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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4637همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4636

H E A L T H

سلامت
 4 توصیه 

برای سلامتی 
در تابستان

مراقبت از نیش 1رژیم مناسب1
نوشیدن آب1مسمومیت غذایی1حشرات

 غذای شما باید در تابستان کم و سبک 
بــاشــد؛ پــس، از خـــوردن غــذاهــای چرب 
چون  کنید  اجتناب  فست‌فود  مانند 

هضم غذاهای چرب دشوار است.

برای جلوگیری از گزیده شدن توسط 
ــرات در فـــضـــای بــاز  پــشــه‌هــا و حـــشـ
تابستانی، از اسپری‌ها و مواد دافع 

حشرات استفاده کنید.

 بــرای دوری از مسمومیت غذایی در 
فصل گرم، هرگز مواد غذایی فاسد 
شدنی را بیش از دو ساعت در معرض 

نور خورشید یا حرارت قرار ندهید.

 هیدراته نگه‌داشتن بدن در 
هوای گرم برای جبران مایعاتی 
کـــه بــــدن از طــریــق تــعــریــق از 
دست می‌دهد، ضروری است. 

که ممکن است  نامش، عــوارضــش و حتی خطراتی 
البته  ناآشناست.  و  غریب  برای‌مان  کند،  گرفتارمان 
که حق هم داریم‌ درباره آن اطلاعات زیادی نداشته 
که شاید به انــدازه شیوعش، دربــاره آن  باشیم؛ چــرا 
بهتر  امــا  باشیم  نــدیــده  و  نخوانده‌  نشنیده‌،  چیزی 
است بدانیم که اتفاقا بر خلاف به ندانسته‌های‌مان، 
بسیار با ‌اهمیت است. تب کریمه کنگو، نوعی بیماری 
ویروسی و از آن مهم‌تر قابل انتقال از حیوان به انسان 
است که در فصول گرم سال، بیشتر از هر وقت دیگری 
خـــودش را در کــشــورمــان نــشــان مــی‌دهــد. در واقــع 
ــون، ترشحات و لاشه  بــا خ ذبح‌سنتی دام و تماس 
کوتاهی پس از  دام آلــوده هنگام ذبــح یا دوره زمانی 
ذبح، از اصلی‌ترین علت‌ها و راه‌های ابتلای انسان به 

تب‌خونریزی‌دهنده کریمه کنگو است.

    دام را دریاب

مــعــاون بهداشت  کــه محمدرضا سهرابی،  ایــن‌طــور 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی می‌گوید، خریدن 

دام زنده از محل‌های غیرمجاز و ذبح 
ــه صـــورت ســنــتــی، هــمــان‌چــیــزی  آن ب
اســت کــه مــی‌تــوانــد عــامــل شــیــوع این 
بیماری به خصوص در میان قصابان، 
ذبح‌کنندگان دام، کارگران کشتارگاه‌ها، 
ــان، دامــپــزشــکــان  ــان ــوپ دامـــــــداران، چ
ــا گوشت  ــه ب  و حــتــی زنـــان خـــانـــه‌دار ک
ــد، باشد:»‌بیماری تب  کــار دارنـ ســر و 
خاصی  نشانه  و  علامت  کنگو،  کریمه 
ــدارد بــنــابــرایــن نــمــی‌تــوان از  ــ در دام ن
ظاهر دام بــه وجــود بیماری پــی بــرد؛ 

غ از سالم یا ناسالم بودن  که فــار بــرای همین اســت 
کــامــا رعــایــت شــود و به  دام، بــایــد نــکــات بهداشتی 
ایــن میان،  ایمنی توجه جــدی داشته باشیم.« در 
روی  که‌  کنه‌هایی  که  نکنید  فراموش 
بدن دام‌هــای آلــوده به ویــروس مانند 
، زنــدگــی می‌کنند  ــز گــوســفــنــد و بـ ــاو،  ــ گ
گزش می‌توانند منجر به  هم از طریق 

 بیماری انسان‌شوند. 

