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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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 دوشــنبه   13  اســفند 1397  شــماره  5338

میشــوداغلــببرگرفتهاز خصوصبعضیمیوههابهخصوصمركباتمنتشــر رســانههادر واطلاعاتیكهروزانهدر برخیاخبار
فاخره بهبهانی

سلامت

منابــعبینــامونشــاناینترنتــییــاتحقیقــاتنامعلومیاســتكــهگاهــیابهاماتــیدرخصــوصصحیــحبــودنآنبهوجــودمیآید.
گفتوگویی مورددرســتییانادرســتیایناخبــار تخصصیطبایرانــیدر محمدعلــیزارعیان،پزشــكودســتیار گفتوگوبــادكتر
اینكهنارنگی شدهمبنیبر دورانسرماخوردگی،اخباریمنتشر انجامدادهایم.برخلافتوصیهكارشناسانبهمصرفمركباتدر
ســرماخوردههامیشودومصرفآن وتشــدیدسرفهدر وپرتقالبهدلیلدارابودناســانس،راههایهواییراتحریكوســبببروز
ابتلابهسرماخوردگیتوصیه طبرایجمصرفمركباتبهجهتدارابودنمیزانزیادویتامینCوپیشگیریاز زارعیانمیگویددر توصیهنشدهاست.دكتر
نزلــهوزكامگرمباتعدیلگرمــیوبهدلیلخاصیــتجلادهندگیبا دیدگاهطبســنتیمصرفمركباتباطعمترشوشــیرینبهخصوصدر میشــود،امااز
كلیترشیهاونهاسانسمركباتمیتواند كمكبهرقیقكردنوكاهشچسبندگیترشحاتتنفسیوگوارشیبهحركتوتخلیهآنهاكمكمیكند.بهطور
دورانســرماخوردگیمیتواند ناحیهگلوباشــدكهباافزودنعســلونمكمیتواناینمشــكلرارفعكــرد.همچنینمصــرفمركبــاتدر محركســرفهدر

آویشنمیتوانعملهضمراآسانكرد. سببسنگینیدستگاهگوارششودكهبااستفادهاز

آیا مرکبات آن  قدر که درباره شان تحقیق می شود، مفید هستند؟

یبا ، آب دار ، مطمئن !  ز

سلامت 

سودوکو   3270

حل سودوکو   3269

مدیرعامل بنیاد خیریه شنوایی شــفا اعلام كرد: كاشــت حلزون شــنوایی با كمك های دولت و بنیادهای خیریه بــرای هیچ كودك 
ایرانی به دلیــل ناتوانی مالی بــه تأخیر نمی افتــد. دكتر محمــد اجل لوئیان با تاكیــد بر ضرورت انجام مشــاوره ژنتیــك در افرادی 
كه ســابقه كم شــنوایی یا ناشــنوایی در خویشــاوندان خود دارند، اظهــار كــرد: در زمینه غربالگــری ژنتیك و مشــاوره های قبل 
از ازدواج جهت پیشــگیری از تولد نوزادان كم شــنوا و ناشــنوا هنوز اقدامات اساســی نشــده و متأسفانه ســالانه 1500 كودك 
ناشــنوا متولد می شــود.  وی افزود: خوشــبختانه در حال حاضر همه مراكز كاشــت حلزون متخصص ژنتیك دارند و با گرفتن 

ح حال و برخی آزمایش ها می توان این غربالگری را انجام داد./ جام جم شر

تولدكودكناشنواباغربالگریژنتیك پیشگیریاز

دبیــر همایش چاقی بــا بیان این كــه چاقی یكــی از مهم تریــن شــاخص های ابتلا به 
دیابت نوع ۲ است، عنوان كرد: بیش از ۲3 تا ۲5 درصد مردم ایران چاق هستند.

