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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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 درمان واریكوسل 
با روش میكروسكوپی

ایــن هفتــه می‌خواهیــم 

دكتر سلمان اسلامی 

متخصص اورولوژی، 
كلیه و مجاری ادرار

در‌باره راه‌های تشــخیص و 
درمــان  روش‌هــای  انــواع 
صحبــت كنیــم.  تشــخیص 
واریكوســل از طریــق یــك 
نســبتا  فیزیكــی  معاینــه 
ســاده صــورت می‌گیــرد. در 

یك معاینه كلینیكی:
  ۹۵ درصــد از مــوارد واریكوســل در ســمت 

چپ كیسه بیضه یافت می‌شوند.
 كیســه بیضــه ماننــد یــك كیســه پــر از كــرم

 به نظر می‌رسد.
تروفی یــا تحلیل رفتــن بیضه   ممكن اســت آ

اتفاق بیفتد.
اگر در معاینه شــكی برای پزشــك وجود داشــته 
باشــد، جریان خــون غیرطبیعی را می‌تــوان با یك 
آزمایــش تصویربــرداری غیرتهاجمــی و كم‌هزینه 

مانند سونوگرافی آشكار و تایید كرد.

درمان واریكوسل
درمــان  لــزوم  و  تشــخیص  تاییــد  صــورت  در 
)كاهــش ســایز بیضــه، درد شــدید و مقــاوم در 
بیضه‌هــا یــا وجــود نابــاروری و آزمایــش اســپرم 
روش انتخــاب  بعــدی  قــدم   غیر‌طبیعــی( 

 درمان است.
درمــان دارویــی تقریبــا بعــد از به‌وجــود آمــدن 
رگ‌هــای واریســی، اثــر بخشــی نــدارد. بــه عــاوه 
برخــاف بــاور عمومــی، جایــگاه زالــو درمانــی در 
ایــن بیمــاری اســت كــه از نظــر علمــی و تجربــی، 
روش‌هــای  در  اســت.  نداشــته  اثــری   هیــچ 
شــده  اثبــات  اثــر  بــا  موجــود  درمانی‌-علمــی 
می‌توان بــه جراحی باز بــه روش معمول، جراحی 
لاپاروســــــــــكوپی  جراحــــــــــــی  میكروســكوپی، 
و اســــــــتفاده از آمبولیزاســیون بــرای انســداد 

وریدهای واریسی اشاره كرد. 
در مجمــوع طبــق ارزیابــی نتایــج ایــن روش‌هــا، 
 بیشــترین درصــد موفقیــت و كمتریــن عــوارض
 )از جمله كوچك شــدن بیضه یا تجمــع مایع بعد 
از عمــل بــه دور بیضــه( بــا روش میكروســكوپی 
حاصل شده است. در این روش با برشی كوچك 
در حــدود دو تا ســه ســانتی‌متر در ناحیه كشــاله 
ران به ورید‌های واریســی دسترسی پیدا كرده و با 
استفاده از میكروســكوپ، عروق بیضه به دقت 
ارزیابی می‌شــود و ضمن حفظ شــریان‌ها و عروق 
لنفــاوی و اعصــاب ناحیــه‌ای و لولــه اســپرم‌بر، 
قطــع  و  بســته  واریســی،  و  متســع  وریدهــای 
می‌شــود. برای این جراحی، بیمار صبح بســتری و 
عصر ترخیــص می‌شــود و معمــولا بعد از یــك روز 
اســتراحت، می‌توانــد عملكــرد معمــول و روزانــه 
خود را از ســر بگیرد.  به طور معمول سه، شش و 
12 ماه بعــد از جراحی آزمایش اســپرم درخواســت 
می‌شــود تــا عملكــرد اسپرم‌ســازی بیضه‌هــا چك 
شــود كه در اكثر مــوارد وضعیــت بیضه‌هــا بعد از 

جراحی، رو به بهبود كامل می‌رود.

قلــب، كلیــه، كبــد، روده‌هــا، برخــی آنزیم‌هــا، 
هورمون‌ها و البته عضلات ســاختار پروتئینی 
دارنــد و از آنجــا كــه بــدن ذاتــا توانایی ســاخت 

پروتئین ندارد، به همیــن دلیل با كمك منابع 
حیوانی و گیاهی باید پروتئین تامین شود.

