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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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عادات غذایی خوب برای 
شروع سالی سرشار از سلامتی

 برای غذا خوردن وقت 

دكتر مریم قادری 
قهفرخی

متخصص صنایع 
غذایی

كافــی بگذاریــد و هرگــز 
عجله نكنید. بنشینید، 
از  و  بجویــد  بخوریــد، 
غذای خــود لــذت ببرید. 
به این صورت می‌توانید 
روی یــك برنامــه غذایــی 

سالم تمركز كنید. 
بــه  را  خــود  بــدن   
نوشــیدن عــادت دهیــد. از آب و نوشــیدنی‌های 
مختلفــی اســتفاده كنیــد. بــه یاد داشــته باشــید 
زمانی كه شما تشنه هستید، ممكن است بدن 
شــما ایــن حــس را بــا گرســنگی اشــتباه بگیــرد و 
ســراغ غذا برویــد. زمانــی كــه آب كافی بــه بدن‌تان 
نرســد هضــم غذاهــا دشــوار شــده و خســتگی و 

سر‌درد به سراغتان می‌آید. 
برای هر هفته خود یك برنامه غذایی داشــته 
باشید. اجازه ندهید سبك زندگی شما به گونه‌ای 
تغییر كند كــه تنها غذاهــای راحت كــه زمان كمی 
بــرای آماده‌ســازی آن نیــاز داریــد، برنامــه غذایــی 
هفتگــی شــما را پــر كنــد. وقتــی برنامــه دقیقــی 
حداقل بــرای ‌70درصــد از وعده‌هــای غذایی خود 
داشته باشید، میزان مصرف غذا را بهتر مدیریت 

می‌كنید. 
راه‌هایی برای قرار دادن ســبزیجات در تمامی 
كنیــد.  پیــدا  خــود  روزانــه  غذایــی  وعده‌هــای 
ســبزیجات سرشــار از فیبر و ویتامین هســتند و 
سلامت دستگاه گوارش‌تان را تضمین می‌كنند. 
غذاهــای سرشــار از مــواد مغــذی را انتخــاب 
كنیــد. بــه عبــارت دیگــر غذاهایــی كــه می‌دانیــد 
می‌تواننــد انــواع نیازهــای تغذیــه‌ای بدن‌تــان را 
تامین كنند. سعی كنید نیازهای غذایی خود را با 
غــات، پروتئین‌ها، میــوه و ســبزیجات و لبنیات 
كم كالری تامیــن كنیــد. در مقابل میــزان مصرف 

چربی، قند و نمك را به حداقل برسانید. 
به یــاد داشــته باشــید غذاهایی از قبیــل نان، 
پاســتا، غــات و تورتیــا می‌تواننــد ســریعا انــرژی 
مورد نیــاز بدن شــما را تامیــن كنند، اما همیشــه 
نیمی از غــات رژیم غذایی خــود را از غــات كامل 
تامین كنید مثلا از برنج قهوه‌ای یا نان‌های كامل 

و سبوس‌دار. 
از منابــع پروتئینــی گیاهــی غافــل نشــوید. از 
انــواع لوبیــا‌، نخــود، محصــولات ســویا و مغزهای 
بدون نمك می‌توانیــد برای تامین نیــاز پروتئینی 

بدن خود استفاده كنید. 
لبنیــات را فراموش نكنیــد، اما ســعی كنید از 
انواع كم چربی یا بدون چربی ماســت، شــیر، پنیر، 
شــیر ســویا و ســایر محصــولات لبنــی اســتفاده 

كنید.
تمــام  شــامل  بایــد  شــما  غــذای  بشــقاب 

گروه‌های غذایی باشد. 
یك كتاب آموزش آشپزی غذاهای سالم برای 
خود تهیه كنید و در حین آشپزی آدامس بجوید. 
ایــن كار به شــما كمــك می‌كند بــه غــذای در حال 

آماده شدن ناخنك نزنید.

