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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.

 در حــال ‌حاضــر اگر كســی 
لود صدف دژآ

سلامت

نیاز به تزریق خــون پیدا كند، 
مطابقت خون تزریقی با گروه 
خونی فــرد الزامــی اســت. اما 
اگــر بشــر می‌توانســت خونی 
تولیــد كنــد كــه قابل‌تزریق بــه همــه گروه‌هــای خونی 
باشد، بسیاری از مشكلات كنونی مانند كمبود خون 
اهدایــی به‌خصــوص بــرای گروه‌هــای خونی نــادر حل 

می‌شــد، اما جالب اســت بدانید كه محققان ژاپنی در 
تلاشند كه این رؤیا به حقیقت بپیوندد!

 محققان از تولید نوعی خون مصنوعــی خبر داده‌اند 
كه درصورت خون‌ریــزی بدن قادر به ذخیــره و انتقال 
اكســیژن اســت و درواقــع از پــس كاركردهــای اصلــی 

خون واقعی برمی‌آید.
ده  روی  فعلــی  مرحلــه  در  جایگزیــن  خــون  ایــن   
خرگوشــی كــه خون‌ریــزی مرگبــار داشــتند آزمایــش 

شــده اســت. شــش خرگوش درنتیجــه تزریــق خون 
مصنوعــی نجــات یافتنــد و هیچ‌كدام‌شــان بــه‌ گفتــه 
محققــان دچار عــوارض جدی نشــدند. البتــه تبعات 
نیســت.  معلــوم  هنــوز  آزمایــش  ایــن  بلندمــدت 
خــون  ایــن  شــاید  معتقدنــد  محققــان  همچنیــن 
مصنوعی روی انســان نتیجه مشــابه نداشته باشد. 
اما به‌هرحال به‌‌رغم موفقیت محــدود این تحقیق با 
پیشرفت شگرفی در چند دهه اخیر روبه‌رو هستیم. 
ژاپــنــی  محققان  ســاخــت  مصنوعی  خـــون  چنانچه 
یــابــی  در آزمــایــش‌هــای تكمیلی قــابــل ‌اطمینان ارز
شـــود، مــی‌تــوان امــیــدوار بــود كــه در آیــنــده نــیــازی به 
اهداكنندگان خون نداشته باشیم. امــروزه كمبود 
ــزارش  ــت. بــنــابــر گـ ــ ــدی اس اهــداكــنــنــده معضلی جـ
سازمان جهانی بهداشت، درحال‌حاضر ۴۲ درصد 
خون‌ها‌ی اهدایی از كشورهای پردرآمد است. یعنی 
كشورهایی كه كمتر از ۱۶ درصد جمعیت جهان را به 
خـــود اختصاص 
ــا  داده‌انــــــــــــد. امـ
هنوز در بسیاری 
از نــقــاط جــهــان با 
كـــمـــبـــود خـــون 
مـــــواجـــــه‌ایـــــم. 
شــایــد كــه بــا تولید 
خـــــــون مــصــنــوعــی 
ــردم   ــ ــوان جـــــان م ــ ــت ــ ب

بیشتری را نجات داد!
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سلامت 

سودوکو   3425

حل سودوکو    3424

اســتاد دانشــگاه علوم پزشــكی شــهید بهشــتی، با اشــاره بــه شــیوع بالای ر‌ماتیســم 
مفصلی در زنان نسبت به مردان، گفت: آنچه مسلم است، این بیماری درمان قطعی 
ندارد كــه بخواهیــم داروهــا را كنــار بگذاریــم. دكتر زهــرا ذاكــری افــزود: بیمــاری آرتریت 
روماتوئید یا همان ر‌ماتیســم مفصلی، یكی از شایع‌ترین بیماری‌های التهابی مفصل 

اســت كه یــك درصــد جامعه و شــاید كمــی بیشــتر را درگیــر می‌كند. شــایع‌ترین ســن 
ابتلا به این بیماری در زنان بعد از دوران یائســگی و دهه ســوم و چهارم زندگی اســت. 
وی تاكید كرد: متاســفانه برخی ایــن عارضه را بــا آرتروز اشــتباه می‌گیرند و بــه آن توجه 
نمی‌كنند. در حالی كــه در این بیماری 

به تدریــج با تغییــرات فرم مفصلــی مواجه می‌شــویم كه بایــد آن را جدی گرفــت. وی به 
علائم ر‌ماتیســم مفصلی اشــاره كرد و افزود: خشــكی‌های صبحگاهی، تورم مفاصل و 
سابقه فامیلی مثبت، از جمله علائم ابتلا به این بیماری است كه با مراجعه به پزشك 