اگــر كســی تمایــل بــه مصــرف منابــع حیوانــی 

پروتئیــن نداشــته یــا آن را بــه حداقــل مصرف 
برســاند، می‌تواند پروتئین مورد نیاز را كاملا از 
محل منابــع گیاهی تامین كنــد. بنابراین، این 

باور كــه اگر گوشــت نخوریــم، بدن با مشــكل 
مواجه می‌شود، كاملا اشتباه است.

میزان مصرف پروتئین روزانه 
پروتئیــن  مصــرف  میــزان  در  وزن  و  ســن 
موثــر هســتند. كــودكان و نوجوانــان بیــش 
از ســایر گروه‌هــای ســنی بــه پروتئیــن نیــاز 
دارنــد. هــر فــرد بــه ازای هــر یــك كیلــو وزن 
خــود بــه كمتــر از یــك گــرم پروتئیــن نیــاز دارد 
از  تركیبــی  شــكل  بــه  را  آنهــا  می‌توانــد  كــه 
ســبزیجات،  حبوبــات،  مختلــف  منابــع 
 ســویا، لبنیــات و دانه‌هــای روغنــی تامیــن 

كند.
یك فرد روزانه به 6 تا 7 گــرم پروتئین نیاز دارد. 
هر 30 گــرم از انواع گوشــت‌های قرمز و ســفید 
 حــاوی 7 گــرم پروتئین اســت. یك لیوان شــیر
پختــه  حبوبــات  لیــوان  نصــف  و  گــرم   8  
پاســخگوی ایــن نیــاز اســت. ضمــن آن كــه 
نــان و غلات به میــزان كمتــری پروتئیــن دارند 
 كــه بــه تامیــن پروتئین مــورد نیــاز بــدن كمك 

می‌كنند.

غفلت از پروتئین‌های گیاهی 
متاســفانه حبوبــات در حــال حــذف شــدن از 
فرهنــگ غذایــی اغلــب خانواده‌هــای ایرانــی 
اســت. یكــی از دلایــل آن تأكیدهــای افراطــی و 
تبلیغاتــی دربــاره ضــرورت مصــرف گوشــت و 
پروتئین‌هــای حیوانــی اســت كــه ایــن فرآینــد 
یك كار تجــاری و القایی اســت و مبتنــی بر نیاز 

واقعی نیست. 
دلیــل دیگــر آن نفــاخ بــودن مصــرف حبوبات 
بــرای برخــی افــراد اســت. حــذف یــا كاهــش 
مصرف ایــن نوع پروتئیــن باعــث از بین رفتن 
باكتری‌هــای مفیــد دســتگاه گــوارش شــده 
افســردگی،  همچــون  بیماری‌هایــی  بــروز  و 
كولیــت، ســندرم روده تحریك‌پذیــر، یبوســت 
 و اســهال‌های در حــال شــایع بســیار موثــر

 است. 
در صورتــی كــه اگــر حبوبــات مدتــی بــه صورت 
مستمر استفاده شود نه تنها فلور باكتریایی 

روده بــه وضعیــت طبیعــی خــود برمی‌گــردد، 
بلكــه ریســك ابتــا بــه بیماری‌هــای مذكــور و 
البتــه ســایر بیماری‌هــای مزمــن نیــز كاهــش 

می‌یابد.

علت مقاومت بدن در برابر 
آنتی‌بیوتیك

وقتــی بــرای اولیــن بــار شــنیدیم در پــرورش 
محصــولات حیوانــی از آنتی‌بیوتیــك اســتفاده 
می‌شــود، تقریبا اغلب مــا از ترس تــب كردیم، 
اما این كار در همه جای دنیا انجام می‌شــود و 

مختص ایران نیست.
با این وجــود خیلی‌ها توجــه نمی‌كنند مصرف 
بــالای گوشــت باعــث مقاومــت باكتری‌هــا در 
برابر آنتی‌بیوتیك و در نتیجه كاهش تاثیر آنها 

برای مقابله با عفونت‌ها شده است.

