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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.

ــاره 5947 ــرداد  1400    شمـ ــه    5 خــ چهارشنبــ

سلامت 

سودوکو   3847

حل سودوکو   3846

عضــو هیات علمــی دانشــگاه علوم پزشــكی اصفهــان بــا اشــاره بــه این كــه چاقی و 
اضافــه وزن می توانــد ســبب ابتا به ســنگ صفرا شــود، گفت: ریســک ابتــا به این 

بیماری به ویژه در زنان همزمان با افزایش سن و چاقی بیشتر است.
دكتــر احمــد شــواخی اظهــار كــرد: ســنگ صفرا می توانــد در آینــده مســائلی ماننــد 

عفونت مجاری صفــراوی، التهاب كیســه صفرا، درد صفراوی، التهــاب لوزالمعده و 
سرطان پانكراس را به همراه داشته باشد.

وی تاکید كرد: دردهای فوق العاده شــدید كه در ۲۰دقیقه شــروع و به اوج می رسند 
و اصولا دو تا چهار ســاعت بــه طــول می انجامد از عائــم ابتا به سنگ صفراســت. 

گاهی ممكن اســت درد با عائمی مانند تب، حال عمومی بد، شكم درد و استفراغ 
مكــرر همراه شــود. ســنگ هایی كــه بــدون عامت باشــند معمــولا درمــان خاصی 
نیاز ندارند ولی اگر درد شــدید باشد و كیســه صفرا نیز ملتهب شــود نیاز به جراحی 

دارد./جام جم دیلی

سنگصفرابااضافهوزن افزایشخطر

چ، هلو، ســیب زمینی یا ســایر  زمانی كه برشــی از ســیب، قار

دکتر مریم قادری 
قهفرخی

 متخصص 
صنایع غذایی

میوه ها را برای ســاعتی در هوای آزاد رها كنیم، با تغییر رنگ 
آنها به سمت تیره )قهوه ای یا خاکستری( مواجه می شویم 
امــا بســیاری از مــا نگرانیــم آیــا ایــن میوه هــا بــرای مصــرف 
مناســب اســت؟ آیا ممكن اســت پس از مصرف آنها دچار 
مســمومیت شــویم؟ پاســخ اینجاســت كــه جــای نگرانــی 
نیســت. حتی اگر این میوه ها را بدون پوشش یا محافظ در 
یخچال هم قــرار دهید بــاز هم امــكان تیره شــدن رنگ آنها 
اما با ســرعت كمتر و در زمان طولانی تر وجــود دارد. در واقع 
تیره  شدن رنگ میوه و سبزیجات نشانه فســاد میكروبی آنها نیست بلكه نوعی از 
واکنش های بیوشیمیایی به نام قهوه ای  شــدن آنزیمی دلیل آن است. برای انجام 
این واکنش حضور سه عامل ضروری است: تركیبات فنولی موجود در بافت میوه 
( و اکســیژن. زمانی كه شــما مــاده غذایی را  و ســبزیجات، آنزیم )پلی فنول اکســیداز
برش می زنید، در واقع ساختار سلول گیاهی را شكسته و دو عامل اول یعنی آنزیم 
و تركیبات فنولی كه در داخل اندامک های ســلولی مجزا از یكدیگر قرار داشتند، در 
كنار همدیگر قرار می گیرنــد اما برای واکنش بین این دو عامل به عامل ســومی نیز 
نیــاز اســت و آن اکســیژن هواســت. بــرای تشــكیل رنگدانه هــای قهــوه ای حضــور 
اکسیژن الزامی اســت. پس طبیعی اســت با حذف اکســیژن تا حد زیادی بتوانیم از 
تغییر رنگ میوه و ســبزیجات جلوگیری كنیم. بر خاف تصورمان قهوه ای  شــدن با 
حضــور میكروارگانیســم ها مرتبــط نیســت هــر چنــد میــوه یــا ســبزی كــه در حالت 
برش خــورده بــدون هیچ محافظــی در هــوای آزاد رهــا شــود، می تواند دچــار آلودگی 
میكروبی نیز شده و میكروارگانیسم ها را به خود جذب كند، زیرا به دلیل آسیب به 
ســاختار ســلولی، مــواد مغــذی موجــود در آن در كنــار محتــوای رطوبتــی، محیــط 
مناســبی بــرای رشــد و تكثیــر میكروب هــا فراهم می شــود. امــا حضــور میكروب ها 

تاثیری بر تغییر رنگ ندارد. 