دكتــر علی ناصــر مســتوفی با اشــاره به ایــن كه اگر شــاخص تــوده بدنی مســاوی یا 
بالاتر از 30 باشــد، فرد چاق اســت، افزود: بیــش از ۶0 درصد مردم ایــران اضافه وزن 

دارند در حالی كه استاندارد جهانی این عدد حدود 13 درصد است. 
در مطالعاتی كه در كشور انجام شــده چاقی در كودكان و نوجوانان نیز به شدت رو 

به افزایش است كه علت آن سبک زندگی و نحوه تغذیه است.
وی تصریح كــرد: اگر كســی با تغییر شــیوه زندگــی و تغذیــه صحیــح، ورزش و تحرك 

نتوانــد وزن خــود را متعــادل باید به پزشــك مراجعــه كند تا بــا داروهای اســتاندارد 
كاهــش وزن داشــته باشــد. وی هشــدار داد افــراد بایــد در اســتفاده از داروهــای 
تبلیغی در ماهواره ها و مجلات زرد برای كم كردن وزن هشــیار باشند و بهتر است 

فقط از داروهای مورد تایید سازمان غذا و دارو استفاده كنند. / جام جم

دیابتباچاقی جدیشدنخطر

هندزفریغیراستانداردنخرید

كاهش شنوایی در دنیا با رشد قابل توجهی   
روبه روست به طوری كه در سال ۲010، این عارضه 
در رتبه سیزدهم بیماری ها قرار داشت و در سال 
۲017، این رتبه به جایگاه سوم ارتقا یافته است. 
علاوه بر این كه كاهش شنوایی با بالا رفتن سن 
شــدت می گیرد، گــوش كــردن موسیقی با صدای 
بلند و قرار گرفتن در معرض آن كه بیشتر مربوط 
ــادی از  ــ ــت، ســهــم زیـ ــ ــای شــغــلــی اس ــب ه ــی بـــه آس
كاهش شنوایی را بــه خــود اختصاص می دهد. 
سعید محمودیان، رئیس اداره سلامت گوش و 
شنوایی وزارت بهداشت و درمان در گفت وگو با 
جام جم می گوید: جوانان و نوجوانانی كه به طور 
مــداوم از هندزفری استفاده می كنند، باید حجم 
صــدا را زیــر ۶0 درصــد قــرار داده و مــدام بــه گوش 
استراحت دهند؛ بــرای مثال هر 15 دقیقه كه از 
ج  هندزفری استفاده می كنند، آن را از گوش خار
كنند. از آنجا كه مصرف فست فودها در این قشر 
ازافــراد بیشتر است، از نظر تغذیه ای هم توصیه 
ــادی از آنــتــی اكــســیــدان هــا  ــ می كنیم بــه مــقــدار زی
مصرف كنند. سیر،سبزیجات و میوه ها به مقدار 
ــد از  ــوان ــی ت ــد كـــه م ــ فـــراوانـــی آنــتــی اكــســیــدان دارنـ

شنوایی افراد محافظت كند. 
ــای  ــری هـ ــدزفـ ــنـ ــه اســـتـــفـــاده از هـ ــ ــت ب ــب ــس او ن
غیراستانداردی كه در مترو به فــروش می رسند، 

هشدار می دهد و می گوید: این هندزفری ها حجم 
صــدای بیشتر و پر سر و صــداتــراز مقدار تنظیم 
شــده را وارد گــوش می كنند كه می تواند آسیب 
زننده باشد. هندزفری هایی كه به عمق گوش 
نفوذ می كنند هم به دلیل نزدیكی بیشتر به پرده 
گــوش، احتمال آسیب گوش را بیشتر می كنند. 
البته بهتر است موسیقی یا هر فایل صوتی را با 
هندزفری گوش نكنند و بگذارند صدا در محیط 
صوتی آزاد باشد. علاوه بر این، استفاده از هدفون 
ــای هــنــدزفــری اولــویــت دارد و خطر كمتری  بــه ج
ــاره به  رامتوجه گــوش می كند. محمودیان با اش
قوانین مشخص شده از سوی سازمان بهداشت 
جهانی می گوید: اگر كارگران درمعرض صدای 80 
دسی بل باشند، باید زمــان فعالیت آنها  هشت 
ساعت در روز بــاشــد. اگــر صــدا بــه 85 دســی بل، 
یعنی به 5 دسی بل بالاتر برسد، ساعت كار باید 
نصف شــود و به چهار ساعت كاهش پیدا كند 

تا میزان مواجهه افراد با صدای بلند كمتر شود. 
به كارگرانی كه در اماكن پر سر و صدامشغول به 
كــار هستند، توصیه می كنیم از پروتكشن ها و 
حفاظت كننده ها از گــوش مانند »مـــاف« یــا »ایــر 
پــلاگ«اســتــفــاده كنند. البته چگونگی استفاده 
درست از این محافظ ها هم باید به آنها آموزش 
داده شود تا كاملا داخل گوش قرار گیرند و مانع 

رسیدن صدای اضافی به گوش شوند.

