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سلامت

شماره 6565 30 مرداد 1402 ‌دوشــنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4445همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4444

ضرر متداول 
سیگار 

الکترونیک

1

بــــاور ذهــنــی و تــصــور اشــتــبــاهــی که 
 دربــاره سیگار الکترونیکی وجود دارد

مصرف‌کننده  شدید  وابستگی  باعث 
می‌شود. 

1وابستگی شدید

ــادی از  ــ  ســیــگــار الــکــتــرونــیــکــی حــــاوی دز زیـ
ــه رشـــد مــغــز در جــنــیــن‌ را  نیکوتین اســـت ک
منفی  تاثیر  جنین  سلامت  بر  و  می‌کند  کند 

به‌سزایی دارد.

1مضر برای جنین

ــاد مــی‌کــنــد در  ــج ــه بــخــار ای مــایــعــی ک
صورت استنشاق مستقیم یا تماس 
با پوست، برای کودکان و نوجوانان 

خطرناک است.

1مضر برای نوجوان
ــوارض ایـــن ابــــزار، بازگشت   از دیــگــر عــ
مــــــــواد بـــــه مــــــری اســــــت کـــــه بـــاعـــث 
تـــرش‌کـــردن و احـــســـاس نــاخــوشــایــنــد 

خواهد شد. 

ترش‌کردن
4

کسن، دست چپ یا راست؟ وا

کــســن بــالا می‌زنید،  ــرای تــزریــق وا زمــانــی کــه آستین خــود را ب
معمولا کدام طرف را ترجیح می‌دهید، بازوی چپ یا راست؟

متخصصان آلمانی در آزمایش جدیدی دریافتند افرادی که 
کرده‌اند، نسبت  کسن‌ها را فقط روی یک بازو تزریق  تمام وا
کسن‌ها را در هر دو بازو تزریق می‌کنند، پاسخ  به افرادی که وا
کسن،  ایمنی قوی‌تری دارند. یعنی تمرکز بر یک دست برای وا

تزریق بر دست راست یا چپ، چندان بااهمیت نیست.
گفته محققان، فرد ممکن است به تزریق‌های متوالی در  به 
کسن‌ها، غدد لنفاوی مشابه را  یک بازو بهتر پاسخ دهد زیرا وا
هدف قرار می‌دهند و آنها را در تولید سلول‌های ایمنی برای 
اهمیت  به  یافته  ایــن  می‌کنند.  فعال‌تر  عفونت‌ها  با  مبارزه 
کسیناسیون دقیق اشاره می‌کند و این‌که همه جزئیات در  وا

تزریق مهم است.
نــیــاز اســت اما  ــای بیشتری مـــورد  ــ البته تحقیقات و داده‌ه
کــوویــد ــ  کــســن‌هــای غیر از  یافته‌های ایــن پــژوهــش بــرای وا
ــرار می‌گیرد و بــه اســتــانــداردکــردن نحوه  ــورد استفاده ق ۱۹ م

کسیناسیون معمول کمک خواهد کرد. وا

سلامت ایران

سفرتان به سلامت

بهرام عین‌اللهی، وزیر بهداشت از اعزام تیم‌های بهداشتی و 
درمانی به پایانه‌های مرزی جهت پوشش مراسم پیاده‌روی 
گفت: »حــدود ۵۵ درصــد زائــران  اربعین حسینی خبر داد و 
اربعین حسینی از مرز مهران عبور می‌کنند بنابراین در مرز 
مهران امکانات بیشتر را متمرکز کردیم. امسال در این پایانه 
کردیم تا با همه امکانات در  ســازه ثابت بیمارستانی افتتاح 

خدمت زائران باشد.« 
ــه داد: »ســـال قــبــل در مـــرز شلمچه مــوفــق شدیم  ــ او ادام
نــام شهید حاج‌قاسم سلیمانی  به  ثابت  بیمارستانی  ســازه 
ایـــجـــاد کــنــیــم و در مـــرز خـــســـروی هـــم یـــک طــبــقــه از ســـازه 
پایانه‌های  ســایــر  در  می‌کنیم.  افتتاح  را  درمــانــی  دوطبقه 
ــران حــضــور خــواهــیــم داشـــت.  ــ ــه نــیــاز زائـ مـــرزی نــیــز بسته ب
ــاده  ــ ــز آم ــی ــرزی تــمــرچــیــن و بـــاشـــمـــاق ن ــ  در پـــایـــانـــه‌هـــای مـ

