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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
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حل سودوکو   4478

خبر

 4 نکته 

زش  برای حفظ ار

غذایی گوشت

1

هنگام کباب‌کردن گوشت، شیره آن را در 
تماس مستقیم شعله قــرار ندهید؛ این 
می‌تواند  مــدت  دراز  در  سوختگی،  نــوع 

باعث بروز سرطان ‌شود. 

1شعله مستقیم

بهتر است گوشت خام را برش‌های کوچک 
ــردن، کاملا  بزنید کــه در هنگام کــبــاب کـ
شعله  روی  آن  از  قسمت‌هایی  و   بــپــزد 

خام نماند. 

1برش زدن

مایعی کــه در رونـــد پخت گــوشــت از آن 
نریزید؛ بیشترین  را دور  خــارج مــی‌شــود 
از  پختن  هنگام  ویتامین‌ها،  و  پروتئین 

بافت گوشت خارج می‌شود.

1حفظ آب گوشت
هنگام  دارد،  چربی  گوشت  کــه  آنجا  از 
پخت گــوشــت، بــه اضــافــه کـــردن روغــن 
نــیــازی نــیــســت؛ چـــرا کــه تــرکــیــب روغـــن و 

چربی‌ها برای سلامت مضر خواهدبود.

روغن ممنوع

عامل اصلی مرگ و میر در ایران

ایست قلبی، در رتبه نخست دلیل مرگ و میر در ایران است. 
در واقع یکی از دلایل عمده‌ این مسأله ابتلا به بیماری‌های 

قلبی و عروقی است.
بیشتر مرگ‌های ناشی از بیماری‌های قلبی و عروقی، به شکل 
سکته‌های مغزی و حمله‌های قلبی تظاهر می‌کند و عوامل 
رژیم  الکل،  دخانیات،  مصرف  بیماری‌ها،  ایــن  اصلی  خطر 
غذایی ناسالم و کم‌تحرکی است. این عوامل خطر رفتاری در 
افراد به صورت بروز فشار خون، دیابت، اختلال چربی خون، 

چاقی و اضافه وزن خود را نشان می‌دهد.
افــراد جامعه، عوامل خطر  به همین دلیل لازم اســت همه 
ــن اســاس  بــیــمــاری‌هــای قلبی و عــروقــی را بشناسند و بــر ای
گاهی از عوامل خطر و  آ کنند.  شیوه زندگی خــود را اصــاح 
اصلاح شیوه زندگی در واقع مهم‌ترین اقدام در پیشگیری از 

بیماری‌های قلبی و عروقی است.
 

سلامت جهان

شانسی برای تشخیص دیابت

ــوارد  بــراســاس بــررســی‌هــای جــهــانــی، دیــابــت در ۴۰ درصـــد م
تشخیص داده نمی‌شود. طبق این بررسی‌ها نیمی از افرادی 
نمی‌شوند،  درمــان  می‌شود،  داده  تشخیص  آنها  دیابت  که 
چون آنها اغلب در کشورهایی زندگی می‌کنند که به خدمات 
بهداشتی دسترسی ندارند. به گفته محقق اصلی این گزارش، 
بیش از ۵۳۰ شرکت در سراسر جهان مشغول تشخیص دیابت 
هستند؛ اما تنها ۳۳ شرکت در آفریقا، جنوب شرق آسیا و غرب 
اقیانوس آرام مستقر هستند. بر اساس این گزارش، اختلاف 
ــان، نــیــاز مــبــرم بـــرای بــهــبــود دســتــرســی به  ــ فــاحــش در درمـ
مراقبت‌های دیابتی در مقیاس جهانی را برجسته می‌کند. با 
وجود صرف بودجه 970 میلیارد دلاری برای درمان دیابت در 
سال 2021، نزدیک به هفت میلیون مرگ در سراسر جهان، 

ناشی از این بیماری بوده‌است. 
 بیش از 70 شرکت تولیدکننده داروهـــای دیابتی، در آمریکا 
کشورهایی  و 17 درصــد در اروپـــا هستند؛ بــرای همین هــم 
ــن بــیــمــاری  ــ ــی ضــعــیــفــی بـــه مــنــابــع درمـــانـــی ای ــرس ــت کـــه دس
 دارنـــد، در معرض خطر ابتلا بــه دیــابــت بــه عــنــوان یــک قاتل 

خاموش هستند. 