تغییــر رنــگ ادرار همیشــه به معنــای وجود خــون در 

 دکتر سید میثم 
یكه سادات

متخصص طب اورژانس

ادرار نیســت. گاهــی مــواد غذایــی یــا داروهــای مــورد 
می شــود.  ادرار  رنــگ  تغییــر  موجــب  اســتفاده  
خونریزی های ادراری كه در آزمایش ادرار تأیید می شــود 
نیز علــل متعــدد دارد. مــورد شــایع خونریــزی ادراری كه 
معمولا با دردهای مبهم، افزایش و كاهش و انتشــار در 
شــكم و پهلوها همــراه اســت، براثــر ســنگ های كلیه و 
مجاری ادراری ایجاد می شــود. اما علت تغییــر رنگ ادرار 
بیمارانی كه بــا نگرانی به مراكز اورژانس بیمارســتانی مراجعه می كنند، همیشــه 
ســنگ كلیه یا مواد مصرفی نیســت. عفونــت كلیه هــا و مجــاری ادراری می تواند 
موجب خونریزی ادراری شــود كه در بعضی مواقع فقط علامت این بیمار است، 
تــب،  نظیــر  دیگــری  علائــم  ادراری  عفونت هــای  اوقــات  غالــب  در   ولــی 
 ســوزش ادرار و... دارند. بدخیمی های كلیه ها و مجاری ادراری و مثانه همچنین 

بیماری هــای پروســتات از دیگــر 
ادراری  خونریزی هــای  علــل 
اســت. در بیمارانــی كــه دچــار 
ضربــه به شــكم، پهلوهــا یا لگن 
ادراری  خونریــزی  شــده اند، 
می تواند علامــت بســیار مهم و 
خطرناكی باشد و حاكی از آسیب 
كلیه هــا و سیســتم ادراری بیمار 

است.
در بعضــی افراد بــه دنبال ورزش ســنگین و فعالیت بدنی شــدید ممكن اســت 

خونریزی ادراری اتفاق بیفتد كه معمولا بی خطر و خودبرطرف شونده است.
اتفــاق  نیــز  میكروســكوپیك  صــورت  بــه  می توانــد  ادراری  خونریزی هــای 
ادرار  از شــواهد خونریــزی در  بیمــار خــود شــكایتی  كــه  به گونــه ای  بیفتــد 
نــدارد، ولــی آزمایشــگاه در نمونــه ادرار بیمــار، خــون گــزارش می كنــد. ایــن نــوع 
خونریــزی ادراری نیــز كم اهمیــت نیســت و علــت ایجــاد آن بایــد بــا اقدامــات 
صــورت  در  نهایــت  در  و  سی تی اســكن  یــا  ســونوگرافی  نظیــر  تشــخیصی 
 عــدم تشــخیص علــت اقدامــات فراتــر از معمــول نظیــر سیتوســكوپی و ... 

مشخص شود.
در صورتی كه به تازگی متوجه تغییر رنگ ادرار شــده اید پیش از هرگونه نگرانی از 
وضعیت جســمانی خود به چند وعــده غذایی قبلی یــا شــروع داروی جدید فكر 
كنید و با پزشــك خودتــان در ایــن زمینه مشــورت كنید و با یــك آزمایــش ادرار از 

وجود خون در ادرار مطمئن شوید.

الو اورژانس

وقتی ادرار به رنگ خون می شود

سیب  سلامت

دکتر زارعیان:
حداقل کارکرد فیبر 
سفید مرکبات، 
تسهیل عملكرد 
گوارشی است. 
ضمن این که 
قابض، مقوی و 
 ضدالتهاب 
 معده بوده  
و به کاهش چربی و 
 قند خون 
کمك می کنند

 چرا دچار سرگیجه می شویم؟
علــت ســرگیجه واقعــی در بیــش از 90 درصــد مــوارد 
در گــوش نهفته اســت. در قــدم اول باید فــرد مبتلا 
بــه ســرگیجه توســط متخصــص گــوش و حلــق و 
بینــی معاینه شــود. طــی بررســی بیمــار لازم اســت با 
متخصص قلب، غدد و داخلی مشاوره انجام شود. متخصص گوش مسؤول 