خدمت‌رسانی هستیم.«
گفته عین‌اللهی، ۳۷۳ آمبولانس، ۵۷ اتوبوس‌آمبولانس،  به 
۱۲ بالگرد، ۱۰ بیمارستان صحرایی و هزار نیروی داوطلب و ۱۷۰ 

نیروی پزشکی به منطقه مرزی اعزام می‌شوند.

سلامت جهان

ظاهر ماجرا این است که نیکوتین کمتری دارد و جان می‌دهد برای 
کنار گذاشتن وابستگی به سیگارهای معمولی اما واقعیت ماجرا درباره 
سیگار الکترونیکی، با آنچه از دور به نظر می‌رسد بسیار متفاوت است. 
کار رفته عوارض  که در آن به  سیگار الکترونیکی به‌واسطه مــوادی 
که فکرش را می‌کنیم برای‌مان به‌دنبال دارد. این  عجیب‌تر از آنچه 
ماجرا آن‌قدر ادامه داشت که بالاخره سال 2019 یک بیماری شدید 
ریوی شناخته شد که متخصصان، آن را ناشی از سیگار الکترونیکی 
که توانست آمــار 2807 ابتلا و 68 مرگ را در  ‌دانستند؛ نوعی بیماری 
آن سال را به خود اختصاص دهد اما حقیقت سیگارهای الکترونیک 

چیست؟

    نیکوتینی که هست

کنیم سیگار الکترونیک فاقد نیکوتین اســت و  مضحک اســت فکر 
ضرر ندارد. پس چطور می‌تواند جای خالی سیگار سنتی را پر کند؟ 
واقعیت این است که ویپ، با گرم‌کردن مایع در یک دستگاه کوچک 
عمل می‌کند اما این بخار آب نیست، بلکه غبار سیگار الکترونیکی 
حاوی ذرات نیکوتین، طعم‌دهنده و سایر مواد معلق در هواست. 
درواقع این ابزار به شما اجازه می‌دهد تا نیکوتین را به‌جای دود به 

شکل بخار خارج کنید. این ذرات که در حین بخارکردن استنشاق 
ریه‌ها می‌شوند و خب،  التهاب و تحریک  می‌شوند، معمولا باعث 

بقیه‌اش را احتمالا می‌توانید خودتان حدس بزنید.

   ترک نمی‌شود که نمی‌شود! 

کرده  بیشتر شبیه یک عامل برای خودگول‌زنی است. تجربه ثابت 
کــه اراده زیـــادی بـــرای ترک  کسانی در تــرک سیگار مــوفــق بــوده‌انــد 

گذاشته‌اند، سختی‌هایش  کنار  داشته‌اند و یکدفعه و مصمم‌ آن را 
کرده‌اند، اعصاب‌خردی‌اش را به جان خریده‌اند و نهایتا  را تحمل 
خوشحال  می‌توانند  هــم  سیگار  مصرف  بــدون  کــه  شدند  متوجه 
باشند.  درواقع ماجرا این است که رجوع به سیگار الکترونیکی برای 
تــرک سیگار سنتی، یک راه‌چـــاره بــرای دسترسی داشتن به سیگار 
اما به شکلی دیگر است که نهایتا ترک قطعی را به تعویق می‌اندازد. 
که بدانید ظاهر شیک و  در این میان، شاید برای‌تان جالب باشد 

که هیچ تمایلی به مصرف سیگار  گاهی افــرادی  وسوسه‌کننده آن، 
گاهی  که  کرده است، جریانی  معمولی نداشتند را ترغیب به مصرف 
حتی آنها را در مسیر سیگار سنتی هم قرار می‌دهد!   درواقــع ظاهر 
، بیشتر از دیگر جنبه‌های آن  ک این ابــزار بی‌خطر اما باطن خطرنا

می‌تواند زندگی و سبک زندگی یک فرد را دچار اختلال کند. 