سلامت ایران

جدول عادی
افقــی: ‏1( بی‌رمــق- نــام اختصــاری راه‌آهــن 
جمهوری اســامی ایــران- قناعت‌پیشــه2( 
آهنگســاز و نوازنــده فقیــد تــار در موســیقی 
ایرانی- فهرست غذای رستوران3( مساوی- 
داســتان بلند- ســازی بــادی4( دامنه ســبز 
- خبیــث5( نمایشــنامه‌ای از  کــوه- مباشــر
- لاســتیک داخلــی تایــر خــودرو-  شکســپیر
فلانــی6( پدرمرده- خــوش‌آوازه- رطوبت7( 
ششمین ماه سریانی- رستگاری- بدهی8( 
سراینده آیینه اســکندری- مأمور تشریفات 
- از ابــزار خوشنویســی-  صفــوی9( بی‌خطــر
 - فرکانــس رادیویــی10( نفی عــرب- خلافکار
ماده آرایشی مژه‌ها11( جملات آهنگین برای 
بیان نظرهای جمعی- برگشتن- آسودگی12( 
کســتان- مجموعــه  نوشــیدنی معــروف پا
قواعدی که برای ایجاد نظم وضع می‌شود- 
از مشتقات نفت13( دهبان- فرزند مؤنث- 
به دنیــا آوردن14( حیله- نخســتین دوربین 
چاپگــر  ســینما15(  تاریــخ  فیلمبــرداری 

- یک‌دهم- نفرین. کامپیوتر

مجــاز  نهــاد-  و  سرشــت   )1 عمــودی:  
شــرعی- از اختراعــات ادیســون2( بســیار 
ناشــنوا3(  خاســتگاه-   - شــگفت‌انگیز
انگــور  نوعــی  خــوردن-  قــل  زمینــه- 
بی‌دانــه4( بی‌فایــده- تاریــک- پیشــوا5( 
ثروتمنــد-   - شــیبدار ســطح  نوعــی 
داســتان  خشــنودی-   )6 تنگ‌چشــمی
کوتاه- اداره‌کننده7( قائم‌مقام- مهم‌ترین 
بخش چرخشی موتور خودرو8( خاندان- 
خ خــودرو-  - لاســتیک رویــی چر شــوره‏زار
9( از ورزش‌هــای  حــرف همراهــی عــرب
گروهــی- بــرادر آذری10( صــدای بلنــد و 
- مغرب11( جــاده آهنی-  - فراموشــکار تیز
- بــرق را از  - خالکوبــی 12( مشــهور متذکــر

کوئل به دلکو می‌رســاند- قاعــده13( چند 
نفر که شغل‌شان یکی اســت- قوی‌هیکل 
و زورمنــد- رب‌النــوع خورشــید در مصــر 
باســتان14( هفتادودومیــن ســوره قــرآن- 
- تفســیر قــرآن اثــر  پــودر دســتگاه پرینتــر
علامه طباطبایی15( ورزش رزمی چینی- 

اضافه‌شده- بزرگواری.

جدول ویژه
افقی: ‏1( طرحی برای قالی ایرانی- ادعا- دانه 
معطــر این گیــاه بــه عنــوان چاشــنی مصرف 
می‌شود2( مجموعه داستانی نوشته سعید 

نفیســی- زر3( رام‌نشــده!- امیــدوار کردن- 
تابلــوی ضدجنــگ  پــدران-  رنگارنــگ4( 
کیــزه-  پا  )5 قیمتــی ســنگی  پیکاســو- 
کی  سخت‌پوســت آبــزی- ســبزه‌زار6( پوشــا
کلفــت7(  زنانــه- تشــک جــودو- صــدای 
چهارمین پادشاه کیانی- از قواعد دوازده‌گانه 
گوســفند  اســامی-  ایرانــی  خوشنویســی 
ماده8( در نزدیکی- از جنگ‌های نادرشاه9( 
کنیزک- نیکورو- تابلوی مشهور داوینچی10( 
روحانی زرتشتی- معزول- رشته‌ای از دانش 
کاربردی و فناوری11( هوای گرفته- بنیانگذار 
روانشناســی عمومــی- بخشــی از دســتگاه 

گــوارش12( روزه هندوهــا- لحظه مناســب و 
- از اجزای  حســاس- یاری13( از روی اجبار
یــازده  سیســتم انتقــال نیــروی خــودرو- 

14( پدربــزرگ- عــکاس آمریکایــی عکــس 
شــربت گل دختــر افغان15( وســیله‌ ورزشــی 
 -  برای دویــدن در فضای بســته- نوعی آچار

