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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4561همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4560

4 ماده غذایی 
ضد درد 

مریم گلی1قهوه1ماهی آزاد یا قزل‌ آلا1زنجبیل1

ــیـــل داشـــتـــن تــرکــیــبــات فـــــراوان   بـــه دلـ
ضــد الــتــهــاب مــانــنــد جــیــنــجــرول‌هــا بــرای 
ــان دردهــــــای عــضــانــی و مــفــاصــل  ــ ــ  درم

مفید است 

امـــگـــا3  ــه  ــ ک نـــشـــان داده  ــات  ــق ــی ــق ــح ت
ــاب  ــهـ ــتـ ــد بــــــــرای درمــــــــــان الـ ــ ــوانـ ــ ــی‌تـ ــ مـ
ــد شــکــمــی  ــدیـ  مـــفـــاصـــل و دردهــــــــای شـ

مفید باشد 

ــرف مــقــدار  ــص  بـــر اســــاس پـــژوهـــش‌هـــا، م
مشخصی کافئین برای درمان سردرد مفید 
است؛ البته مراقب باشید به مدت طولانی 

از آن استفاده نکنید 

ــارش و  ــ ــر در گــلــوی‌تــان احــســاس خ  اگـ
مانند  دارویـــی  گیاهان  می‌کنید،  درد 
ــرای درمــــان آن  ــ ــرده مــریــم گــلــی ب ــ دم‌کـ

مفید‌است 

ــالات،  ــ ــق ــ ــا، م ــ ــ ــزارش‌هـ ــ ــ  گـ

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

در  همه   ... و  تحقیقات 
ــات  ــ ــیـ ــ ــانـ ــ مــــــذمــــــت دخـ
می‌گویند؛ دخانیاتی که 
همیشه و همه‌وقت نهی 
شده و همه از عــوارض و 
ــربـــش بــر  ــخـ ــرات مـ ــ ــی ــ ــاث ــ ت
ــت جـــســـم و جـــان‌  ــامـ سـ
آدم‌هــا خبر دارنــد. در این میان، یکی از اصلی‌ترین 
عوارضی که برخلاف اثرگذاری بالایش، کمتر به آن 
پرداخته شده و می‌تواند مسیر زندگی افراد را تغییر 
بــدهــد و چــالــش‌هــایــی جــدی بــرای‌شــان بــه همراه 
داشته باشد، کاهش قدرت بــاروری خانم‌هاست؛ 
اتفاقی که بر اثر سیگار کشیدن زنان رخ می‌دهد و 
پای‌شان را به مطب متخصصان ناباروری باز می‌کند 

اما چطور و چگونه این اتفاق می‌افتد؟

آمارها خبرهای خوبی از مصرف سیگار خانم‌ها‌ندارند؛ 

این‌طور که بهزاد ولی‌زاده، رئیس دبیرخانه ستاد کشوری 
به  نسبت  می‌گوید،  بهداشت  وزارت  دخانیات  کنترل 
مطالعه‌ای که سال ۱۳۹۵ درخصوص مصرف دخانیات 
در گروه سنی ۱۸ تا ۲۴ سال انجام شده، مصرف دخانیات 
توسط زنــان از 0/1 درصــد به ‌0/29درصــد افزایش یافته! 
گروه سنی ۱۹۰درصد  یعنی مصرف روزانــه سیگار در این 
ــد افــزایــش  ــ گـــروه سنی ۲۵ تــا ۳۴ ســال 90/88درصـ  و در 

یافته است.

انـــواع مــواد  کتمان‌ناپذیر اســت؛ ایــن‌کــه  ایــن واقعیتی 
منفی  ــر  اث مهم‌ترین  قلیان،  و  سیگار  ازجمله  دخــانــی 
خود را  روی سلامت عروق و میزان خون‌رسانی اندام‌ها 
می‌گذارند:»درواقع مواد سمی داخل سیگار و دخانیات 
در  بــدن  سرطان‌های  کثر  ا در  و  هستند  متعدد  بسیار 
دستگاه‌های مختلف ازجمله دستگاه تناسلی، تنفسی، 
گوارشی و ... رد پای سیگار و قلیان دیده می‌شود.« این 
کبری، متخصص زنان و فلوشیپ  را دکتر اعظم محمد‌ا
غ از این‌که  ناباروری می‌گوید که معتقد است این مواد، فار

طول عمر افراد را دچار اختلال می‌کنند و البته هزینه‌های 
سنگینی از خود به جای می‌گذارند، خون‌رسانی اعضای 
کــه می‌تواند  را دچــار مشکل می‌کنند؛ موضوعی  بــدن 
ســامــت و عملکرد هــرکــدام از ایـــن عــضــوهــای بـــدن را 
جبران‌ناپذیری ــاه  گ آســیــب‌هــای  و  کند  مشکل   دچـــار 

 به وجود بیاورد. 