    دود، دود است!

، سیگار است! می‌خواهد سنتی باشد یا الکترونیک؛ درنهایت  سیگار
گاه  کمتر و  گــاه  می‌تواند ریــه و تنفس فــرد م را تحت تاثیر عــوارضــی، 
بیشتر قرار دهد اما آنچه که باعث آسیب‌زا بودن سیگار الکترونیکی 
است، استنشاق دود دست‌دوم است. ماجرا این است که ویپ‌ دود 
دست‌دوم تولید می‌کند که مثل نیکوتین و سایر مواد شیمیایی اثرات 
منفی بسیاری دارد و براساس یافته‌های جدید، قرار گرفتن در معرض 
بخار دست‌دوم خطر ابتلا به علائم برونشیت را تا ۴۰ درصد و تنگی‌نفس 
را تا ۵۳ درصد در نوجوانان افزایش می‌دهد. افزایش پوسیدگی دندان 
و التهاب لثه، بالارفتن ضربان‌قلب و افزایش فشارخون، تپش قلب، 
گرگرفتگی، سوزش‌چشم و حالت تهوع و استفراغ ازجمله دیگر عوارض 

مصرف سیگار الکترونیکی است. 

ایستگاه سلامت

راهکارهای طب سنتی برای روزهای ترک سیگار

آب: در طول روز هرچه آب 

بیشتری بنوشید، عوارض 

ترک سیگار در بدن شما 

بسیار کمتر خواهد شد و 

کمتر اذیت می‌شوید 

عرقیات 
گیاهی: یکی از 

بهترین عرقیات گیاهی 
برای ترک سیگار، عرق شا‌تره 

است که باعث تصفیه‌خون 
می‌شود 

سیگار می‌شود باعث کاهش رغبت فرد به تحقیقات انجام‌شده، ‌شیر شیر بنوشید، زیرا با توجه به دل‌تان سیگار می‌خواهد یک لیوان شیر: هر زمان که احساس کردید 

شیرین‌بیان: شیرین‌بیان 

به‌دلیل انرژی‌بخش و خلط‌آور 

بودن جزو گیاهان بسیار 

مفید برای ترک سیگار 

است 

زنجبیل: 
زنجبیل می‌تواند باعث 

کاهش حالت تهوع که از 
عوارض ترک سیگار است 

شود 

سبزیجات: مصرف 
سبزیجات تازه و 

موادغذایی حاوی فیبر و 
ویتامین برای دوره ترک 

سیگار بسیار مناسب 
است 
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اولین روز از شهریورماه، در تقویم ملی ما به نام گرامیداشت بوعلی‌سینا و روز پزشک 
ثبت شده است، روزی که نشان از اهمیت و نقش بی‌بدیل این مرد بزرگ در ترویج 
کشورها نیز با توجه به رویــدادهــای محلی آن  دانــش پزشکی دارد. البته در سایر 

سرزمین روزی دیگر را برای این مناسبت در نظر گرفته‌اند.
اما شاید روز پزشک بهانه‌ای باشد برای تقدیر و البته مطالبه از جامعه پزشکان، 
کار و متخصص است که طبیعتا بدون  تقدیری که شایسته بسیاری از این قشر فدا
کارانه، دلسوزانه، متعهدانه و دلگرم‌کننده‌شان، زندگی برای همه  فعالیت‌های فدا
از  آدم‌هـــای دنیا سخت و سخت‌تر می‌شد. ولــی شاید مطالبه‌گری هم یکی دیگر 
جنبه‌های بااهمیت در چنین روزی باشد، این‌که همه کسانی که از ابتدای تحصیل، 
کاری، دلسوزی، تعهد و  در مسیر پزشکی قدم برمی‌دارند، بدانند که چقدر این فدا
غ از همه مسائل مالی و  تخصص و نهایتا امیدواری دادن آنها به بیماران‌شان، فار
اقتصادی، می‌تواند در شغل‌شان بااهمیت باشد. شاید لازم باشد در چنین روزی، 
دوبــاره و چندباره، به دانشجویان پزشکی یــادآوری شد که در چه مسیر مقدسی پا 
می‌گذارند و از پزشکان شریفی که تقدس شغل‌شان را فدای دغدغه‌های مالی‌شان 