مشاهده کردن.
- نرمــی و  عمــودی: 1( زیــان دیــدن- افســار
روانــی2( عجــول- گــودال- مســاوی3( لنگه 
کتــاب اوســتا- نقــاش ایرانــی  ح  - شــر بــار
عهــد تیمــوری و صفــوی4( چیــن و چــروک 
پوســت- شــیر درنــده- تفنــگ قدیمــی5( 
درنــده گلــه- قطعــه‌ای ضربــی در دســتگاه 
- اتــاق دیده‌بانی- لوله  گزیر نوا- عقیده6( نا
بلند بــرای کشــیدن اتومبیــل از کار افتاده7( 
- بیماری التهاب ســینوس‏ها8( صدای  تکبر
پنچــری- واحــدی نظامــی- کابیلــه- حــرف 
انتخاب9( سردترین شهر جهان که در روسیه 
است- فیلمی ساخته مارتین اسکورسیزی با 
خ و سفید-  بازی تام کروز10( متاع- اسب سر
عقاب ســیاه11( غــزال- سپاســگزاری کردن- 
- حســاب  ضربــه‌ای در بوکــس12( بی‌آغــاز
ج  - مســتی13( آلبومــی بــا آواز ایــر و شــمار
بســطامی- تومــور ســرطانی بدخیــم- تکــرار 
ک- ورزشــی گروهــی-  ‏حرفــی14( پشــته خــا
پرهیز کردن15( واحد طول انگلیسی- طرف 

مشورت- راهنمایی کردن.
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جدول    6574
طراح: بیژن گورانی

ماجرای آنتی‌بیوتیک‌ها و 
گروه جامعه

نرگس خانعلی‌زاده
ــا در  ــ ــه ــ ــده آن ــ ــان ــ ــی‌م ــ ــاق ــ ب
ســـامـــت  ــا  ــتـ ــایـ ــهـ نـ و  طــــیــــور  و  دام  گــــوشــــت 
مصرف‌کننده، موضوع جدید و تــازه‌ای نیست. 
موضوعی که هرچند وقت‌یکبار سر و صدا می‌کند 
و بعد از مدتی، غائله می‌خوابد و دوباره همه‌چیز 
در ســکــوت خــبــری، هــمــان راه خـــودش را ادامــه 
مــی‌دهــد. امــا شــایــد بهتر اســت حــالا و در وقت 
آرامـــش، ایــن اتفاق را از جنبه سلامت و پزشکی 
بررسی کنیم. بدیهی است استفاده بیش از حد 
نظر  در  بــدون  دامپزشکی،  آنتی‌بیوتیک‌های  از 
آنها،  یــا عـــوارض جانبی  گرفتن دوره دفــع دارو 
ممکن است به باقی ماندن داروهــا در گوشت 
دام و طیور منجر شده و سلامت مصرف‌کنندگان 

را تهدید کند. اما چاره چیست؟

همه از آنتی بیوتیک می‌گویند؛ آنتی بیوتیک‌هایی که 
به دام و طیور داده می‌شود تا رشد بهتر و وزن‌گیری 
و  نشوند  بیمار  البته  و  داشته‌باشند  توجهی  قــابــل 
در زمــان بیماری، از دســت نروند. باقیمانده همین 

آنتی‌بیوتیک‌ها  از طریق گوشت، وارد بدن انسان 
می‌شود و خب چه کسی است که چنین 

روندی را تایید کند؟ 

»البته ایــن ماجرا و ایــن اتفاق بیشتر در طیور دیده 
ــا.« ایــن را دکتر حسین ایــرانــی‌نــژاد،  می‌شود تا دام‌هـ
به  دریــن  دامپزشکی  بیمارستان  مدیر  و  دامپزشک 
که دوره پــرورش دام طولانی  جام‌جم می‌گوید از آنجا 
ــاوداری وجــود دارد،  ــ گ کــم کمتری هــم در  اســت و تــرا
احتمال بیمار شدن دام و از آن مهم‌تر باقی‌ ماندن 
غ اســت:»امــا در  کمتر از مــر آنتی‌بیوتیک در بــدن آن 
کوتاه  مورد طیور این‌طور نیست. دوره پــرورش طیور 
اســت و بین دو مــاه تا دو مــاه و 10 روز طــول می‌کشد و 
کم  بعد از آن خیلی سریع وارد کشتارگاه می‌شوند. ترا
غ‌ها  ــداری بــاعــث مــی‌شــود مر ــرغ جمعیت زیـــاد در م
تحت تاثیر ویــروس قرار بگیرند و طبیعتا مرغدارها با 
غ  ــرای حفظ جــان مر کوچک‌ترین علامتی، ب دیــدن 

غ‌هــا، شـــروع بــه دادن  و تلف نــشــدن ســایــر مــر
آنتی‌بیوتیک می‌کنند.« در واقع 

ممکن است مرغی 

کــرده، فردا به کشتارگاه  که امــروز آنتی‌بیوتیک مصرف 
گوشتش  آنتی‌بیوتیک در  بــرود و طبیعتا باقی‌مانده 
همچنان وجود دارد. البته این‌طور نیست در دام اصلا 
وجود نداشته‌باشد اما احتمال چنین اتفاقی در طیور 

بسیار بیشتر و احتمال بالاتری به نسبت دام دارد. 

