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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.

ها
نی‌

ست
دان

5290 شــماره    1397 دی   13 پنجشــنبه  

ســازمان بهداشــت جهانــی فهرســتی از مــواردی 
را كه بــر اســاس مطالعــات اثرگــذاری طب ســوزنی 
روی آنهــا مشــخص شــده، منتشــر كــرده اســت. 
اگرچه اثربخشــی این روش ســنتی بــر بیماری‌های 
گوناگون مورد بررســی قرار گرفته، امــا تایید قطعی 
آن با روش‌های علمی موجود كار دشــواری است. 
دكتــر رضاحشــمت كــه از متخصصــان ایــن حــوزه 

اســت، در خصــوص كاربردهــای طــب ســوزنی 
توضیــح می‌دهــد: ایــن روش در برخــی بیماری‌هــا 
می‌تواند به عنوان درمان اصلی استفاده شود، در 
حالی كــه در بســیاری از مــوارد فقط به عنــوان طب 
مكمل كارایی دارد. به عنوان مثــال در حال حاضر 
كسی با طب سوزنی نمی‌تواند سرطان درمان كند، 
امــا اســتفاده از آن در كنــار شــیمی‌درمانی موجب 

كاهش اثرات جانبی دارو مانند تهوع خواهد شــد. 
اما بیشترین موارد استفاده طب‌ســوزنی در ایران 
بــرای كنتــرل و كاهــش دردهــای مزمــن مختلــف، 

كاهش وزن و كنترل اشتهاست.

 به چه‌كسی باید اطمینان كنیم؟
انجــام طب ســوزنی نیــاز به مهــارت بســیار بالایی 

دارد و هر فردی نمی‌تواند مدعــی انجام این روش 
شــود. زیــرا در صورتــی كــه فــرد از فیزیولــوژی بدن 
گاه نباشــد، ممكــن اســت بــا زدن  انســان كامــا آ
ســوزن در جای نادرســت موجب بروز مشــكلات 
و عــوارض غیرقابــل جبران شــود. دكتر حشــمت 
در ایــن خصوص خاطرنشــان می‌كند: بــرای انجام 
طــب ســوزنی حتمــا بــه فــردی ماهــر و متخصص 
مراجعــه كنید. طب ســوزنی در صــورت خطای فرد 
گاه می‌تواند بســیار خطرنــاک باشــد و عوارضی  ناآ
ماننــد عفونــت بــر اثــر اســتفاده از ســوزن‌های 
آلوده، خونریزی‌های شدید زیرپوستی، آسیب به 
اعصــاب یا حتی ســوراخ شــدن ریــه ایجاد كنــد. اما 
در صورتــی كــه فــردی ماهــر آن را انجام دهــد هیچ 
نوع عوارض و خطری نخواهد داشت و در بدترین 
حالــت فقــط ممكــن اســت اثرگــذار نباشــد. دكتر 
مهرداد طاهری، متخصص بیهوشــی و فلوشیپ 
درد بــا تاكید بر سوءاســتفاده‌هایی كه متاســفانه 
در حوزه‌های مختلف پزشكی در حال شكل‌گیری 
اســت به بیمــاران توصیــه می‌كنــد حتما پیــش از 
مراجعــه بــه فــرد متخصــص از دانــش و مهارتش 

مطمئن شوند.

 مجوز شرط لازم است!
دوره‌هــای  وجــود  در‌خصــوص  طاهــری  دكتــر 
آمــوزش طــب ســوزنی در ایــران بیــان می‌كنــد: در 
ســال‌های پیــش، جهــاد دانشــگاهی دانشــگاه 

علوم‌پزشــكی تهــران دوره‌هــای 
ســه تا شــش ماهه آمــوزش طب 
برگــزار  پزشــكان  بــرای  ســوزنی 
می‌كــرد. ایــن دوره‌هــا بــا حضــور 
اســتادان چینــی در ایــران، در كنار 
از  یكــی  بــه  دانشــجویان  اعــزام 
دانشگاه‌های چین انجام می‌شد. 
در حال حاضــر افراد بــرای آموزش 
معمــولا بــه كشــورهای دیگــری 
ســفر می‌كننــد. ایــن افــراد بایــد 
پس از بازگشــت به كشور مدارك 
خــود را به تاییــد وزارت بهداشــت 
برســانند. همچنین طب ســوزنی 
بخشــی از عنــوان درســی برخــی 