پیگیری و درمان این افراد است.
علت وزوزگوش همراه با سرگیجه چیست؟ 

برخــلاف بســیاری ازتخصص هــا كــه پزشــك از روش هــای آزمایشــگاهی و 
ح حال است.  پاراكلینیك كمك می گیرد، تشــخیص در ســرگیجه براساس شــر
افــراد باید علائــم همراه بــا ســرگیجه را به خاطــر بســپارند و به پزشــك بگویند. 
اینهــا بــه تشــخیص بیمــاری كمــك می كنــد. ســرگیجه همــراه بــا وزوزگــوش و 
ســرگیجه همــراه بــا تهــوع و اســتفراغ بــا اســترس تشــدید می شــوند. صــدای 
گوش همراه ســرگیجه می تواند ناشــی از بیمــاری هیدروپس آندولنف باشــد. 
هیدروپس آندولنف مساوی با افزایش فشــار گوش داخلی است. افراد مبتلا 
به این بیماری باید داروها را به طورمداوم استفاده كنند تا به نتیجه برسند. ما 

از سرگیجه نمی ترسیم بلكه از عوارض و عواقب آن می ترسیم. 
یكــی از عــوارض آن از دســت دادن شــنوایی اســت كــه برگشــت پذیر نیســت. 
كاهــش شــنوایی از عــوارض ســرگیجه درمــان نشــدنی اســت. ســرگیجه طــی 
ســه یا پنج یا حتــی ده ســال كنترل می شــود. اســترس باعــث تشــدید بیماری 
هیدروپــس آندولنف می شــود. باید ایــن افراد از مصــرف زیاد نمك و اســترس 

خودداری كنند.
زمیــن  از  چیــزی  برداشــتن  و  ســر  کــردن  خــم  هنــگام  ســرگیجه  علــت 

چیست؟
اگر ســرگیجه چنــد ثانیه ای باشــد، در ســنین بــالا به مشــكلات قلبــی، عروقی، 
آمبولــی تشــكیل لختــه خــون مربــوط می شــود و در ایــن افــراد مشــاوره قلــب 
باید انجام شــود. مشــكلات گوش داخلی هم ســرگیجه وضعیتــی خوش خیم 
می دهد كه بــا انجــام اقداماتــی در مطب بــدون مصــرف دارو برطرف می شــود. 
این اقدامات باعث می شــوند  ذرات ریز كــه در گوش روان و موجب ســرگیجه 

شده اند، ته نشین شوند و بیمار خوب شود.
علت سرگیجه بعد از بیدار شدن از خواب چیست ؟ 

ضربــه به ســر می توانــد باعث این ســرگیجه شــود. این ســرگیجه خــوش خیم 
است و گاه با دارو و در اكثر موارد با مانور خوب می شود.

مسعودمتصدی،متخصصگوش،حلقوبینی گفتوگوبادكتر

یر ذره بین سرگیجه ز

خبر  سلامت

كاهشاسترسبابوییدنمركبات
گفته می شــود بــرای كاهــش اضطــراب، اســترس و تحریك پذیری، اســانس پوســت پرتقــال و نارنگی را استشــمام كنیــد. در طب 
ح و  ســنتی، بوهــا می توانند اثــرات مثبــت یا منفــی داشــته باشــند. در مــورد مركبــات به واســطه معطــر بــودن اسانس شــان مفر
مقوی قلب و مغز هســتند و برای رفع اضطــراب و تحریك پذیری مفیدند. اما گاهــی همین بوهای معطر در برخی افراد ســبب بروز 
حساســیت می شــود. بنابراین اگر بوها به درســتی و مطابق با ذائقه افــراد انتخاب شــود، می تواند در كیفیت خــواب، بهبود 

روحیه، ارتقای خلقیات، افزایش سطح ایمنی و كاهش استرس موثر باشند.