ضرورت تغییر الگوی تغذیه 
ایرانی‌ها

گوشــت در الگــوی تغذیــه ایرانی‌هــا از جایگاه 
مهمی برخوردار اســت. آنچنان كــه برخی افراد 
گمان می‌كننــد اگر روزی گوشــت نخورند، گویا 
غــذا میــل نكرده‌انــد. هرچنــد لــذت مصــرف 
گوشت مختص ایرانی‌ها نیست و كشورهای 
مختلفی هستند كه سرانه مصرف گوشت در 

میان آنها بالاتر از ایرانی‌هاست.
اما هــر مردمی بــه واســطه شــرایط فیزیولوژی 
و میــزان فعالیــت بدنــی بایــد ســبك تغذیــه 
متناسب با خود را داشــته باشند. الگوبرداری 
از ســبک تغذیه ســایر كشــورها موجب شده 
بــا رشــد بیماری‌هایــی همچــون چاقــی،  تــا 
بیماری‌هــای قلبــی -عروقــی، دیابــت و فشــار 

خون بالا مواجه باشیم. 
بســیاری از دولت‌ها برنامه‌هایی را برای ایجاد 
ســبك تغذیــه ســالم متناســب بــا ویژگی‌های 
چراكــه  كرده‌انــد.  آغــاز  كشورشــان  مــردم 
دریافته‌اند رژیم‌های غذایی نامناســب باعث 
بروز و افزایــش بیماری‌های مذكور و در نتیجه 
كاهش نیــروی كار مؤثــر در صنعــت، تجارت و 

بازدهی كاركنان می‌شود.

 »به خدا اگر خودم تنها بودم هیچ‌وقت در این صف‌های اعصاب خردكن نمی‌ایستادم. خودم گوشت بخورم یا نخورم فرقی ندارد. به‬ 

سهیلا فلاحی

دانش و سلامت

خاطر بچه‌هایم اســت كه در این صف‌هــا می‌ایســتم، می‌گویند پروتئین بــرای آنها لازم اســت.« این جمــات، درد‌دل مادری اســت كه با 
فرزند كالسكه‌سوارش در صف خرید گوشت ایستاده است و همكارم در خبرگزاری ایسنا به صحبت‌های آنان گوش سپرده است.

شــاید اگر این مادر و بســیاری از افرادی كه در این صف‌ها جســم و روان خود را با جنگ اعصــاب به مخاطره می‌اندازند، می‌دانســتند كه 
بدن به چه میــزان پروتئین نیاز دارد و آنها از چه راه‌هایی به‌جز مصرف گوشــت می‌تواننــد نیاز خود را تامین كنند، تــا این حد دچار رنج و 

زحمت نمی‌شدند. 
نكته‌ای كه دكتر كوروش جعفریان، متخصص تغذیه و اســتاد دانشگاه علوم پزشــكی تهران آن را تأیید و در گفت‌وگو با جام‌جم درباره 

نحوه تامین پروتئین مورد نیاز بدن نكاتی را مطرح می‌كند.

متخصصان تغذیه می گویند در شرایط اقتصادی فعلی پروتئین مورد نیاز بدن 
را  باید از روش های مختلف تامین کرد

بار گرانی گوشت روی دوش حبوبات

سلامت 

سودوکو   3265

حل سودوکو   3264

آزمایش‌ها نشان می‌دهد اســتفاده از محصولات مراقبتی و آرایشــی در دوران بارداری می‌تواند با بروز نارســایی‌های مهارت حركتی در 
كودكان مرتبط باشد.

 در این بررسی آمده است: اســتفاده زنان از محصولات مراقبتی شخصی به خصوص لوازم آرایشــی و كرم‌های مرطوب‌كننده در دوران 
بارداری، سلامت فرزندان آنها را به خطر انداخته و این كودكان را در معرض ابتلا به مشكلات مهارت‌های حركتی قرار می‌دهد.

در این بررســی همچنیــن تاكید شــده محصولاتــی از قبیل اســباب بــازی كــودكان و ظــروف نگهدارنده مــواد غذایــی، حــاوی تركیب‌های 
شیمیایی هستند كه بر عملكرد سیستم حركتی نوزاد در حال رشد تاثیرات مخربی به همراه دارد./ ایسنا

خطر لوازم آرایشی در بارداری برای جنین

پوكی استخوان كه با شكنندگی و ضعیف شدن استخوان‌ها همراه است سال‌ها 
پیش از شروع دوران یائسگی آغاز می‌شود.