رشــته‌های تخصصــی ماننــد طــب ورزشــی نیــز 
هست. بنابراین پزشــكان دانش‌آموخته چنین 
رشــته‌هایی نیز اجازه انجــام طب ســوزنی را دارند. 
در حال حاضر اسامی پزشكانی كه از طرف معاونت 
درمــان وزارت بهداشــت مجوز رســمی انجــام طب 
ســوزنی را دریافت كرده‌اند روی وبگاه انجمن طب 
ســوزنی به نشــانی www.Isaa.ir قــرار داده شــده و 
به صورت دوره‌ای به‌روز‌رســانی می‌شــود. عــاوه بر 
ایــن موارد اســتفاده مــورد تاییــد وزارت بهداشــت 
نیز روی این وبــگاه بارگذاری شــده اســت.  در حال 
حاضــر اســتفاده از طــب ســوزنی بــرای بیماری‌های 
سیســتم عصبــی از جملــه ام‌اس و پاركینســون، 
اختــالات خــواب، بازتوانــی پــس از ســكته مغــزی، 
انــواع دردهــای عضلانی، مشــكلات گوارشــی، انواع 
ســردردها، اشــك ریــزش، آســم، اختــال حســی و 
حركتــی انــدام فوقانــی و تحتانــی، چاقــی و لاغــری، 
پوست و زیبایی، ترك سیگار و اعتیاد، آسیب‌های 
ورزشی، افســردگی و اختلالات روانپزشــكی و برخی 

موارد دیگر مورد تایید وزارت بهداشت است.

 منتظر پاسخ یكسان نباشیم
طب ســوزنی نیز مانند روش‌های پزشــكی مدرن و 
داروهــای رایــج می‌توانــد پاســخ متفاوتــی در افــراد 
 مختلــف ایجــاد كنــد. دكتــر مهــرداد طاهــری، در
 این بــاره توضیــح می‌دهد: طب ســوزنی بــا تحریك 
ترشــح هورمون‌ها و برخی مولكول‌های پیام‌رسان 
در قســمت‌های مختلــف بــدن بــر 
درمــان بیماری‌ها اثــر می‌گــذارد. اما 
میزان تحریك‌پذیری افراد و پاسخی 
كه به ترشــح این تركیبات هورمونی 
می‌دهنــد، می‌تواند كامــا متفاوت 
می‌افزایــد:  ادامــه  در  وی  باشــد. 
معمولا طب سوزنی برای اثربخشی 
نیــاز بــه تــداوم دارد و بــا یك یــا دوبار 
رفــع  انتظــار  نبایــد  دادن  انجــام 
داشــت.   را  مشــكل  ریشــه‌ای 
همچنین تعداد جلسات مورد نیاز 
بــرای رفــع یــك مشــكل در افــراد 
 متفـــــــــــــاوت الــــــــــــزاما یكـــــــــــسان 

نخواهد بود.

 بازگشت به طب سنتی و مكمل موضوعی اســت كه این روزها در محافل مختلف و رســانه‌های گوناگون زیاد به گوشمان می‌رسد. برخی 

عسل اخویان طهرانی

جام‌جم

افراد برای دوری از داروهای شیمیایی، درمان‌های سنتی را به روش‌های رایج ترجیح می‌دهند. این در حالی است كه در اكثر موارد طب مكمل 
باید در كنار روش‌های پزشــكی پیشــرفته مورد اســتفاده قرار گیرد. طب جایگزین شــاخه‌های متعددی دارد كه از میان آنها می‌توان به گیاه 
درمانی، ماساژ درمانی، طب سوزنی، كایروپراكتیك، یوگا و بسیاری موارد دیگر اشاره كرد كه اكثرا برخاسته از فرهنگ بومی و تاریخی كشورمان 
یا ملل شــرقی اســت. طب ســوزنی كه یكی از پرطرفدارتریــن روش‌های طب ســنتی در مجامع بین‌المللی اســت، در ســال‌های اخیــر با پخش 
سریال‌های كره‌ای از تلویزیون در كشــور ما بیشــتر مورد توجه قرار گرفته اســت. این روزها بازار تبلیغات استفاده از طب ســوزنی برای درمان 
بیماری‌های گوناگون، دردها و حتی لاغری و كاهش اشتها حسابی داغ شده است، اما تا چه حد می‌توان به این تبلیغات اطمینان كرد؟ چطور 
می‌توان فرد مناسبی را برای انجام این روش شناسایی كرد؟ آیا استفاده از این روش مخاطراتی را به دنبال خواهد داشت؟  در گفت‌وگو با دكتر 
مهرداد طاهری، فلوشــیپ درد و دكتر رضا حشــمت، رئیس انجمن طب ســوزنی ایران به این پرســش‌ها و بسیاری ســؤالات دیگر كه ممكن اســت ذهن شما را نیز 

درگیر كرده باشد، پاسخ داده‌ایم.