    چرا ناباروری؟

حـــالا همین اخــتــال خــون‌رســانــی را در عــضــوی مانند 

که می‌تواند  کنید؛ اختلالی  تخمدان‌ها و رحم تصور 
ــراه داشــتــه  ــمـ ــه هـ ــوارضــــی هــمــچــون نــــابــــاروری بـ عــ
باشد:»واقعیت این است که این اختلال خون‌رسانی 
که یکی از بارزترین عــوارض مواد دخانی  در تخمدان 
است، می‌تواند باعث کاهش ذخیره تخمدان شود.« 
کــه نــدانــد یکی از مهم‌ترین  کسی اســت  و خــب چــه 
اســت؟  ســالــم  تخمک  تولید  ــاروری،  ــ بـ قسمت‌‎های 
کبری به آن اشــاره می‌کند  که دکتر محمد ا موضوعی 
و می‌گوید:» وقتی عاملی مانند سیگار و قلیان، باعث 

می‌تواند  بی‌تردید  شــود،  تخمدان  عملکرد  کاهش 
عارضه‌ای همچون بالا رفتن احتمال نــابــاروری را به 

همراه داشته باشد.« 

    در مسیر درمان 

ــه ســریــع‌تــر مــصــرف‌تــان را قــطــع کــنــیــد.« ایــن  ــرچ »ه
کبری  محمد‌ا دکتر  که  اســت  توصیه‌ای  تکراری‌ترین 
کــه در شــرح‌حــال‌شــان، مصرف  بــه مراجعان می‌کند 
که حالا به  ، قلیان یا الکل وجود دارد. افــرادی  سیگار
کرده‌اند  دلیل ناباروری به پزشک متخصص مراجعه 
و در جست‌وجوی درمــان هستند:» طبیعتا تاثیرات 
قبلی مصرف این مواد قابل انکار نیست ولی واقعیت 
این است هر زمانی که استفاده از این مواد قطع شود، 
جلوی پیشروی عارضه‌های متعدد بر اعضای بدن 
فرد گرفته می‌شود و خب این یعنی یک قدم به درمان 
و نتیجه دلخواه‌مان نزدیک می‌شویم.« آنچه مشخص 
است این که قطع مصرف دخانیات، احتمال بالا رفتن 

پاسخ بهتری به روند درمان را افزایش می‌دهد.  

    قلیان هم همین‌طور

شاید به گوش شما هم رسیده باشد که گاهی عوارض 
و در صدر  کنار می‌زند  را هم  از قلیان، سیگار  ناشی 
که  قلیانی  می‌گیرد؛  قــرار  سلامت  آسیب‌زننده‌های 
وجهه قابل‌قبول‌تری دارد اما عوارضی نه کمتر که گاهی 
بیشتر از سیگار بــرای همه افــراد جامعه به‌خصوص 
زنان به‌همراه دارد. قلیان سمومی را وارد بدن می‌کند 
که باعث کاهش سیستم ایمنی بدن شده و می‌تواند 
میزان بــاروری خانم‌ها را کاهش دهد و حتی یائسگی 

زودرس در خانم‌ها را باعث شود.«

    قبحی که می‌ریزد؛ احتمالی که بالا می‌رود!
، توسط دختران نوجوان  هرچه قبح کشیدن سیگار توسط خانم‌ها و از آن مهم‌تر
بیشتر ریخته شود از آن طرف در سال‌های آینده با آمار ناباروری بیشتری روبه‌رو 
که این اتفاق باعث می‌شود افراد در دوره درازمدت‌تر و به شکلی  هستیم، چرا

، سیگار و قلیان بکشند:» این یعنی چه؟ یعنی سال‌های بیشتری تحت  بی‌پرواتر
تاثیر عوارض بیشتری قرار می‌گیرند.« طبیعتا تفاوت آشکاری وجود دارد میان 
کسی که از 30سالگی سیگار کشیدن را شروع کرده تا کسی که از 15سالگی، دود 

سیگار و قلیان را استنشاق کرده است!
 این ماجرای قبح ریختن و بی‌پروا شدن، گاهی آن‌قدر ادامه‌دار می‌شود که به 
نوشیدنی‌های غیرمجاز و الکلی هم می‌رسد؛ دایره‌ای از مواد ممنوعه که هرکدام 

تاثیرات غیرقابل انکاری در روند بالا رفتن احتمال ناباروری دارند. 