    پیشگیری همچنان بهتر از 
درمان است

شـــایـــد بــهــتــر بـــاشـــد از هـــرگـــونـــه خطر 
خطری  گاهی  کنیم؛  دوری  احتمالی 
ــا  ــد از طــریــق لــمــس دام‌هـ ــوان ــی‌ت کــه م

در طبیعت و ســفــر بــه مــنــاطــق روســتــایــی و محلی 
ــردن و کــشــتــن پــشــه‌هــا و کنه‌ها ــ ک گــاهــی لــه   بــاشــد، 

 با پوست دست! 
هرچه که هست، باید بدانیم که در این فصل از سال، 
ایــن بــیــمــاری، شیوعی بــه مــراتــب بیشتر از هر‌وقت 
ــون بیمار مبتلا بــه این  دیــگــری دارد و تــمــاس بــا خ
انتقال محسوب  بــرای  بیماری هم می‌‌تواند عاملی 
کارکنان  که توصیه می‌شود  شود. برای همین است 
بهداشتی و درمــانــی هــم در بــرابــر بــیــمــاران مبتلا به 
تب‌کریمه‌کنگو، نکات بهداشتی را کاملا رعایت کنند و 
تماسی با خون فرد بیمار نداشته باشند تا زنجیره این 

بیماری ادامه‌دار نشود. 
ــورد نیاز  کــه دام مــ ــن مــوضــوع را  ــن مــیــان، ایـ در ایـ
بــایــد حتما از جــایــگــاه‌هــای عــرضــه دام بهداشتی و 

کاملا  ــداری شـــود،  بــا نــظــارت اداره دامپزشکی خــری
جـــدی بــگــیــریــد. ذبــح‌کــنــنــدگــان دام بــایــد از وســایــل 
لباس  و  چکمه  دستکش،  مانند  محافظت‌کننده 
 مناسب استفاده کنند و ابزار خودشان را بعد از ذبح

ضدعفونی کنند. 
خونابه‌ها پس از ذبح دام نباید در محیط رها شود و 
باید به طریق بهداشتی دفع شود و در مرحله بعد هم 
کــردن و مصرف باید حداقل  گوشت آن، قبل از خرد 
۲۴ ساعت در یخچال )در دمای ۴ درجه سانتیگراد( 

قرار بگیرد. 
با رعایت این اصول و در نهایت هم با پرهیز از مصرف 
دل و جگر دام به صورت نیمه‌خام، می‌شود به اندازه 
قابل‌توجهی از ابتلا به این بیماری و انتقال آن به افراد 

دیگر جامعه‌ جلوگیری کرد. 

    علائم را بشناس
از هرکس  بهتر   ، بیمار فــرد  احتمالا خــود 
ــای اخــیــرش را  ــ دیــگــری مــی‌دانــد کــه روزه
کــرده است؛  کجا سپری  چطور، چگونه و 
گر هفته‌های گذشته،  برای همین است که ا
به مناطق روستایی رفت‌و‌آمد داشته‌ یا از 
طرف دیگر، به هر دلیل و به هر نحوی، با 
لاشه و ترشحات دام تازه ذبح‌شده تماس 
گهانی،  نا و بعد علائمی مثل تب  داشته 
سردرد شدید، لرز و درد عضلانی دارد، باید 
را می‌کند،  آنچه‌ فکرش  از  خیلی سریع‌تر 
که در  کز درمانی برساند  خــودش را به مرا
صورت تشدید این علائم، با خونریزی در 
نقاط مختلف بدنش روبــه‌رو خواهد شد. 
که درمــان بیماری  متخصصان می‌گویند 
در انــســان، بیشتر درمـــان حمایتی بــرای 
رفع عوارض و خطرات بیماری است؛ یعنی 
ــان این  ــای ضــد‌ویــروس بـــرای درمـ ــ داروه
بیماری به کار گرفته شده که اتفاقا هم تاثیر 

مثبتی برای درمان کامل دارد.

برش

درباره تب کریمه کنگو که شیوعش در فصل گرما اوج می‌گیرد، چه می‌دانید؟

یز‌! تب خونر
ی تب کریمه کنگو در کشور نسبت به سال گذشته می‌گویند اما آخرین آمار وزارت  در حالی که آمارها از کاهش 40درصــدی بیمار

 گروه جامعه

نرگس 
وزهای اخیر، ابتلای ۱۵ نفر به تب کریمه کنگو است که متاسفانه ۳ نفر از آنها جان خود را از دست داده‌اند؛ اعداد و خانعلی‌زاده بهداشت در ر

ی است.  ی بودن رعایت نکات بهداشتی، بیشتر از هر وقت دیگر ور رقم‌هایی که نشان‌دهنده حساسیت موضوع و ضر