هزاران سوزن به خودت
طب سوزنی در نقش مكمل پزشكی مدرن می‌تواند در تسكین دردها موثر باشد

سلامت 

سودوکو   3225

حل سودوکو   3224

مدیــركل فرآورده‌هــای غذایــی و آشــامیدنی ســازمان غــذا و دارو اعــام كــرد: هیــچ شــیری نمی‌توانــد بــا چربــی صفــر مطلــق 
 باشــد، بلكــه چربــی شــیر ممكــن اســت نزدیــك بــه صفــر باشــد و اســتفاده از عنــوان »صفــر درصــد چــرب« روی شــیرها 

نادرست‌ است.
وحید مفید در واكنش به برخی اخبار درباره استفاده از روغن‌های خارجی در تولید شیر و لبنیات بسته‌بندی، گفت: هیچ‌گونه 
روغن خارجی و ماده غیرمجاز از جمله روغن پالم و چربی‌های گیاهی در تولید شیر و لبنیات بسته‌بندی، استفاده نمی‌شود 

و چربی این شیرها ناشی از خامه خود شیر و استاندارد است./ مهر

بفرمایید شیر صفر درصد چربی !

ع ایران گفت: متاســفانه تحریم‌های ناجوانمردانه ســبب  مدیر عامل انجمن صــر
كمبود برخی داروهای این بیماران شده است.

ع مقاوم به  دكتر داریوش نســبی‌طهرانی، اظهــار كرد: برخی از بیمــاران مبتلا به صــر
درمان هســتند و باید داروهــای جدیــد و خارجی كــه مشــابه ایرانی ندارد اســتفاده 

كنند ولــی متاســفانه تحریم‌ها ســبب كمبــود داروی آنها شــده، همچنیــن برخی از 
كارخانه‌های دارویی كشــور كــه محصولاتی با كیفیــت خوب تولیــد می‌كردند، تهیه 

مواد اولیه آنها كاهش یافته و با مشكل مواجهند.
ع   وی افزود: ما بارها به وزارت بهداشت اعلام كرده‌ایم كه برای تهیه داروی ضدصر

فرصت نیســت و باید ایــن دارو حتمــا در اختیار افــراد قرار گیــرد چراكه اگــر بیماران 
امروز و حتی ســر ســاعت دارو را مصرف نكنند دچار مشــكل خواهند شد و تشنج 
در آنهــا ایجاد می‌شــود و اگر این افراد مشــاغل خاصی داشــته باشــند این مســاله 

حیات آنها را به خطر می‌اندازد. / جام‌جم

ع، نگران كننده است  كمبود داروهای ضد صر

یك جــراح و متخصــص ارتوپــد گفت: نشســتن‌های طولانــی مــدت و عدم‌تحرك 
عــوارض شــدیدی را بــرای آناتومــی بــدن و مفاصــل ایجــاد كــرده و ایــن نــوع 

نشستن‌ها باعث انحراف‌های غیرطبیعی در بدن می‌شود.
دكتر حمید روشندل، عضو فدراسیون پزشكی ورزشی ایران افزود: بد‌نشستن 
یا نشســتن‌های طولانی مدت، ریسك آمبولی )لخته شــدن خون در پا(، انسداد 
خون و تنگ شــدن عروق، افزایش فشــار خون، مشــكلات كلیــوی و قلبی، خطر 
چاقی و ریســك بیمــاری آرتــروز و همچنیــن قــوز و انحــراف غیرطبیعــی را در بدن 

بیشتر می‌كند.
وی تصریح كــرد: یكی از عوارض بدنشســتن انحراف پیدا كردن ســتون فقرات و 

لگن است كه در ادامه موجب بد راه رفتن در فرد می‌شود.
 وی توصیه كــرد: افراد بایــد در كنار اصولی نشســتن به نكات تغذیــه‌ای از جمله 
مصرف آب و مایعات و میوه جات توجه كنند. چرا كه بی آبی باعث كم آب شدن 

دیسك و افزایش خطر پارگی دیسك می‌شود . 
ایــن جــراح و متخصــص ارتوپــد یــادآور شــد: افــراد از نشســتن طولانــی مــدت 
خودداری كنند و هر نیم ســاعت یكبار از پشــت میز خود یا از جای خود در منزل 
بلنــد شــده و چنــد قدمــی راه برونــد یــا حــالات كششــی و نرمشــی انجــام دهند.
صندلی هم نباید خیلی ســفت و نه خیلی نرم باشــد و بهتر اســت كه یك پشــتی 
طبی بــرای پر كــردن گودی كمــر داشــته باشــد. همچنین ارتفــاع صندلــی باید در 
حدی باشــد كه وقتی كف پاها را روی زمیــن می‌گذارید زانوها با كمر در یك راســتا 