قهوهایشدنمیوهوسبزیجات  راهکارهایجلوگیریاز
برشخورده

 حذف اکســیژن: عنصر اکســیژن ، ماده ای كلیــدی در واکنش هــای قهوه ای 

شــدن آنزیمی اســت و در نتیجــه با حــذف این عامــل می تــوان كیفیــت، تازگی و 
ویژگی های ظاهری میوه و ســبزیجات برش خــورده را حفظ كرد. بــرای به حداقل 
رســاندن ســطح تماس می توانیــد آنهــا را در یک ظرف یا كیســه های پاســتیكی 
مناســب قــرار داده و در آنهــا را محكــم ببندیــد. در مورد كیســه ها تا حــد امكان 
هوای داخل آن را حذف كنید. در مورد ســیب زمینی می توانید آن را در داخل آب 
و در دمای یخچال نگهداری كنید. با این روش هم از تماس با اکســیژن كاســته 

می شود اما نه صددرصد چون اکسیژن محلول تا حدی در آب وجود دارد.
 نگهداری در یخچال: دمای پایین، ســرعت واکنش های قهوه ای  شدن را تا 
حد زیــادی كاهــش می دهد زیــرا اغلــب آنزیم ها بــرای فعالیــت خود بــه دماهای 
بالاتر نیاز دارند )حدود 4۰ تا 5۰ درجه ســانتی گراد(. پس با نگهداری در یخچال تا 

حدود زیادی از تغییر رنگ شدید جلوگیری می شود.
 استفاده از آب مرکبات یا اسید سیتریک: ویتامین C موجود در آب مركبات 
دارای فعالیت آنتی اکســیدانی اســت و از طرفی آب مركبات یا اســید سیتریک با 

ایجاد شرایط اسیدی فعالیت آنزیم ها را تا حدود زیادی مختل می كند.
 اســتفاده  نکــردن از ظــروف فلــزی: یون هــای مــس و آهــن تســریع كننده 
واکنش هــای قهــوه ای  شــدن آنزیمــی هســتند بنابرایــن از نگهــداری میوه هــا و 

سبزیجات برش خورده در این قبیل ظروف پرهیز كنید. 

آیا قهوه ای  شدن، نشانه فساد میوه هاست؟
جام خوراک

جستوجویدردکمر
عضلهمربعکمری در

ــای  ــ ــت ه ــ ــل ــ كــــــــمــــــــردرد ع

دکتر پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

بــا عائم  و  مختلفی دارد 
مــتــفــاوتــی بــــروز مــی كــنــد. 
عضات مربع كمری كه در 
از دنــــده  هــــر دو پـــهـــلـــو 
ــا پایین ترین  ــم ی ــ دوازدهـ
دنـــده و مــهــره هــای اول تا 
چــهــارم كمر بــه لبه بالایی 
لــگــن اتـــصـــال دارد از آنــجــا كـــه عــمــلــكــردهــای 
متفاوتی در ناحیه كمر بــه عــهــده آنــهــاســت با 
ضعف یــا كوتاهی شان اختالاتی در حــركــات و 
عــمــلــكــرد كــمــربــنــد لــگــنــی ایـــجـــاد مـــی شـــود كه 
به كمردرد منجر خواهد شد. این عضله باعث 
خم شدن ستون فقرات به طرفین می شود، در 
ــه عــقــب نــقــش دارد، بــاعــث حفظ  ــدن ب ــم ش خ
ــراد در حـــالات مختلف مــی شــود،  ــ وضــعــیــت اف
ثبات ستون فقرات را فراهم می كند و درنهایت 
با اتصالاتی كه به عضله دیافراگم دارد به تنفس 
كمک می كند. هرگاه هركدام از عضات دیگری 
در كمر كــه وظــایــف مــذكــور را بــه عــهــده دارنـــد، 
ــان را درســـــت انـــجـــام نـــدهـــنـــد، عضله  ــ ــارش ــ ك
مربع كمری نقایص را جبران می كند و بار وظایف 
ماهیچه های دیگر را به  دوش می كشد و همین 
ــه دنـــبـــال  ــ ــی و درد آن را ب ــاهـ ــوتـ ــه، كـ ــألـ ــسـ  مـ