متخصص، باید نسبت به تشخیص آن اقدام كرد./ جام‌جم دیلی

ع ر‌ماتیسم مفصلی در زنان  شیو

ج آرنج   درد در ناحیه خار

دكتر مجید حیدریان

فوق تخصص درد

یــا اصطلاحا بیماری آرنــج  
تنیس‌بازان دردی است 
كه با وجود محدود بودن 
به یك نقطه كوچك بدن 
می‌تواند معضل بزرگی را 
در انـــجـــام فــعــالــیــت‌هــای 
عادی روزانه ایجاد كند و با 

ــه بـــه ایـــن‌كـــه بــیــمــاران مــبــتــا بـــه ایـــن درد  ــوج ت
نمی‌توانند فعالیت‌های روزانه خود را با دست 
ــان یا  ــ ــ ــه درم ــاوم بـ ــقـ ــوارد مـ ــ ــ ــحـــدود كــنــنــد م مـ
عــود‌كــنــنــده زیـــادی در مبتلایان بــه ایــن درد 

مشاهده می‌شود.  عضلاتی كه در قسمت 
خارجی ساعد وجــود دارنــد در محل آرنــج به 
اســتــخــوان متصل مــی‌شــونــد. ایــن همان 
ناحیه‌ای است كه در مبتلایان به درد آرنج 

فشار دادن آن می‌تواند درد شدیدی را 
ایجاد كند. فعالیت طولانی با استفاده از 
دست‌ها می‌تواند در محل اتصال این 

عضلات به استخوان پارگی‌های بسیار 
ریزی را ایجاد كند كه با گذشت زمان 
ــاحــیــه مــلــتــهــب و  ــه یـــك ن ــبــدیــل بـ ت
ــن نــاحــیــه  ــ دردنـــــــاك مـــی‌شـــونـــد. ای

دردناك با خم و راست كردن آرنج و 
چرخش ساعد به داخل می‌تواند 
تحریك شــود و در معاینه این 

بیماران از این تست استفاده 
می‌شود. با توجه به این‌كه این 
كــه   ورزشـــــكـــــارانـــــی  در  درد 
ــنـــد  ــنـ تـــــنـــــیـــــس‌بـــــازی مـــی‌كـ

به‌صورت شایع مشاهده می‌شود به آن بیماری 
آرنج  تنیس‌بازان گفته می‌شود.

این بیماری در محدوده ســنی ۳۰ تا ۵۰ ســال بیشــتر 
اتفــاق می‌افتــد و در مشــاغلی ماننــد مكانیك‌هــا، 
نجارها، لوله‌كش‌ها، نانواها و قصاب‌ها بروز این درد 
بیشــتر اســت. در كلینیــك درد درمان پــس از انجام 
معاینــه دقیــق و در صــورت نیــاز انجــام بررســی‌های 
رادیولوژیــك انجــام می‌شــود. درمــان بــا داروهــای 
ضد التهاب و انجام كمپرس ســرد شــروع می‌شــود. 
اســتفاده از ســرما و گرمــا در درمــان ایــن درد موثــر 
اســت. اســتفاده از بریس‌های آرنج‌بند كه معمولا با 
مچ‌بند تجویز می‌شــوند، می‌توانند بــا محدود‌كردن 
حركــت آرنــج و مــچ دســت ســبب افزایــش التیــام و 
بهبــودی درد شــود. انجــام فیزیوتراپــی و خصوصــا 
اســتفاده از لیزرهای با تــوان بالا روش موثری اســت 
كه در ادامــه درمــان قابل اســتفاده اســت. لیزرهای 
تخصصــی درد كــه در كلینیك‌هــای درد اســتفاده 
می‌شــود بــدون ایجــاد آســیب می‌توانــد در افزایش 
بازسازی و كاهش التهاب و درد نقش موثری داشته 
باشد. تزریق استروئید یا از‌ن در منطقه آسیب‌دیده 
بــا ســوزن‌های بســیار نــازك روش درمانی مناســبی 
اســت كه در بیمــاران مقاوم بــه درمان‌هــای اولیه در 

كلینیك‌های درد قابل انجام است.
در معــدودی از بیمــاران كــه بــه همــه درمان‌هــا 

مقاومند انجام جراحی توصیه می‌شود.

درد آرنج یا بیماری آرنج  
تنیس‌بازان

کلینیک درد

تولید خون مصنوعی ممکن شد!