قرار گیرند و زانوها بالاتر از سطح ران‌ها یا پایین‌تر نباشند.
وی ادامه داد: افراد برای طولانی مدت، دو زانو یا چهار زانو ننشینند و بهتر است 
از مبل برای نشســتن اســتفاده كنند. اما اگر مجبورند روی زمین بنشــینند، هر 

ده دقیقه یك‌بار موقعیت و حالت خود را تغییر دهند. / جام‌جم 

شــایعات و تبلیغات اغراق آمیــزی كه با نام طب ســنتی علیه   
فاخره بهبهانی

جام‌جم

نمك‌های كارخانــه‌ای یــددار در اغلب شــبكه‌های مجــازی و وب 
ســایت‌ها بــا هــدف عرضــه بیشــتر نمك‌هــای تصفیــه نشــده 
غیربهداشتی با نام‌هایی چون نمك تك دانه، نمك دریا و دریاچه 
و رودخانــه، نمــك صورتی و ســنگ نمك طبیعــی در حال انتشــار 
است، متاسفانه باعث كاهش چند درصدی مصرف نمك‌های یددار صنعتی طی یك 
ســال اخیر شــده اســت. از جمله شــایعات در حال انتشــار این اســت، نمك‌هایی كه 
توسط كارخانجات، یددار می‌شــوند نه تنها طبیعی نیســتند بلكه حاوی میزان زیادی 
ید شیمیایی بوده و همین امر سبب افزایش ابتلای افراد به بیماری تیروئید می‌شود. 
همچنیــن ادعا می‌كنند بــا حذف نمك طبیعــی قــرص لووتیركســین )داروی تیروئید( 

جزو بالاترین آمار فروش در بین قرص‌ها قرار گرفته است! اما اصل ماجرا چیست؟

ماجرای نمك‌های یددار كارخانه‌ای 
همه نمك‌های كارخانه‌ای، طبیعی، تصفیه شــده و بهداشــتی هســتند. بــرای افزودن 
ید به نمــك از دز مجاز یدات یا یدید پتاســیم اســتفاده می‌شــود كه اگر بیشــتر یا كمتر 
از میزان تعریف شــده باشــد محصول مردود شــده و اقدامــات قانونی بــرای توقیف و 
معدوم ســازی انجام می‌شــود. البته اگر مصرف روزانه نمك یددار زیادتر یا كمتر از حد 
مجاز باشــد در میزان دریافت ید اشكال ایجاد می‌شود. كارشناســان اتفاق نظر دارند 
اگر نمــك در پایــان طبخ به غذا افزوده شــده یا فقط ســر ســفره اســتفاده شــود ضمن 

كاهش مصرف نمك، ید به میزان مورد نیاز به بدن می‌رسد.
لازم اســت بدانیــد جایگزین كــردن نمك یــددار به جــای نمك‌های معمولی كــه حاوی 
میزان بسیار كم ید هستند برای پیشگیری از گواتر اندمیك )بومی( كه سبب كم كاری 

تیروئید می‌شود ضروری است.
 متاســفانه بیماری‌های ناشــی از كمبود ید در كل جهان دیده می‌شــود و سیاستی كه 
( اجرا شد، افزودن  در ایران از سالیان گذشــته به دلیل افزایش بیماری تیروئید)گواتر
ید به نمكی بود كه روزانه مورد استفاده قرار می‌گرفت و همین عملكرد موفقیت‌آمیز 
ســبب كاهش چشــمگیر بیماری گواتر در كشــور و كاهش مصرف داروهــای مربوطه 

شد.
كمبود ید عــاوه بر تیروئید باعــث كری و لالی، لوچی چشــم، لكنت زبــان، عدم تعادل، 

اختلالات روانی، كاهش ضریب هوشی و... می‌شود.
غ، شیر و  بهترین منابع غذایی برای دریافت ید، میگو و ماهی‌های دریای شور، تخم مر
فرآورده‌های لبنی، دریافت پروتئین كافی در كنار دریافت ید و اســتفاده از مكمل‌های 

دارویی مانند قرص یدوفولیك با تجویز پزشك است.

دستچین

 كاهش مصرف نمك یددار 
به دلیل شایعات!  