خواهد داشت.
درد عضله مربع كمری یــک درد گنگ و مبهم 
در معمولا یک پهلو است كه با حركات خاصی 
می تواند تیز و بسیار شدید شود. در بسیاری از 
موارد كمردرد، این ماهیچه عامل اصلی است و 
از سوی درمانگران نادیده گرفته می شود. درد 
معمولا در وسط كمر و یک طرف ستون فقرات 
ــود دارد و بــه مفصل ران   و پــهــلــوی بــیــمــار وجـ

تیر می كشد.
درد با نشستن و برخاستن، غلتیدن و راه رفتن 
ــا طــاقــبــاز درازكـــشـــیـــدن آرام  تــشــدیــد یــافــتــه و ب
می شود. گهگاه بیمار با درد ایــن عضله تصور 
می كند كلیه اش دچــار مشكل شده اســت. در 
ــواردی فیزیوتراپی مــی تــوانــد بهترین  چنین مـ
انتخاب باشد. آمــوزش تمرین های كششی از 

سوی فیزیوتراپیست مهم ترین قدم است. 
قـــرارگـــرفـــتـــن در حـــالـــت چـــهـــار دســــت وپــــا و 
ــردن بــاســن  تــا جــایــی كــه بــه پاشنه ها  عــقــب ب
بچسبند، خــم شــدن در حــالــت نشسته روی 
صندلی به طرفین و پل زدن از پهلو تمرین های 
مـــؤثـــری بــــرای كــشــش و تــقــویــت ایــــن عضله 
ــوزش دقــیــق بـــرای بیمار  هستند كــه بــایــد بــا آمـ

تجویز شوند. 
سوزن درمانی نیز تكنیک كارآمد دیگری است 
ــث آزادشــــــدن عضله  ــاع كـــه در فــیــزیــوتــراپــی ب
مربع كمری و طبیعی شدن عملكرد آن می شود. 
ــوارد ایــن عضله در  از آنــجــا كــه در بــســیــاری از مـ
غــاف خــود كــه »فاشیا« نــام دارد گیر می كند و 
به نوعی در خــود گــره مــی خــورد، آزادســـازی آن با 
روش هـــای درمــان دســتــی، راهــكــار دیگری برای 

درمان آن به شمار می رود. 

راست قامت

درمــان  بــه  کمــک  بــرای  فیزیوتراپــی  از  عمدتــا  کــه  می کننــد  تصــور  خیلی هــا 
مشکلات اســکلتی عضلانی بهــره گرفته می شــود اما درگیری بســیاری با بیمــاری کرونا 
تاثیرات فیزیوتراپی را در قالب تمرین های تنفسی براى افزایش ظرفیت ریوى بیماران 

مشخص کرد اما منظور از فیزیوتراپی تنفسی چیست؟
عملكــرد تنفســی مــا به عنــوان یكــی از عملكردهــای پایــه در بــدن مــا بســیار مهم 
اســت. در تمــام فعالیت هــای روزمــره مــا نفس كشــیدن نقــش حیاتــی دارد. اگــر 
الگوی تنفســی در فردی دچار نقص شــود تبعاتی ازجمله كاهش تولید اکسیژن و 
سوخت وســاز بدن و نیز ایجاد مشــكاتی در سیستم عضانی-اســكلتی، مغزی و 
شناختی خواهد داشت. وقتی صحبت از ظرفیت تنفسی و بهبود تنفس می شود 
یعنــی این كــه بــا فیزیوتراپــی بتوانیــم كارایــی سیســتم تنفســی ازجملــه ســاختار 
سیســتم تنفس و الگوی تنفس را طوری تغییر دهیم كه تنفس را برای ما راحت تر 
و بهینه تــر كنــد. بســیاری از افــراد ســالم هســتند كــه شــكل نفس كشیدن شــان 
صحیــح نیســت؛ یعنی تنفس هــا به صــورت ســطحی انجام می شــود و هــوای كافی 