در وضعیت عادی، زاویه‌ای كه ستون مهره‌های 
كمر با اســتخوان خارجی ایجاد می‌كند، چیزی 
حدود 20 تــا 40 درجه اســت. هر چنــد در برخی 

منابــع حــد نرمــال گــودی كمــر تــا 30 درجــه 
تعییــن شــده اســت. اگــر میــزان گــودی 

بیش از مقیاس‌های مذكور باشــد، فرد 
بــا درد و ســایر مشــكلات قــوس كمــر 

مواجه می‌شود.

عوامل موثر در 
قوس كمر 

ضعــف  بــزرگ،  شــكم  بــالا،  وزن 
عضــات داخلــی شــكم و ضعــف 

عضلات لگنی در تشــدید گودی كمر 
موثر هستند. هرچند كسانی كه كوتاهی 

عضــات پشــتی و عضــات چهارســر دارنــد نیــز 
مستعد افزایش قوس كمر هستند. 

همچنین در مواقعی قوس كمــر علت ژنتیك  و 
مــادرزادی دارد. آســیب دیســك‌ها و مهر‌ه‌هــای 
كمر نیــز در خــروج كمــر از وضعیــت نرمــال تاثیر 

دارد.
افزایــش قــوس كمــر می‌توانــد باعــث ایجــاد 
انحرافات جانبی ستون فقرات به سمت چپ یا 
راست شود. درمانگر در فرآیند درمان حتما باید 

به این انحرافات جانبی نیز توجه داشته باشد.

وقتی دیسك كمر بیرون می‌زند 
گــودی كمــر در گروه‌هــای ســنی مختلــف، حتــی 
كودكان نیز شــایع اســت. قوس كمر كودكان در 
صورتی كــه به‌موقع درمان نشــود، در بزرگســالی 
فرد را با مشــكلاتی همچون بیرون‌زدگی دیسك 

كمر مواجه می‌كند.
همچنیــن درمــان نشــدن گــودی كمــر در بــروز 
اسپاســم‌های عضلات كمر، دردهایــی در ناحیه 

كمر، بدشكلی و بدفرمی بدن نیز موثر است.

روش‌های درمان گودی كمر 
ساده‌ترین روش بررسی میزان استاندارد بودن 
گودی یك كمر، مشــاهده مســتقیم اســت. خط 
شــاقولی، موس‌هــای لیــزری و در مواقــع لــزوم 
تصویربــرداری در تعییــن وضعیت ســتون 
فقــرات و قوس كمر مــورد توجــه قرار 

می‌گیرد.
بهتریــن و موثرتریــن روش 
كمــر،  گــودی  درمــان 
اســتفاده از ورزش‌هــای 
اصلاحــی و طبــی بــه همراه 

كاهش وزن است.
فــرد مبتــا اگــر بیرون‌زدگی 
شــكم دارد، بایــد ورزش‌هــای 
شــكم  عضــات  تقویت‌كننــده 
و عضــات ســرینی بــه همــراه ورزش‌هــای 
كششی برای عضلات چهارسر، پشت كمر و ران 

نیز حتما باید انجام دهد.
البتــه در مواقعــی كه قوس كمر بیشــتر باشــد و 
ورزش‌های اصلاحی به تنهایی پاسخگو نباشد، 
از بریس‌هــای كمــری بــه عنــوان مكمــل درمــان 
استفاده می‌شود. در شرایط حادتر نیز فرد تحت 

عمل جراحی قرار می‌گیرد.
نكتــه مهمــی كــه لازم اســت بــه آن اشــاره كنیم، 
اقدام افرادی است كه به جای مراجعه به پزشك 
یا انجــام اصلاحی، بیشــتر بــه مصرف مســكن و 

تسكین‌های موقتی درد روی می‌آورند.
مصــرف مســكن حتمــا می‌توانــد در كاهــش یــا 
تسكین درد موثر باشد اما به تأكید متخصصان 

مســكن هیــچ‌گاه نمی‌توانــد در از بیــن بــردن 
پاتولوژی موثر باشد.