نمی‌کنند تشکر کرد. 
گون نقش موثر خود را نشان  چه بسیار پزشکانی که در ادوار مختلف و برهه‌های گونا
داده است. دوران دفاع مقدس و دوران همه گیری کرونا از جمله زمان‌های برجسته 

و چشمگیر حضور پزشکان این کشور در دفاع از سلامت جامعه بوده است.
پزشکانی که در هشت سال دفاع‌مقدس از خود رشــادت نشان دادنــد یا در دوران 

کم  که تعدادشان  کردند؛ پزشکانی  مــردم  را سپر جــان  کرونا خودشان  همه‌گیری 
که نگاه  هم نبوده و نیست و ای‌کــاش الگویی باشند برای همه شاغلان این حرفه 

مستاصل بیمار و دست‌های لرزان خانواده‌اش را نادیده نمی‌گیرند. 
شب و نیمه شب، تعطیل و غیر تعطیل یرایشان فرقی ندارد؛ آنها سوگند خورده اند که 

جان بیمارانشان را نجات بدهند. سوگند خورده اند که شرافتشان را زیر پا نگذارند.
که  کــه مــزد زحــمــات شبانه روزی شــان را از اشــک چشم مــادرانــی میگیرند  کسانی 

فرزندشان شالم به خانه برمیگردد.
شک نــداریــم که خیر دنیا و آخــرت، بــرای ایــن پزشکان خواهد بــود. ما قــدر شما را 

می‌دانیم. شما همیشه امین و محرم مردم بوده‌اید.

روز پزشک مبارک

، سیگار الکترونیکی  برخلاف تصور
ک‌تر است   از آنچه که به نظر می‌رسد خطرنا

دوستی خاله‌خرسه!
وشندگان و البته  ی از فر ی است که بسیار ونیکی یا همان ویپ ابزار سیگار الکتر

گروه جامعه
نرگس خانعلی‌زاده

ی برای  قریب‌به‌اتفاق مصرف‌کنندگان معتقدند که می‌شود از آن به‌عنوان ابزار
ترک سیگار نگاه کرد اما انگار هیچ‌کدام از این دو دسته درباره محبوبیت و جذابیت آن در بین نوجوانان 
ی زیان‌بار برای آنها  ی نمی‌دانند، محبوبیتی که به وابستگی تبدیل می‌شود و می‌تواند آثار و جوانان چیز
وش  ی‌های تبلیغاتی و سود حاصل از فر به همراه داشته باشد. البته شاید هم می‌دانند اما به‌دلیل باز
با  می‌دهد  نشان  که  هم  آن‌قــدرهــا  ونیکی،  الکتر سیگار  که  بدانید  شما  ولــی  نمی‌گویند،  ی  چیز آنها 

سلامتی‌تان مهربان نیست. 

باور غلط
درباره سیگار الکترونیکی، آنچه که اهمیت دارد، خط قرمز کشیدن بر این 
فرضیه است که این ابــزار هیچ خطری نــدارد. درست است که خطرات 
سیگار الکترونیکی کمتر از سیگار سنتی است اما اصلا بی‌خطر نیست و 
به اندازه خود می‌تواند به سلامت فرد مصرف‌کننده آسیب برساند. این 
تصور دربــاره قلیان هم وجود دارد، قلیانی که انگار آن را بهتر از سیگار  

معمولی می‌دانیم، درصورتی‌که آمارها حرف‌های دیگری دارند. 

ابزار حاوی 
نیکوتین

میزان نیکوتین 
تنفس‌شده در روز

12 تا 14 میلی‌گرمسیگار معمولی

6 تا 48 میلی‌گرمقلیان

سیگار 
الکترونیکی

3/36 میلی‌گرم

 نکته