برش

 افزایش مبتلایان زیر 50 سال
 به سرطان در آمریکا

گفته است موارد ابتلا  گزارشی تازه  انجمن سرطان آمریکا در 
به سرطان به طور فزاینده‌ای از افراد مسن به افراد میانسال 
تغییر پیدا کرده است. بنابر این گزارش در میان سه گروه سنی 
بزرگ‌تر از ۶۵ سال، بزرگسال بین ۵۰ تا ۶۴ سال و بزرگسال کمتر 
از ۵۰ سال، افــراد کمتر از ۵۰ سال تنها گروه سنی‌ بودند که از 
سال ۱۹۹۵ تا ۲۰۲۰ افزایش کلی در بروز سرطان را تجربه کرده‌اند.

دکتر ویلیام داهوت، مدیر ارشد علمی انجمن سرطان آمریکا در 
این باره گفت: ما شاهد تشخیص فزاینده سرطان در افراد جوان 
هستیم. اینجا چیزی در حال وقوع است. گزارش جدید می‌گوید 
در میان بزرگسالان کمتر از ۵۰ سال، سرطان روده بزرگ دلیل اصلی 
مرگ در مردان و دومین دلیل اصلی مرگ زنان، سرطان پستان 
گوارشی در مرکز  کوپتز، متخصص دستگاه  اســت. دکتر اسکات 
سرطان اندرسون در هیوستون تگزاس، می‌گوید: ما بیمارانی 
که در سنین پایین‌تر و قبل از سن غربالگری بسیاری از  داریــم 

سرطان‌ها مراجعه می‌کنند و این روند نگران‌کننده ادامه دارد.

سلامت ایران

با باقیمانده کنسرو چه کنیم؟
دکتر زهرا یاوری، عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی درباره نحوه نگهداری کنسروها ازجمله کنسرو ماهی، 
گفت:»پس از باز شدن کنسرو باید تمام محتویات آن مصرف 
شود یا محتویات آن به یک ظرف ترجیحا شیشه‌ای و دربسته 
منتقل و در یخچال نگهداری شود.« کنسرو باید در مکانی دور 
از گرما و نور مستقیم خورشید نگهداری و حتما قبل از مصرف 
باید حداقل 20 دقیقه جوشانده شود. گرچه جوشاندن کنسرو 
کتری‌های احتمالی آن نیست.  به منزله از بین رفتن تمام با
گاهی کنسرو ماهی به طور کامل در یک وعده مصرف نمی‌شود 
و باقیمانده آن برای وعده بعدی نگهداری می‌شود. نگهداری 
کنسرو باز شده تا مدت زمــان محدودی امکان‌پذیر است؛  از 
کنسرو ماهی،  که بیش از ایــن مــدت محدود و مشخص،  چرا
بود.  هــوازی خواهد  کتری‌های  با تکثیر  بــرای  بستر مناسبی 
به گفته این عضو هیأت علمی دانشگاه، کنسروها را پس از باز 
شدن نباید بیش از دو روز در یخچال نگهداری کرد و در صورت 
نیاز به نگهداری در یخچال حتما باید محتویات آن را به ظرف 
کثر تا دو ساعت  شیشه‌ای با در بسته و محکم منتقل کرد: »حدا
می‌توان کنسرو ماهی باز شده را در دمای محیط نگه داشت آن 
هم به شرایطی که هوا خیلی گرم نباشد، زیرا گرمای زیاد احتمال 

فساد و مسمومیت غذایی را افزایش می‌دهد.«

سلامت جهان

توصیه‌های طب سنتی برای افزایش باروری

چای سبز: نتایج تحقیقات نشان 
داده که چای سبز در افزایش 

تخمک‌گذاری و تقویت تخمدان 
مؤثر است 

2
شبدر قرمز: با کمک گیاه شبدر 
قرمز سطح ایزوفلاون که باعث 
بهبود بارداری در زنان می‌شود، 

افزایش می‌یابد 

6

5

34
گزنه: مصرف دم‌کرده برگ گزنه، 
راهی مؤثر برای تقویت بارداری و 

افزایش تخمک‌گذاری است که به 
خانم‌ها توصیه می‌شود 

روغن کتان: حاوی مقادیر زیادی 
لیگنان است که باعث تنظیم میزان 
هورمون استروژن در بدن و تنظیم 