حركات اصلاحی گودی‌كمر 
كشــش عضــات فلكســور لگــن بــرای تقویــت 
عضلات گلوتس: صــاف بایســتید و پاهای خود 
را به اندازه عرض شــانه باز كنید. حالا پای راســت 
خود را یك گام بــه جلو ببریــد و زانوی پــای چپ را 

روی زمین قرار دهید.
این حالــت را بــرای ۱۵ ثانیه حفظ كنید و ســپس 
به حالت اولیه بازگردیــد. حالا حركــت را برای پای 
مخالف نیز انجام دهید. برای هر پا، این حركت را 

بین شش تا هشت بار تكرار كنید.
باز كردن عضله لگن در حالت خمیده به پشت: 
تمركــز اصلــی ایــن تمریــن بــر منقبــض كــردن 
عضلات باســن و انقباض جزیی عضــات پایین 

شكم است.
 روی زمیــن دراز بكشــید و كــف هــر دو پــای خود 
را روی زمیــن قــرار دهیــد. پــای شــما باید كمــی از 
باسن شما فاصله داشته باشــد. سپس باسن 
خــود را منقبــض کــرده و آن را از روی زمیــن بلنــد 
كنید. قســمت پایینــی و میانــی كمر شــما باید از 
زمین فاصله بگیــرد. این حالــت را ده ثانیه حفظ 

كنید.
دوبــاره بــه حالــت اولیــه بازگردیــد تــا كمــر شــما 
دوباره روی زمین قرار گیرد. این حركت را هشت 

تا ده بار تكرار كنید.

انقباض شكم 
انجام مرتب این تمرین در بهبود و اصلاح گودی 
كمر بسیار موثر است. به پشت بخوابید. پاهای 
خود را بالا بگیرید. همچنیــن می‌توانید زانوهای 
خــود را خم كنیــد و كــف پایتــان را روی زمیــن قرار 

دهید.
نفــس خــود را داخــل بدهید و ســعی كنیــد بین 
لگن و نــاف خــود را منقبــض كنیــد به طــوری كه 
حالت كاســه‌مانند پیدا كنــد. این حالــت را برای 
پنج ثانیه نگه دارید. نفس خــود را بیرون بدهید 
و به آرامی به حالت اولیه بازگردیــد. این حركت را 

پنج تا هفت بار تكرار كنید. 

سلامت 

سودوکو   3283

حل سودوکو   3282

برخی مواد خوراكی می‌توانند موجب بهبود كلسترول شوند، یعنی هم كلسترول بد LDL را كاهش دهند و هم كلسترول خوب HDL را افزایش دهند.
ج می‌كند. منابع  ابتدا مواد غذایی حــاوی فیبر محلول را انتخــاب كنید. این نوع فیبــر همچون یك آهنربا، كلســترول را از بدن خــار
خوب این فیبر شــامل جو دوســر، لوبیا، بادمجان و بامیه اســت. ســیب، انگــور، توت فرنگــی و مركبات هــم از گزینه‌های خوب 
هســتند، چرا كه دارای پكتیــن، نوعی فیبر محلول اســت. مصرف چربی‌های پلی اشــباع نشــده هم توصیه می‌شــود. این 
چربی‌ها شــامل روغن‌های گیاهی همچون كانولا و آفتابگــردان و همچنین ماهی‌های چرب نظیر ســالمون، ماهی‌های 

سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ و اكثر انواع دانه‌ها و مغزیجات آجیلی هستند./ مهر

غذاهای كاهش‌دهنده كلسترول بخورید

  لیزر جوان‌سازی تا چه حد موثر است؟
بــرای اســتفاده از ایــن لیــزر چنــد مســاله بایــد مــورد 
توجــه قــرار گیــرد. بــرای انتخــاب لیــزر بایــد براســاس 
رنگ پوســت و طول موج لیــزر برای این‌كــه عارضه‌ای 
نداشــته باشــد، اقدام شــود. انتخاب انرژی مناســب 
بایــد براســاس رنگ پوســت باشــد. بــرای رنــگ پوســت تیــره انــرژی بایــد پایین 
باشــد و اگر لیزر بــرای همه افراد با یك انرژی اســتفاده شــود، پوســت تیــره دچار 

سوختگی سطحی می‌شود .
در لیزر جوان‌ســازی، تصور بر این اســت كــه صددرصــد در رفع افتادگی پوســت 
موثر است. در حالی كه این تاثیرات صددرصد نیست. بعلاوه بعد از لیزر نیاز به 