خواصدرمانیمركباتتلخ
در اثــر ماندن برخــی مركبــات همچون لیمو شــیرین یــا آب گریپ فــروت كه ایــن روزها 

مصرف آن متداول شده مزه تلخی ایجاد می شــود كه برخلاف تصور افراد می تواند 
خــواص درمانــی مفیدی بــرای بدن داشــته باشــد. به ایــن طریق كــه غلظت 

صفــرا را كــم كــرده و انســدادهای كبــدی را بــاز می كنــد و 
ســبب رقت خون و صفرا و كاهش چربی و قند خون 
می شــود. البتــه مصــرف ایــن مركبــات برای كســانی 
كــه آســپیرین و وارفاریــن اســتفاده می كنند ســبب 

تداخل دارویی شده و خونریزی دهنده است. 

دلیلمصرفنارنجباماهی
در اغلب منابــع اینترنتــی مصرف ترشــیجات، ســركه و آبلیمــو را همــراه با ماهــی منــع كرده اند با 
این توجیــه كه طبع ســرد ترشــیجات با طبع ســرد ماهی ناســازگار بوده و ســبب بروز مشــكلاتی 
می شود. در مقابل نارنج را تنها مركبی معرفی می كنند كه به دلیل طبع گرم، می توان آن را همراه 
ماهی اســتفاده كــرد. به گفتــه دكتــر زارعیان طبــع نارنج مشــابه همه مركبات و ترشــی ها ســرد و 
تر اســت. اما به دلیل داشــتن ته مــزه تلــخ درجاتــی از گرمــی را دارد، ولی ایــن به معنی گــرم بودن 
مزاج نارنج نیســت. در طــب ســنتی تركیب تلخی و ترشــی، گرمــی و ســردی را اصــلاح می كند. 
آب نارنــج ســرد اســت و گوشــت آن مــزاج معتــدل رو بــه گرمــی دارد. نارنــج معتدل تریــن 
نوع ســردی اســت و كمتریــن عارضــه را بــرای بافت هــای عصبی معــده، رحم، پوســت و 

مفاصــل دارد. دلیل مصــرف نارنج بــا ماهی این اســت كه ماهــی غذایی 
ج و غلیــظ بــوده و هضم ســختی دارد كــه مصرف  لز

آن همراه با نارنج ســبب لطافــت و نرمی و 
هضــم بهتــر گوشــت آن می شــود. گرم 

مزاجان می توانند با ماهی از سركه و نارنج 
اســتفاده كننــد، امــا در مزاج هــای ســرد 

بهتــر اســت ماهــی همــراه بــا ادویه های 
گرم و زنجبیل مصرف شود.

بامركبات رفعسوزشادرار
باوری كــه در طــب رایج وجــود دارد این اســت  كه بــا مصرف لیمــو و ســایر مركبات كه 

ترش مــزه و اســیدی  اســت می تــوان ادرار را قلیایی كــرد و از همیــن خاصیت جهت 
pH رفــع ســوزش ادرار و واژینــال كمــك گرفــت. واقعیت این اســت كــه بــا افزایش

ادرار و قلیایــی شــدن آن می تــوان به كنتــرل عفونــت ادراری كمــك كرد. اســیدهای 
ارگانیــك موجــود در مركبــات می تواننــد بــا ورود به خــون باعــث قلیایی شــدن ادرار 

شــوند كه البتــه این موضــوع در مــورد اســیدهای غیرارگانیــک كه در نوشــابه یا ســایر 
نوشــیدنی های صنعتــی اســتفاده می شــود صــدق نمی كنــد و همــان خاصیــت 

اســیدی را به ادرار می دهند. برخلاف طب رایج كه با قلیایی كــردن ادرار قصد 
درمان دارد اما طب سنتی ســوزش ادرار را ناشــی از گرمی بالای بدن می داند 

و برای كاهش این حرارت مصرف مركبات را توصیه می كند. 

فوایدفیبرهایسفید
در مــورد فیبرهای ســفید رنــگ چســبیده به پوســت مركبــات خــواص درمانی زیــادی همچون 
ح اســت.  خاصیت ضدالتهابــی، بهبوددهندگی ورم معده، كاهش قند و كلســترول خون مطر

به گفته دكتر زارعیان، حداقل كاركرد این فیبرها تسهیل عملكرد گوارشی است.
فیبرهای ســفید رنگ مركبات قابض و مقوی و ضدالتهاب معده اند ضمن این كه همه فیبرها 
به كاهــش چربــی و قند خــون كمــك می كننــد. توصیه می شــود مركبــات همــراه با ایــن فیبرها 

مصرف شوند.