ع انحراف ستون فقرات  شیو
 در ایرانـــــــــی‌ها 

خبر  سلامت

گناه پوسیدگی دندان 
را به گردن ارتودنسی 

نیندازید
یكی از ســؤالات شــایعی 

دكتر كاظم دالایی

متخصص   ارتودنسی 
و عضو هیأت علمی 

دانشگاه شهید‌بهشتی  

ارتودنتیســت‌ها  از  كــه 
می‌شــود، ایــن اســت كــه آیا 
باعــث  ارتودنســی  درمــان 
پوسیدگی دندان می‌شود؟ 
در پاســخ بایــد گفــت، خیــر. 
البته درمان‌های ارتودنسی 
باعث گیرکردن بیشتر مواد 
غذایــی میــان دندان‌هــا و  
افزایــش احتمــال بیماری‌هــای دنــدان و لثــه‌ای 
می‌شــود، امــا بیمــاران می‌تواننــد بــا رعایت بیشــتر 
مــوارد بهداشــتی از بــروز حتــی یــك نقطــه كوچــك 

پوسیدگی هم پیشگیری كنند .
  وقتــی ســخن از رعایــت مــوارد بهداشــتی می‌كنیم

در واقــع از شــیوه مخصــوص مســواك‌زدن روی 
ســیم‌ها و براكت‌هــا و روش خاص نــخ‌زدن در حین 
درمــان ارتودنســی صحبــت می‌كنیــم‌. ایــن شــیوه 
مسواك زدن و نخ زدن می‌باید با شیوه‌های متعدد 
به بیماران آموخته شــود. اگر بیمــاری از روی ماكت 
دندان و از طریق مشاهده این روش‌ها را می‌آموزد، 
بهتر است از دندانپزشك خود درخواست آموزش 
مســتقیم روی ماكــت دندانــی را كنــد. نــوع خمیــر 
دندان‌ها خیلی نقــش كلیدی در بهبود بهداشــت 
دهان و دنــدان ندارد‌. البته بعضی دهانشــویه‌های 
حاوی فلوراید برای پیشگیری از پوسیدگی در حین 
درمان ارتودنســی مفید اســت. این دهانشــویه‌ها 
بهتــر اســت بعــد از انجــام مســواك و نخ اســتفاده 
شوند و به مدت دو تا سه دقیقه دهانشویه شده و 
در ادامــه، بــرای چنــد ســاعت بــدون شست‌وشــو 
بماننــد، بنابرایــن بهترین زمــان دهانشــویه كردن 
شب هنگام و بعد از انجام مســواك و نخ است. اگر 
در ضمن درمان ارتودنســی به هر دلیلی پوسیدگی 
یا بیماری لثه‌ای اتفــاق بیفتد، دندان‌هــا باید تحت 
درمان ترمیمی یا درمان‌های لثه‌ای قرار گیرند‌. یكی 
از مــواردی كــه متخصــص ارتودنســی هــر جلســه 
كنتــرل می‌كنــد، وضعیــت كلــی بهداشــت و بــروز 
پوسیدگی‌های وســیع اســت‌. البته كنترل دقیق‌تر 
بــرای پوســیدگی، هــر ســه یــا شــش مــاه توســط 
رادیوگرافی‌هــا و دندانپزشــكان، در حیــن درمــان 
ایجــاد  بنابرایــن  می‌شــود.  توصیــه  ارتودنســی 
پوســیدگی‌ و احتمال بیماری‌های لثه‌ای نباید مانع 
ذهنی برای انجام درمان‌های ارتودنسی باشد. نكته 
درمان‌هــای  شــروع  از  قبــل  بهداشــتی  كلیــدی 
ارتودنســی، ابتــدا انجــام درمان‌هــای ترمیمــی و 
لثــه اســت و نكتــه دوم  سالم‌ســازی دنــدان و 
پیدا‌كردن مهارت مسواك و نخ، قبل از شروع همه 
درمان‌هــای دندانپزشــكی اســت كــه امیــدوارم 
آموختن این مهارت در فهرســت یكــی از مطالبات 
بیمــاران قــرار گیــرد كــه ایــن موضــوع هــم بــرای 
پیشگیری از بیماری‌های دهان و دندان از اهمیت 
درمان‌هــای  هــم   و  اســت  برخــوردار  بالایــی 

دندانپزشكی موفق را تضمین می‌كند.   

خط لبخند

دكتر حشمت: 
طب سوزنی در 

صورت خطای فرد 
گاه می‌تواند  ناآ
بسیار خطرناک 
باشد و عوارضی 
مانند عفونت را  

ایجاد كند

دكتر طاهری: 
طب سوزنی برای 
اثربخشی نیاز به 

تداوم دارد و با یك 
یا دوبار انجام دادن 

نباید انتظار رفع 
ریشه‌ای مشكل را 

داشت