درمان‌های دیگر وجود دارد تا اثرات آن پایداربماند.
 برای انجام تاتوی وسیع و عمیق چه نظری دارید؟

اولا از نظر پزشكی تاتو توصیه نمی‌شود؛ مگر در موارد خاص. مثلا در اثر بیماری 
لب ســفید یا وقتی ابروی فرد شكســته می‌شــود یا فرد جراحی كاشــت مو انجام 
داده و خــوب دوخته نشــده و زخمش پهن شــده کــه در ایــن مورد جــای زخم را 
تاتــوی رنگ مــو یا رنــگ پوســت می‌كنیــم. ضمــن این‌كه اگر مســائل بهداشــتی 
رعایت نشــود، مســائل عفونی به وقوع می‌پیوندد. حتی در چنــد بیمار دیدم كه 

در محل تاتو، زگیل ایجاد شده كه نمی‌شود آن را اثبات كرد.
 پیش از استفاده از لیزر باید به چه نكاتی توجه كرد؟

انجــام لیــزر خیلــی راحت اســت امــا مهم ایــن اســت كه بــرای فــرد عارضــه ایجاد 
نكند. لیــزر را فقط به پزشــك 
متخصــص پوســت واگــذار 
كــرده و از انجــام آن توســط 
افــراد غیرپزشــك خــودداری 

كنید. 
هرچنــد كــه در گذشــته ایــن 
افـــــــــــــراد  بــه  دستگاه‌هــــــــا 
غیرپزشــك فروختــه می‌شــد 
امــا در حــال حاضــر فقــط بــه 
متخصــص پوســت و جــراح 
پلاســتیك فروخته می‌شود. 
برای كاهــش هزینه، كار خود 
را بــــــــــه دســــــــــــت افــــــــــــراد 

غیرمتخصص نسپارید . 

 این هفته در كلینیك اورولوژی به بایدها و نبایدهای 

دكتر سلمان اسلامی

متخصص اورولوژی، 
کلیه و مجاری ادرار

خوراكــی در بیمــاران دارای ســنگ كلیــه می‌پردازیــم.
مهم‌تریــن توصیه غذایــی در این افراد، مصــرف زیاد آب 
طی شبانه روز است. در اینجا به سوالات شایع در مورد 

مصرف مایعات می‌پردازیم:

میزان آب مصرفی مورد نیاز طی شبانه روز چقدر است؟
حجم مورد نیــاز مایعات طی شــبانه روز وابســته به وزن 
فرد ومیزان تحرك و تعریق و گرمای هوا اســت. بهترین معیار، رنگ ادرار اســت. 
در صورتی كه ادرار شما زرد رنگ، تیره و دارای بوی تند است، به این معنی است 
كه آب بدن شما كافی نیست و لازم است آب بیشــتری بنوشید. بنابراین میزان 

مصرفی آب خود را آنقدر بالا ببرید كه رنگ ادرارتان شفاف و شبیه آب باشد.
آیا لازم است آب جوشیده یا تصفیه بخوریم؟ 

الزامــی بــرای خــوردن آب جوشــیده یــا تصفیــه یــا آب مقطــر به‌منظــور كاهــش 
سنگ‌سازی نیست. صرفا كافی است از بهداشت آب مصرفی خود مطلع باشید.

‌چه مایعاتی جایگزین آب است؟
هیــچ چیــز جایگزیــن آب نمی‌شــود. همچنیــن نوشــیدنی‌هایی چــون چای‌های 
پر‌رنگ و مانده و جوشــیده، انواع نوشــابه‌های معمول و انرژی زا و كافئین دار و 

ماءالشعیرها، به‌دلیل غلظت بالای اگزالات، ریسك سنگ‌سازی را بالا می‌برد.
توصیــه غذایــی دوم، كاهــش مصــرف نمــك و پروتئیــن اســت .مصرف فــراوان 
نمك علاوه بر افزایش فشــار خون، ریسك سنگ‌ســازی را بالا می‌برد. همچنین 
مصرف پروتئیــن زیاد طــی شــبانه روز ریســك ایجاد انــواع ســنگ‌ها به‌خصوص 
سنگ‌های اسیداوریكی را زیاد می‌كند. سعی كنید از مصرف گوشت‌های دودی 

و چیپس و كنسروها پرهیز كنید.