مكمل‌های كلسیم را هوشیارانه مصرف كنید

 بررسی ضرورت مصرف كلسیم در سنین مختلف
به مناسبت روز جهانی پوكی استخوان 

استخوان‌های نشكن

پوكی اســتخوان ایــن روزها با توجــه به ســبك زندگی مدرن و یكجانشــینی از یك ســو و 
عسل اخویان طهرانی

دانش و سلامت

ین آسیب‌های دوران سالمندی  نداشتن تغذیه سالم از سوی دیگر، به یكی از محتمل‌تر
تبدیــل شــده اســت. رونــد افزایشــی ابتــا بــه ایــن بیمــاری، ســن و ســال و زن و مــرد هــم 
نمی‌شناســد. از آنجا كه هیچ كس دوست ندارد از میانســالی توان حركتی‌اش را از دست 
بدهد و خیلی زود به عصا، واكر و ویلچر وابسته شود، اصلاح سبك زندگی، داشتن برنامه 
منظم ورزشــی و تغذیه مناســب برای تأمین املاح معدنی و ویتامین‌های مــورد نیاز برای استخوان‌ســازی، باید به 

عادتی در زندگی از سنین كودكی و نوجوانی تبدیل شود. 
به دلیل فراگیــری و اهمیت این بیمــاری همچنین كاهش بــار اقتصادی آن بر جامعــه 28 مهر/ 20  اكتبــر روز جهانی 

پوكی استخوان نامگذاری شده است.
ین املاح مورد نیاز برای حفظ استحكام استخوان‌ها به شمار  به همین مناسبت از آنجا كه كلســیم یكی از مهم‌تر
می‌رود، نگاه دقیق‌تری به این عنصر ســاده اما بســیار مفید و روش‌هــای تأمین آن به حد كافی بــرای بدن خواهیم 
داشــت تا با اصلاح ســبك تغذیه، تا حــد زیادی روند ابتــا به این بیمــاری در جامعــه را كاهش دهیم. یادمان باشــد 
حتی ماده مفیدی مانند كلســیم كــه علاوه‌بر حفظ اســتحكام اســتخوان‌ها به بهبــود عملكرد سیســتم عصبی و 

انقباض ماهیچه‌ها نیز كمك می‌كند، اگر به اندازه مصرف نشود، می‌تواند آسیب‌های زیادی به بدن وارد كند.

چقدر كلسیم نیاز داریم و چطور میزان مورد نیاز بدنمان را تأمین كنیم؟

منابع غذایی كلسیم

   مصرف روزانه لبنیات 

   مصرف بیشتر سبزیجات با رنگ سبز تیره مانند كاهو، کلم بروكلی و اسفناج

   گنجاندن ماهی و غذاهای دریایی در برنامه غذایی

   استفاده از میان‌وعده‌های غنی‌شده با كلسیم 

   افزودن دانه‌های غنی از كلسیم مانند بادام و كنجد به رژیم غذایی

   كاهش مصرف نوشابه‌های گازدار و كافئین‌دار

   بررسی میزان ویتامین D خون و تأمین میزان مورد نیاز از آن

ماست كم‌چرب 200 گرم

پنیر موزارلا 40 گرم

پنیر چدار 40 گرم

پنیر خامه‌ای و صبحانه یک ق.غ

شیر بدون چربی 250 میلی‌لیتر

شیرسویای غنی‌شده 250میلی‌لیتر

بستنی وانیلی نصف فنجان  

غلات صبحانه غنی شده یک فنجان

آب‌پرتقال غنی شده 170میلی‌لیتر

كنسرو ماهی 85 گرم

كلم‌برگ خام یک فنجان

بروكلی نصف فنجان

415 )میلی‌گرم(

 333 )میلی‌گرم(

307 )میلی‌گرم(

14 )میلی‌گرم(

299 )میلی‌گرم(

299 )میلی‌گرم(

84 )میلی‌گرم(

100 تا 1000 )میلی‌گرم(

261 )میلی‌گرم(

181 )میلی‌گرم(

100 )میلی‌گرم(

21 )میلی‌گرم(

   مكمل كلسیم باید در صورت نیاز براساس تجویز پزشك مصرف شود

ع كنیــد و بــه مــرور آن را بــه میــزان     در روزهــای ابتدایــی از میــزان كمتــر شــرو
تجویز‌شده ارتقا دهید

   بهتر اســت میزان مصرف مكمــل در هر وعده بیــش از 500 میلی‌گرم نباشــد و 
در صورت نیاز به مصرف بیشتر، به چند وعده تقسیم شود

   میزان اضافی كلســیم در كلیه انباشــته شــده و ممكن اســت منجر به ســنگ 
كلیه و مثانه شود

   مصرف خودسرانه كلسیم می‌تواند موجب مشكلات كلیه و قلب شود

   ویتامیــن D بــه جــذب كلســیم كمــك میك‌نــد، امــا نیــازی نیســت قرص 
مكمل ویتامین D همزمان با كلسیم مصرف شود

   برخی انواع مكمل‌های كلسیم دارای ویتامین D نیز هستند

   برخــی قرص‌هــای كلســیم حتما بایــد با غــذا مصرف شــود )بــه راهنمای 
قرص دقت كنید(

   همراه با مكمل، آب كافی بنوشید تا اثرات جانبی آن كاهش یابد

   مكمــل كلســیم ممكن اســت بــا برخــی داروهــا تداخــل دارویی داشــته 
باشد، حتما پزشك خود را از داروهای مصرفی مطلع كنید
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