشــكی اســت. این داروها بــر مراكز 
ســیری و اشــتهای فــرد در مغــز تاثیــر می‌گذارند و 

باعث كنترل پرخوری می‌شوند.

 وزن متعادلــی دارد و چــاق نیســت. امــا گاهــی میل شــدید بــه خــوردن پیــدا می‌كنــد. حریصانه هــر چــه می‌تواند می‌خــورد. بــه رفتار 

سهیلا فلاحی 

جام‌جم

غیرعادی خود می‌خندد و در عیــن حال به علامت ســوال بزرگی كه در ذهنش شــكل گرفته، فكــر می‌كند. این همه ولع بــرای خوردن از 
كجا آمده؟ چرا هرازگاهی یكباره و ناگهانی دچار این ولع می‌شود؟ 

وقتی به این ســوالات فكر می‌كند، ذهنش به او می‌گوید؛ صبر كن به ایســت بازرسی رســیدیم، باید بفهمی چرا گاهی اراده و اختیاری در 
میزان مصرف خوراكی‌ها نداری و حجم زیادی از كالری وارد بدن خود می‌كنی؟

اگر شــما هم جزو كســانی هســتید كه با چنین مســاله‌ای مواجه می‌شــوید و دنبال دریافت پاســخ این پرسش هســتید، صحبت‌های 
دكتر پرتو سعید فتحی، متخصص داخلی را مطالعه كنید.

اختلال »ولع خوردن« در برخی باعث چاقی و در برخی دیگر منجر به لاغری می‌شود

کم بخور، همیشه بخور!

سلامت 
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نتایج یك بررسی نشان می‌دهد بیماری پوكی استخوان در مردانِ سالمند، اغلب نادیده گرفته می‌شود.
در حالی كه پوكی اســتخوان معمولا به‌عنوان یك بیماری زنانه به‌شــمار می‌رود، اما مردان ســالمند نیز مستعد ابتلا به این 

عارضه هستند و اغلب بیماری‌شان تشخیص داده نشده و در نتیجه تحت درمان قرار نمی‌گیرند.
متخصصان آمریكایی دریافته‌اند در میان زنان و مردان ۸۰ ســال به بالا، زنان ســه برابر بیشــتر به دلیل ابتلا به عارضه پوكی 
اســتخوان تحت درمان قرار می‌گیرند. بــا این حال پوكی اســتخوان برای مردان نیــز بیماری خطرناك و جدی اســت. همچنین 

پس از شكستگی مفصل ران خطر مرگ و بیماری ناشی از آن در مردان بیش از زنان است./ ایسنا 

مردان مسن، پوكی استخوان خاموش دارند

سازمان جهانی بهداشــت نسبت به مضرات اســتفاده بیش از حد از گوشی‌های 
هوشمند و دیگر تجهیزات صوتی برای سلامت شنوایی هشدار داد.

بنا بر اعلام كارشناســان این ســازمان، جوانان بیش از دیگر گروه‌هــای جامعه به 
دلیل عادات اشــتباه در اســتفاده از تجهیزات صوتی ســامت شــنوایی خود را به 
خطر می‌اندازند. حــدود نیمی از افراد ۱۲ تا ۳۵ ســاله یــا 1/1میلیارد نفر بــه دلیل قرار 
گرفتن طولانی مدت در معرض صداهای بلند از جمله موسیقی‌هایی كه از طریق 
تجهیــزات صوتی شــخصی گوش می‌دهند، ســامت خــود را بــه خطــر می‌اندازند. 
به‌علاوه جوانان باید آگاه باشند زمانی كه قدرت شنوایی خود را از دست می‌دهند 

دیگر امكان بازگشت آن وجود ندارد.
توجه داشته باشید شــایع‌ترین علت كاهش شــنوایی عصبی اكتسابی بالغین، 

لودگــی صوتــی اســت. ایــن  آ
بیماری وقتی به گوش آسیب 
رســانید دیگــر قابــل درمــان 
نیســت، ولی قابل پیشگیری 
اســت. اصــولا ســر و صــدای 
زیــاد و آلودگــی صوتــی، نوعــی 
عامل اســترس زای بیولوژیك 
اســت كه نــه تنها بر سیســتم 

شنوایی بلكه بر كل بدن انسان اثر می‌گذارد .
در واقــع ســرو صــدای زیــاد، باعــث تحریــك سیســتم اعصــاب مركــزی، تاثیــر بــر 
سیســتم غده هیپوفیــز و آدرنال می‌شــود و اختــالات هورمونی ایجــاد میک‌ند  و 
هنگامی كــه باعث كاهش شــنوایی شــود، شــخص دیگــر نمی‌تواند بــه راحتی با 

افراد اجتماع ارتباط برقرار كند .
آلودگی‌هــای صوتــی و صداهــای بلنــد در ســال‌های اخیــر بــا اســتفاده از هدفــن، 
هدســت و گوشــی‌های هوشــمند رواج پیــدا كــرده اســت، در حالــی كــه ایــن 
سیســتم‌ها به علــت نزدیكــی به پــرده گــوش ممكــن اســت باعث آســیب‌های 
شنوایی مكرر و دائمی شوند. گوش دادن به موسیقی با صدای بلند به شنوایی 
آســیب می‌رســاند. فردی كــه دچار آســیب شــنوایی جزئــی می‌شــود بــه مراتب از 
افرادی كــه شــنوایی ســالمی دارنــد در زمینــه شــنیدن صداهای بلند مشــكلات 

بیشتری دارد.
ابتلا به پیرگوشــی در میانســالی افرادی كه افت شــنوایی ناشــی از صداهای بلند 
داشته‌اند، شدیدتر است این افراد باید زودتر شناســایی شوند و برنامه‌ای برای 