 اشتباه رایج: عدم مصرف لبنیات و غذاهای حاوی كلسیم
عــدم مصــرف خوراكی‌هــای حــاوی كلســیم نه‌تنهــا سنگ‌ســازی را كــم نمی‌كنــد 
بلكه خطــر آن را بالاتر می‌بــرد و همچنیــن در درازمدت، شــما را در معــرض پوكی 
اســتخوان قرار می‌دهد. مصرف روازنه لبنیات كم چرب در حد یك لیوان شــیر و 

یك پیاله ماست و پنیر كم چرب برای همه افراد توصیه می‌شود.
 B6 مكمل‌ها: مصــرف مكمل‌های خوراكــی حاوی ســیترات پتاســیم و ویتامین
در كاهش سنگ‌ســازی موثر اســت. ولی مصرف بیش از حد مكمل‌های حاوی 

ویتامینD  و مكمل‌های كلسیمی، خطر سنگ‌سازی را بالا می‌برد.
حرف آخر: چاقی و كم تحركی از مهم‌ترین ریســك فاكتورهای ایجاد سنگ است. 
در آستانه سال جدید سعی کنید با نگه‌داشتن وزن خود در حد ایده‌آل و تحرك 

مناسب، خطر سنگ را كاهش دهید. 

کلینیک اورولوژی

گفت‌وگو با دكتر امیرهوشنگ احسانی، متخصص پوست‌و‌مو

معجزه لیزر؛ سراب یا واقعیت؟
نسخه خوراكی برای سنگ كلیه

سیب سلامت

پایگاه اطلاع‌رســانی مركز كنترل و پیشــگیری از امراض آمریكا به چند عادت ســالم 
در برنامه روزانه برای فصل بهار اشاره كرده است:

هر هفته حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی در حد متوسط داشته باشید .
انواع میوه‌ها و سبزی‌ها، غلات كامل، گوشت غیرفرآوری و محصولات لبنی كم 

چرب را در رژیم تغذیه‌ای روزانه خود بگنجانید.
آب را جایگزین انواع نوشابه‌ها از جمله نوشیدنی‌های شیرین و قندی كنید.
سیگار را ترك كنید . خواب كافی داشته باشید.	                                                    

از پوشش مناســب مثل پیراهن‌های آســتین بلند، كلاه لبه‌دار و عینك آفتابی 

مناسب به همراه ضدآفتاب مناسب و مرغوب استفاده كنید.
حتما 2 نوبت در روز دندان‌های خود را مسواك بزنید.

برنامــه منظمی بــرای انجــام آزمایشــات و دریافــت خدمات پیشــگیری داشــته 
باشید./ ایسنا

اصول حفظ سلامت بهاری

جام خوراک

دکتر صالحی:
بهترین و موثرترین 
روش درمان گودی 
كمر، استفاده 
از ورزش‌های 
اصلاحی و طبی 
همراه كاهش وزن 
است

 اگر گودی كمر بیش از حد طبیعی باشد، عوارض جدی 
برای ستون فقرات به همراه دارد

دردسرهای قوس كمر 
 ســتون فقراتش چنان قوس برداشــته كــه مشــاهده‌گر را دچــار ترس و تردیــد می‌كند كــه در چنیــن وضعیتی فــرد را چه 

سهیلا فلاحی

دانش و سلامت 

مخاطراتی تهدیــد می‌كند؟ هــر چند با توجــه به تعدد ســبك‌ها و ســایق مربوط به حــوزه زیبایی اندام، شــاید هــم این همه 

گــودی كمر از نظــر او یك تفــاوت و جزئــی از دنیای مد محســوب شــود. در هر حــال، گــودی كمر در هــر وضعیتی كه باشــد اگر 

میزان آن بیش از حد طبیعی باشد، عوارض جدی برای ستون فقرات فرد به همراه دارد كه دكتر شاهین صالحی، متخصص 

پزشكی ورزشی در گفت‌وگو با جام‌جم به آنها اشاره كرده است.