نسبت به وزن و حجم توده بدنشان وارد ریه هایشان نمی كنند.
پس انجــام تمرین هایــی بــرای افزایــش ظرفیت تنفســی بــرای همه ضــرورت دارد، 

نه  فقط برای بیمارانی که مشکلات تنفسی پیدا می کنند؟

دقیقــا همین طور اســت. واردنشــدن هوای كافــی به ریه هــا باعث می شــود آنها در 
محــدوده كم هــوا شــكل بگیرنــد و خیلی دچــار بادشــدگی نشــوند و به تدریــج فرد 
توان تنفس عمیــق را از دســت می دهد و تنفس كم كم ســطحی می شــود و تعداد 
تنفــس در دقیقــه بالا مــی رود. ایــن رونــد باعث می شــود اتفاقــات بیوشــیمیایی و 
دفع بیش ازاندازه دی اکســیدكربن از بدن اتفاق بیفتد و تعادل متابولیسمی بدن 
به هم بریــزد و رگ های بــدن، عــروق لنفــاوی و روده ها دچــار انقباض و تنگ شــدن 

عروق و كاهش خونرسانی شود.
آیا این وضعیت و اثرات ناشی از آن قابل رفع است؟

درمــان این قضیــه راحت اســت و بایــد دی اکســیدكربن را در بــدن كمــی نگه داریم 
خ تعــداد تنفــس در دقیقه باشــد و هوا  كه اگــر همراه بــا تنفس عمیــق و كاهش نر
را داخل ریه هایمــان نگه داریم به تدریج رفتــار بافتی ریه ها عوض می شــود و تبادل 
اکســیژن و دی اکســیدكربن به خوبی انجام می شــود. داشــتن ظرفیت تنفســی بالا 
و حفظ ایــن ظرفیت طــی فعالیت های روزمــره به مقابله بــا بیماری كرونــا هم كمک 
می كند. افرادی كه سالم هستند بهتر است دستگاه تنفسی شان را طوری تقویت 

كنند كه با بروز مشكات تنفسی ناشی از كرونا از پیش بر آن غلبه كنند. 
البته بخشــی از فیزیوتراپی تنفســی هم در آی ســی یوها برای بیمارانــی كه وضعیت 
تنفســی خوبــی ندارنــد از طریــق تكنیک هــا و روش هــای فیزیوتراپــی بــه خــروج 

ترشحات تنفسی از ریه ها و افزایش هواگیری ریه ها كمک می شود.
کدام دسته از مبتلایان به کرونا براى بهبودى کامل و جبران آسیب هاى ریوى به 

درمان فیزیوتراپی نیاز دارند؟
به نظر من همه ما به فیزیوتراپی نیاز داریم و باید شاخص های سیستم های قلبی، 
ریــوی و عروقی مــان را بــالا ببریم. افــراد ســالم تصور می كنند ســامت هســتند ولی 
تحت بررسی مشخص می شود زمان حبس نفس در ریه هایشان پایین است. این 
یــک توانمندی بســیار حیاتی برای ریه های ما محســوب می شــود كه بعــد از یک دم 

عمیق تا چه اندازه بتوانیم پرهوایی را در ریه هایمان نگه داریم.
تمرین آن هم به این شــكل اســت كه ما یک نفس عمیق می كشــیم، هــوا را از ریه ها 
بیرون می دهیــم و دم بعدی را كــه انجام می دهیــم، هوا را تــا جایی كه برایمــان مقدور 
اســت، نگه می داریم كه تست بسیار ســاده ای اســت. هیچ كس از نیاز به تمرین ها و 
فیزیوتراپی تنفسی مبرا نیست. دستگاه تنفسی ما طوری طراحی شده كه در بهترین 

شرایط تنفسی هم جا برای بهترشدن و تنفس بهینه و مطلوب تر وجود دارد. 
فیزیوتراپی تنفســی تا چه اندازه می تواند آسیب های ریوی ناشــی از کرونای شدید 