روند تولید مثل می‌شود 

تمشک: برگ سبز تمشک قرمز 
به تنظیم رگ‌های خونی بدن 

کمک می‌کند و احتمال باروری را 
بالا می‌برد 

نعناع: مصرف دم‌کرده نعناع، تأثیر 
بسیار زیادی برای درمان تخمدان 
پلی کیستک دارد که می‌تواند در 
روند بارداری، کمک‌کننده باشد 

مراقبت و کنترل در بارداری‌های پرخطر 
ایستگاه سلامت

1

بــارداری پرخطر به بارداری‌هایی گفته می‌شود که به 
دلیل وجــود یک یا چند عامل خطر به مراقبت‌های 

خاص نیاز دارند.
دکتر زهــره داوودی مــقــدم، جــراح و متخصص زنــان 
و زایمان و عضو تیم تخصصی مرکز درمــان ناباروری 
ــارداری  ــ ابــن‌ســیــنــا در ایـــن خــصــوص گــفــت: »وقــتــی ب
طبیعی و نرمال رخ مــی‌دهــد، تمام انــدام‌هــای بدن 
ازجمله قلب، ریه، روده‌ها، مجاری ادراری و ...، دچار 
کوچک  که عضوی  گون می‌شوند. رحم  گونا تغییرات 
با وزن چند گرم است، شروع به رشد می‌کند تا جایی 
که تمام فضای شکم را پر  و به ارگان‌های اطراف فشار 
وارد می‌کند. بدن مادر این تغییرات و فشارها را تحمل 
ــارداری طــی شــود و پــس از زایمان  می‌کند تــا دوران بـ

به‌حالت عادی برگردد.«
ــارداری پرخطر  داوودی مقدم ادامــه داد: »وقتی از ب
صحبت می‌کنیم، یعنی مشکلاتی غیر از این مشکلات و 
فشارهای معمول وجود دارد. می‌دانیم که با پیشرفت 
کنترل بــارداری  و توسعه علم پزشکی و ارائــه خدمات 
کاهش  ــمــان شــاهــد  از ســوی متخصصان زنـــان و زای
، مــرگ جنین  چشمگیر عوارضی همچون مــرگ مــادر

در  متأسفانه  که  بــوده‌ایــم  جنینی  ناهنجاری‌های  و 
گذشته بسیار رایج بود. این مسأله ضرورت و اهمیت 
مراقبت‌های بارداری را به خوبی آشکار می‌کند. حال 
کنترل و مراقبت‌های   ، در مــورد بــارداری‌هــای پرخطر
ــارداری اهمیتی دوچــنــدان مــی‌یــابــد، زیـــرا مشکلی  ــ ب
وجود دارد که به یک برنامه مراقبتی خاص نیاز دارد.«

این متخصص زنان و زایمان با اشاره به این‌که بارداری 
پرخطر می‌تواند ناشی از مشکلات مــادر یا مشکلات 
مربوط به جنین و بارداری باشد، توضیح داد: »عواملی 
، چاقی  مثل سن بالاتر از ۳۵ سال یا کمتر از ۱۸سال مادر
مفرط )شاخص توده بدنی بالاتر از ۳۵( یا لاغری مفرط 
، ابتلای مادر  )شاخص توده بدنی پایین‌تر از ۱۸( مادر
زمینه‌ای مانند دیابت، فشار خون،  بیماری‌های  به 
و  خودایمنی  بیماری‌های  و  کلیوی  بیماری‌  ع،  ــر ص
اعتیاد مادر به الکل یا مواد مخدر ازجمله عواملی‌اند 

که یک بارداری را تبدیل به بارداری پرخطر می‌کنند.«
لازم است بدانیم مراقبت‌های بارداری در بارداری‌های 
پرخطر براساس عامل خطر مشخص می‌شود و یک 
نسخه یکسان برای مراقبت‌های بارداری‌های پرخطر 
گــر بــــارداری‌ای به‌دلیل  ــدارد. بــرای نمونه، ا وجــود نـ

دوقلویی بودن پرخطر باشد، احتمال بروز عوارضی 
جنین‌ها،  ــد  رش اخــتــالات  جفتی،  مشکلات  مانند 
زایمان زودرس و سقط بیشتر است و به همین دلیل، 
خاص  مراقبت‌های  و  اقدامات  اطلاعات،  ویزیت‌ها، 
گر پرخطر بودن بــارداری ناشی  خود را می‌طلبد. اما ا
از دیابت مادر باشد، عــوارض احتمالی آن متفاوت و 
کنترل و مراقبت‌های بــارداری  در نتیجه، رونــد و نوع 

متفاوت است.

مصرف سیگار در زنان، چطور می‌تواند 
شیب احتمال ناباروری را تند کند؟

سلامت
    غبار گرفته