به گفته متخصصان، زمانی كه تراكم استخوان‌ها كاهش پیدا می‌كند، اما به سطح 
پوكی استخوان نزدیك نیســت بیمار به عارضه اســتئوپنی )بیماری پیشگام پوكی 

استخوان( دچار شده است. به گفته پزشكان عواملی چون شكستگی استخوان 
پس از  ۴۵ ســالگی،‌ كوتاه شدن قد، خمیده شدن پشــت یا درد ناگهانی و بی‌دلیل 
كمر از فاكتورهایی اســت كه انجام تســت‌های ســنجش پوكی اســتخوان پیش از 
۶۵ ســالگی را ضروری می‌كنند. اما این تســت برای اغلب زنان تا ۶۵ سالگی و زمانی 

كه بدن بــه دریافت داروهــای استخوان‌ســاز نیــاز دارد، توصیه نمی‌شــود. در مورد 
مردان نیــز احتمــال ابتلا بــه پوكی اســتخوان تــا ۸۰ ســالگی افزایش پیــدا نمی‌كند، 
امــا حتی پــس از این ســن نیــز دســتورالعملی بــرای انجــام معاینــات لازم در مردان 

سالخورده وجود ندارد.‌/ ایسنا 

انجام تست پوكی استخوان پس از 65 سالگی

کلینیک  اورولوژی

عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علوم پزشــكی شــهید بهشــتی بــا بیــان این‌كه 
اغلب مردان از ســامت جســمی و روانی خود غفلت می‌كنند، گفت: بی‌توجهی 
به ســامت روان و خســتگی‌های روحــی و جســمی در درازمــدت به عاملــی برای 

بروز بیماری‌های فیزیكی و جسمی تبدیل می‌شود.
دكتر مصطفــی حمدیه اظهــار كرد: امــروزه بــروز افســردگی و اضطــراب در مردان 
ج شــدن  به وضــوح دیــده می‌شــود. در همیــن زمینــه عصبانیــت و از كنترل خار
و برخوردهــای تنــد مــردان در روابــط بــه وفــور دیــده می‌شــود و آمــار آن بســیار 

نگران‌كننده است.
وی بــا تاكید بــر ضــرورت توجه مــردان به ایــن مســائل، عنوان كــرد: مــردان باید 
متوجه باشــند این فشــارها عمدتا می‌توانــد بیماری‌های خفته فیزیكــی و روانی 
را بیــدار كــرده و آنــان را در معرض خطــر قرار دهــد. افســردگی و اضطــراب و گاهی 
ح در جامعه اســت.  تركیب ایــن دو عمده‌تریــن بیماری‌های عصبــی و روانی مطر

لــذت  دائــم،  جــوش  و  حــرص 
نبــردن از لحظــات شــاد زندگــی، 
خوشــحال و شــاداب نبــودن، 
خســتگی زودرس و اختــال در 
خــواب برخــی از علائــم آشــكار 
ایــن بیماری‌هاســت كــه در پــی 
اســترس‌های رو بــه تزایــد بــروز 

آنها در جامعه بیشتر می‌شود.
تأثیــر  بــه  اشـــــــــــــاره  بــا  وی 

اســترس‌های محیطی در بــروز بیماری‌هایــی مانند ســرطان، تصریح كــرد: اگرچه 
افراد ممكــن اســت از نظــر ژنتیكی مســتعد این نــوع بیماری‌هــا باشــند، ولی در 
اغلب مــوارد ایــن بیماری خامــوش باقــی می‌ماند. بــا این حال، شــرایط و شــیوه 
زندگی و عوامل فشــار‌زای روانی می‌تواند ضعیف‌ترین اســتعداد بــرای بروز انواع 

سرطان‌ها را بیدار كند.
ایــن متخصص روانپزشــكی بــا بیــان این‌كه اغلــب مردان از ســامت جســمی و 
روانی خــود غفلت می‌كننــد، تصریح كــرد: غفلت مردان از ســامت جســم و روح 
نكته بســیار مهمی اســت و بایــد از تمامــی توانمندی ارتبــاط جمعی و رســانه‌ها 
برای جلب توجه مردان و جامعه به این مســائل اســتفاده شــود. از سوی دیگر، 
مردان باید با تنظیم سبك و شیوه زندگی، ورزش، تفریح و استراحت را در برنامه 
زندگی خود بگنجانند. همچنین بیشــتر قناعت كرده و نیازهــا و توقعات خانه و 
خانواده را بــه گونــه‌ای تنظیم كنند كــه مجبور نباشــند برای پاســخ بــه آن خود را 