    ...و مرغ‌هایی که می‌خوریم

چــیــزی شبیه ایــن‌کــه یــک فـــرد، هــر روز و هــر هفته، 
گوارشی ناشی از  کند؛ مشکلات  آنتی‌بیوتیک مصرف 
مصرف بی‌رویه این داروهــا که گاهی به اسهال، تغییر 
رنگ ادرار و سوزش هنگام ادرار کردن ختم می‌شود. 

باقی‌مانده  کــه  اســت  غ‌هایی  مر مصرف  نتیجه  ایــن 
آنتی‌بیوتیک در گوشت‌شان وجود دارد و انسان هم به 
غ درست  ، انواع غذاهایی را که با گوشت مر طور مکرر
می‌شوند، می‌خورد:» مصرف مکرر آنتی‌بیوتیک چه 
عواقبی می‌تواند برای انسان داشته‌باشد؟ این اتفاق 
که دیگر  باعث ایجاد مقاومتی در بــدن فــرد می‌شود 
بدنش در برابر آنتی‌بیوتیک‌هایی که در زمان ضروری 
کــنــشــی نــداشــتــه‌بــاشــد و نتیجه  مــصــرف مــی‌کــنــد، وا
عادت  آنتی‌بیوتیک  به  دیگر  بدنش  که  چرا نگیرد:» 
کــرده‌اســت.« در واقــع استفاده بیش از حد و اضافی 
از آنتی‌بیوتیک‌ها به صــورت غیرعلمی، ممکن است 
کتری‌های مقاوم به آنتی‌بیوتیک شده و  باعث ایجاد با
باعث کاهش کارایی این داروها در آینده 

شود.
غ نخوریم؟ البته  یعنی مر
کــه بــایــد بخوریم اما 
در  مـــــــی‌شـــــــود 
ــوب  ــ ــ ــارچ ــ ــ چ

کــه می‌خوریم  ، از غــذایــی  بهتر و بــا حــواســی جمع‌تر
لذت ببریم و از سلامتش مطمئن باشیم:» اولین قدم 
ــرای محافظت از سلامت بــدن‌مــان در برابر چنین  ب
غ و کبد یا همان  ماجرایی، پرهیز از خوردن پوست مر
، بیشترین  کبد طیور که زیر پوست و  جگر است؛ چرا
ذخیره آنتی‌بیوتیک را در خود جای می‌دهند.« این 
را دکتر ایرانی‌نژاد می‌گوید و ادامه می‌دهد:» بعد از آن 
غ‌های ارگانیک و محلی تهیه  هم چه بهتر بتوانیم از مر
غ‌های صنعتی و  کنیم و مدام در سفره غذایی‌مان از مر

پرورشی استفاده نکنیم.« 

     تفاوت مرغ صنعتی و ارگانیک
 ، گوشت طیور آنتی بیوتیک در  ماجرای باقی‌ماندن 
گوشتی پــرورشــی  غ‌هــای  غ‌هــای صنعتی و مــر در مــر
غ ارگانیک، سموم دفع آفات یا  دیده می‌شود؛ اما مر
افزودنی‌های غذایی شیمیایی ندارد و با آنتی‌بیوتیک 
یا هورمون‌های مختلف تحت درمان قرار نگرفته‌است.

با مرغداری اصولی  که مرغدارها  این است  واقعیت 
و رعایت چند نکته ســاده مانند رعایت بهداشت در 
کسیناسیون  وا مناسب،  کــم  تــرا مــرغــداری،  محیط 
مــرتــب و پــرهــیــز از رفـــت و آمــدهــای غــیــرضــروری در 
مــرغــداری، می‌توانند از شیوع ویــروس در محیط و 
این  از   ، طیور در  آنتی‌بیوتیک  مکرر  مصرف  طبیعتا 
کنند. در این  اتفاق و همه پیامدهای آن جلوگیری 
که  کید می‌کند  میان، دکتر حسین ایرانی‌نژاد هم تا
در همه مــرغــداری‌هــا، یــک مــشــاور دامــپــزشــک باید 
را  غ‌ها  که سلامت و وضعیت مر حضور داشته‌باشد 
که  کشتارگاه برده شوند؛ اتفاقی  کند سپس به  تایید 
کشور   به نظر می‌رسد در بسیاری از مــرغــداری‌هــای 

رخ نمی‌دهد. 

درباره آلودگی‌هایی که از گوشت دام و طیور به انسان منتقل می‌شود چه می‌دانید؟

غ بر جان انسان! بلای مر