خریدن دام زنده از 
محل‌های غیرمجاز 

و ذبح آن به صورت 
ی  سنتی، همان‌چیز
است که می‌تواند 

ی  عامل شیوع بیمار
تب کریمه کنگو 

باشد

ورزش، حمایتگر روزهای 
سالمندی

تمرینات ورزشی مربوط به پا در دوران سالمندی می‌تواند توانایی 
تحرک شما را با افزایش سن تضمین کند. نتایج تحقیق جدید 
توصیه می‌کند افرادی که به دوران بازنشستگی نزدیک می‌شوند، 
نباید تمرینات مرتبط با پا را نادیده بگیرند. محققان دریافتند 
یک‌سال تمرین قدرتی سنگین، قــدرت حیاتی پا را حداقل تا 
چهار‌سال بعد حفظ می‌کند. گروه تحقیقاتی به سرپرستی کارل 
در  پیری  اعصاب‌شناختی  علوم  پروفسور  کسبک،  بورا یوهان 
دانشگاه اومئو سوئد اظهار کرد: نتایج این تحقیق، شواهدی ارائه 
که نشان می‌دهد تمرین مقاومتی با بلندکردن وزنه‌های  کرده 
سنگین در سن بازنشستگی می‌تواند اثــرات طولانی‌مدت طی 
کردند  چند سال داشته باشد. در این تحقیق ‌۳۶۹نفر شرکت 
و محققان به‌طور میانگین ۶۶ نفر را به یکی از سه گروه مختلف 
کــه سطح چــربــی در  ــد. نتایج نــشــان مــی‌دهــد  ــ اختصاص دادن
کنترل چنین  گـــروه  ــا در  ــای تمرین ثــابــت بــاقــی مــانــد ام ــروه‌ه گ

نتیجه‌ای ثبت نشد.
به گفته محققان، پزشکان می‌توانند از این نتایج برای تشویق 
سالمندان به شرکت در تمرینات مقاومتی سنگین استفاده کنند، 
زیرا این کار حفظ تحرک و استقلال آنان را با افزایش سن آسان‌تر 
می‌کند. در افــراد مسن با عملکرد خــوب در سن بازنشستگی، 
یک سال تمرین مقاومتی سنگین ممکن است با حفظ عملکرد 
بــاشــد. نتایج این  اثـــرات مفید طولانی‌مدتی داشــتــه  عضلانی، 
تحقیق در نشریه BMJ Open Sport & Exercise Medicine منتشر 

شده است. 

سلامت ایران

هندوانه سیراب‌کننده
 هندوانه کالری کمی دارد، بدن را سیراب نگه می‌دارد و بسیاری 
از مواد مغذی دیگر را تامین می‌کند و از این رو می‌تواند به حفظ 
سلامتی به ویژه در روزهــای گرم کمک کند. این میوه‌‌ خوشمزه، 
شیرین و آبــدار، نماد تابستان است و گرچه فاقد پروتئین و آهن 
است اما ارزش غذایی آن را نباید دست‌کم گرفت. هندوانه سرشار 
از پتاسیم اســت که یک مــاده‌ معدنی ضــروری‌ اســت و به بهبود 
کمک  بــدن  عملکرد اعصاب و ماهیچه‌ها و تعادل مایعات در 
می‌کند. این میوه در عین حال علاوه بر ویتامین C، مقادیر خوبی 
کسیدان‌های موجود در هندوانه مانند  ویتامین A هم دارد. آنتی‌ا
لیکوپن و کوکوربیتاسین E که برای مبارزه با بیماری‌ها مفید است 
می‌توانند از شما در برابر امراضی چون سرطان یا دیابت محافظت 
کنند. رنگ قرمز هندوانه را هم لیکوپن به آن می‌دهد. هندوانه 
همچنین فاقد‌چربی، سدیم و کلسترول است و از سوی انجمن 

قلب آمریکا برای سلامت قلب تاییدیه گرفته است.
تخمه‌‌ هندوانه نیز دارای املاح و عناصر مفیدی چون منیزیم، 
آهــن، روی و چربی‌های سالم‌ اســت. از دیگر خــواص هندوانه 
کمک به حفظ وزن سالم، بهبود  می‌توان به مــواردی همچون 
حفظ  عضلانی،  درد  تسکین  ایمنی،  سیستم  تقویت  بینایی، 

سلامت و طراوت پوست و کمک به هضم غذا اشاره کرد.

سلامت جهان