آنان تعریف شود تا كمتر در معرض افت شنوایی بعدی قرار گیرند./ جام‌جم

اگــر متوجــه كاهــش قــدرت یكطرفــه اندام‌هــای خــود یــا 

 دکتر سید میثم 
یكه سادات

متخصص طب اورژانس

اطرافیان شدید یا احساس ناتوانی در تكلم، باید بدانید این 
علائم بســیار مهــم اســت و زمــان كمــی را در اختیــار دارید تا 
بتوانید با مراجعــه به یك مركز درمانی پیشــرفته به‌واســطه 
تزریق یك داروی بازكننــده عروق، این علائــم را برگردانید، در 
غیر این‌صورت ممكن است مدت‌ها با عوارض ناشی از این 

عارضه مغزی زندگی خود و اطرافیان را تحت‌تاثیر قرار دهید.
گرفتگی عروق داخــل مغزی موجب ایجــاد ضعف یكطرفه 
در اندام‌هــا، غیرقرینگی صورت یــا ایجاد اختــال در تكلم می‌شــود. دارویــی كه برای 
بازكردن این عروق و حل كردن لخته تجویز می‌شــود، اگر طی دو، ســه ســاعت اولیه 
مورد استفاده قرار گیرد، بهترین نتیجه را خواهد داشت و بعد از گذشت این زمان، 

بی‌نتیجه و حتی شاید خطرناك باشد.
داشــتن اطلاعات ناقــص درباره 
ایــن دارو نیــز موجــب انتظــار 
نابجــای همراهــان بیمــار بــرای 
داروســت.  ایــن  از  اســتفاده 
بیماری‌هــای  برخــی  نداشــتن 
زمینــه‌ای و همچنین نداشــتن 
فشــارخون بســیار بــالا و برخــی 
شــرایط ســنی بــرای تزریــق ایــن 

دارو مورد نیاز است.
علائم یادشده همیشــه بیانگر گرفتگی عروق مغزی نیســتند، گاهی خونریزی‌های 
داخل جمجمه یا ضایعاتی نظیر آبسه یا تومورهای مغزی نیز باعث ایجاد این علائم 
می‌شود كه هركدام درمان خاص خود را دارد و باید توجه داشت كه اگر بیمار با همه 
شرایط مناسب برای تزریق این دارو و شــواهد كافی در زمان مناسب از شروع علائم 
مراجعه کنــد و بیمــار و همراهان ریســك تزریــق را قبول كننــد، فقط درصــدی از این 
بیماران شــانس بهبود بــا تزریــق دارو را خواهنــد داشــت و نمی‌توان انتظار داشــت 

همه بیماران دریافت‌كننده این دارو بهبود یابند.
در صورت بروز هركدام از علائم غیرقرینگی صورت، ضعف یكطرفه اندام‌ها یا اختلال 
در تكلم؛ مهم‌ترین اقدام جهت از دســت نرفتن زمان طلایی درمــان، تماس با مركز 
اورژانس 115 است. پرسنل اورژانس كه فهرستی از مراكز درمانی مجهز به تجهیزات 
ارائه‌دهنده این خدمــات را در اختیار دارند به محض اطــاع از وضعیت بالینی بیمار، 
زنجیره‌ای از اقدامات را در بیمارستان محل ارجاع بیمار فعال می‌كنند كه بلافاصله و 
بدون فوت وقت خدمــات لازم با سی‌تی‌اســكن آغاز و بــه تزریــق دارو و مراقبت‌های 

پس از آن ختم می‌شود.

الو اورژانس

 گوشی‌های هوشمند؛ 
قاتلان شنوایی!

انسی سكته مغزی درمان اورژ

خبر  سلامت

دبیــر نهمین همایــش بین‌المللی ایمپلنت خلیــج فارس گفــت: ایمپلنت در حال 
حاضر یك درمان ضروری به‌شمار می‌رود و بیشــتر افراد از جمله بیماران دیابتی در 

صورت كنترل بیماریشان می‌توانند از این درمان بهره‌مند شوند.
دكتــر علیرضــا پرهیز عنــوان كــرد: از آنجــا كــه امــروزه میانگیــن افزایش ســنی افراد 

بیشــتر شــده و امیــد بــه زندگــی بــه ۸۰ ســال رســیده اســت، اســتفاده از ایمپلنت 
بــرای افــراد می‌توانــد در بهبود كیفیــت زندگــی آنها بســیار موثر باشــد. اســتفاده از 
دندان‌های مصنوعی برای فرد سبب مشكلاتی اســت كه در ایمپلنت وجود ندارد 
و همچنیــن بی‌دندانــی ســالمندان را بــا محدودیت در مصــرف برخی مــواد غذایی 

مواجه می‌كند؛ بنابراین می‌توان با اســتفاده از ایمپلنت كمك موثــری به این افراد 
كرد.

 وی خاطرنشان كرد: افراد مبتلا به دیابت در صورتی كه بیماریشان را كنترل نكنند 
نه تنها برای ایمپلنت بلكه برای هیچ درمان دیگری مناسب نیستند. / جام‌جم 

دیابتی‌ها منعی برای ایمپلنت ندارند

نسخه

دكتر فتحی: 
میل ناگهانی، 
شدید و غیرقابل 
كنترل به خوردن 
یك نشانه است. 
در صورتی كه فرد 
این تمایل را به 
مدت چند روز 
به‌صورت مكرر 
داشته باشد حتما 
باید در گام اول به 
یك پزشك عمومی 
و نه یك متخصص 
غدد مراجعه كند