را از بین ببرد؟
عاوه بر عوارضی نظیر تجمع ترشــحات ریوی و كاهش متابولیســم تنفسی، اتفاق 
دیگری هم در دستگاه تنفسی به دنبال ابتا به كرونا در شدت های بالا می افتد كه 
همان فیبروز یا سفت شــدن بافت ارتجاعی ریه هاســت. اگر فیزیوتراپی تنفســی را 

به درستی انجام دهیم، این عارضه كاما درمان شدنی است. 
البته شــاید نتوان در مورد فیبروز ریوی بــه نتیجه مطلوب صددرصد برســیم و ریه 
بیمار به وضعیت اولیه بازگردد اما فیزیوتراپی تنفســی می تواند تبعات فیبروز ریه 

را به حدی كاهش دهد كه فرد بتواند به فعالیت های روزمره زندگی اش بازگردد.
همچنیــن زمان طایــی درمان فیبــروز در روزهــای ابتدایــی ترخیص از بیمارســتان 
اســت تا فیبروز پیش از این كــه ماندگاری پیدا كند، درمان شــود. میــزان موفقیت 
در درمان فیبروز به میزان همكاری بیمار و ارجاع به موقع پزشــک بیمار و زمان آغاز 

فیزیوتراپی تنفسی بستگی دارد.
آیا تمرین ها و فیزیوتراپی تنفسی را باید هر روز انجام داد؟

هیج وقــت فیزیوتراپــی تنفســی را به تعویــق نیندازیــد. ایــن تمرین هــا بــرای همــه 
افــراد ســودمند اســت؛ بــرای افــراد ســالم كــه فكــر می كننــد هرگــز بــه كرونــا مبتــا 
نمی شوند یا بدون عوارض تنفســی مبتا شــده اند. تقریبا 9۰درصد افراد از تنفس 
بهینه ای برخــوردار نیســتند و بیــش از 5۰درصد افراد دچــار قوز پشــتی و گردن درد 
 )گــردن جلوآمده( هســتند كــه مســتقیما روی حجم تنفسی شــان تاثیــر می گذارد. 
در حالی كه خودشــان متوجه نیســتند و این مشــكات با تمرین هــای فیزیوتراپی 

قابل رفع هستند.
انجام این تمرین ها حتی در بدترین بیماران مبتا به كرونا می تواند موثر باشد. 
این تمرین ها قابلیت آن را دارند كه ظرفیت تنفسی بیمار را در فاز سخت بیماری 
افزایش دهند. تنفس عمیق و آرام با ماندگاری طولانی باعث می شود ظرفیت 
ریــوی و تبادل اکسیژن و دی اکسیدكربن در ریه های ما به حداکثر برسد و این 

یعنی سامت و ایمنی دستگاه تنفسی.

زمان ریههانگهدارید.اگر ریههابیروندهیدامادمبعدیراکهانجاممیدهیدهواراتاآنجاکهمیتوانیددر یکنفسعمیقبکشیدوســپسهوارااز 

پونه شیرازی

سلامت

مقابلهبابیماری هستیدویکســاحقدرتمندزیســتیرادر خوبوریههایســالمیبرخوردار ظرفیتتنفسیبســیار نگهداریشــمابه30ثانیهبرســداز
دارید. اختیار آندر کروناودرگیریاحتمالیریویناشیاز

واقــعبیآنکهبدانیماجازه همهظرفیتریویخودهنگامتنفسبهرهنمیبریم.در مابهدرســتیتنفسنمیکنیمواز واقعیتایناســتکهبســیاریاز
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رئیس انجمن فیزیوتراپی می گوید دستگاه تنفسی خود را تقویت کنید تا بتوانید بر مشکلات 
تنفسی ناشی از کرونا غلبه کنید

هوای نفس تان را داشته باشید
دکتر روانبخش: 
هیچ کس از نیاز 
به تمرین ها و 
فیزیوتراپی تنفسی 
مبرا نیست. 
دستگاه تنفسی ما 
طوری طراحی شده 
که در بهترین شرایط 
تنفسی هم جا برای 
بهترشدن و تنفس 
بهینه و مطلوب تر 
وجود دارد

دستگاه اسپیرومتری 
برای چک کردن وضعیت 
گاه شدن از تاثیرات  ریه و آ
یک درمان برای بهتر 
نفس کشیدن