همه گونه به آب و آتش بزنند. / ایسنا 

خبر سلامت

 استرس، بیماری‌های خفته 
را بیدار می‌كند 

دكتر جعفریان: 
مصرف حبوبات 
در اثر القائات 
افراطی و تبلیغاتی 
كه درباره ضرورت 
مصرف گوشت 
و پروتئین‌های 
حیوانی می‌شود در 
حال حذف شدن 
از فرهنگ غذایی 
ایرانی‌هابوده 
و مبتنی بر نیاز 
واقعی نیست

 نقش غربالگری در پیشگیری از سرطان چیست؟
بــرای پیشــگیری از ســرطان بایــد تغذیــه مناســب، 
ورزش، حفــظ وزن و تناســب انــدام داشــته باشــیم 
.یك‌ســری پرهیزها مثل پرهیز از مواد مخــدر، الكل و 
سیگار داشته باشــیم و به‌طور كلی برای پیشگیری از 

سرطان باید سبك زندگی سالم داشته باشیم.
در مرحله بعد، تشــخیص زودرس اســت كه ســاده‌ترین آن خود مراقبتی است. 
مــا خودمــان بایــد حواســمان بــه تغییــرات بدن‌مــان باشــد. هــر نــوع خونریــزی 
غیرطبیعی، هرتغییر وزن، هر گونه زخم و هرگونه توده در بدن و تغییر در اجابت 
مــزاج را جــدی بگیریــم و زنــگ خطر‌هــا را بشناســیم و بــه پزشــك مراجعــه كنیم. 
درمرحله ســوم، غربالگــری و یك مداخلــه انجام بدهیــم. این مداخلــه به‌صورت 

معاینه، آزمایش، سونوگرافی، آندوسكوپی و كولونوسكوپی است.
آیا علت سرطان ژنتیكی است یا عوامل محیطی در آن دخالت دارند؟

كمتر از 5 درصد موارد ســرطان‌ها، زمینه ارثی دارد؛ اما هر ســرطان ناشی از تغییر 
در ژنتیــك ســلول اســت. ســیگار، شــایع‌ترین عامــل محیطــی اســت كــه باعــث 
سرطان ریه می‌شود. نور آفتاب با ســرطان پوست مرتبط است. عوامل محیطی 

اگر بخواهند اثر بگذارند روی ژن سلول اثر می‌گذارند.
اگر كسی سابقه خانوادگی ســرطان روده بزرگ یا سرطان گوارش دارد چه موقع 

مراجعه كند؟
ح حــال بگیــرد. در ایــن حالت، دیگر ســن  باید بررســی شــود و پزشــك بایــد شــر
مراجعه 50 ســال نیســت؛ اگر فامیل درجه یك، یك نفر یا از فامیل درجه 2 بیش 
از دو نفر مبتلا باشــند ممكن اســت 20 یا 25 سالگی كولونوســكوپی لازم داشته 
باشد. مثلا برای تشخیص سرطان سینه یا سرطان روده بزرگ شاید ماموگرافی 

كه به‌طور معمول 40 سالگی انجام می‌شود، خیلی زودتر انجام شود.
اگر سرطان به كلیه متاستاز داده باشد، قابل درمان است؟

با پیشــرفتی كــه امــروزه در علــم و شــیمی‌درمانی شــده، توانســتیم بیماری‌های 
متاســتاتیك روده و ســینه را به بیماری مزمن تبدیل كنیم و بیمار ممكن است 
ســال‌ها با ســرطان دســت و پنجه نرم كند، اما به زندگــی‌اش ادامه دهد. بســته 
به نوع بیماری امكان درمان وجــود دارد. هرچه زودتر تشــخیص بدهیم، درمان 

ساده‌تر خواهد بود 
برای سرطان معده ومری غربالگری وجود دارد؟

برای این دو سرطان بیشتر پیشگیری داریم تا غربالگری.

گفت و گو با دكتر حسین كامران‌زاده، فوق‌تخصص خون و سرطان‌شناسی 

 تشخیص به موقع سرطان
 به كمك غربالگری 

سیب سلامت


