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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4656همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4655

، در حال حاضر  براساس مطالعات انجام‌شده در کشور
شاخص فعالیت فیزیکی در ۴۰ درصــد جمعیت بالای 
‌۳۰ســال کشور کم است و با توجه به این‌که بیش از ۶۵ 
گیر  غیروا بیماری‌های  بــه  مــربــوط  مرگ‌ومیرها  درصــد 
است که از مجموع مرگ‌و‌میرهای مربوط به بیماری‌های 
، ۲۰ درصد به مشکلات قلبی ــ عروقی اختصاص  گیر غیروا

دارد و ۱۰ درصد هم مربوط به سرطان‌هاست.

     بیماری‌های غیرواگیر چیست؟
از  کــه  هستند  بیماری‌هایی  گیر  غیروا بیماری‌های 
یک فرد مبتلا به فرد دیگر منتقل نمی‌شوند و به‌دلیل 
کتورهای محیطی، ژنتیکی و سبک زندگی به وجود  فا
گروه می‌توان  می‌آیند. از مهم‌ترین بیماری‌های این 
ـ عروقی، کلیوی، عصبی و روانی،  به بیماری‌های قلبی ـ
بــالا، بیماری‌های مزمن  ، تالاسمی، فشار خون  گواتر
پیامدهای  آســـم(،  )مانند  تنفسی  غیراختصاصی  و 
گونی دیگر  گونا کــوری، دیابت و انــواع  دائمی سوانح، 

بــیــمــاری‌هــای مــتــابــولــیــک، بــیــمــاری‌هــای مفصلی ــ 
استخوانی مزمن و سرطان‌ها اشاره کرد .

     بیماری‌های غیرواگیر؛ علت اصلی مرگ‌ومیر 
در جهان 

هرساله ۱۷ میلیون نفر زیــر ۷۰ ســال در جهان بــر اثر 
گیر جان خود را از دست می‌دهند  بیماری‌های غیروا

گزارش سازمان جهانی بهداشت در حال  و بر اساس 
گیر علل اصلی مرگ‌و‌میر و  حاضر بیماری‌های غیروا
ناتوانی در جهان هستند. به نحوی که در سال 2008، 
 ) 63 درصــد علل مرگ در تمام دنیا )36 میلیون نفر
گیر بوده است. در  مربوط به بیماری‌های عمده غیروا
ـ عروقی به‌تنهایی عامل  این میان بیماری‌های قلبی ـ
نزدیک به 17 میلیون مرگ در سراسر دنیا بوده‌اند. 

گــزارش نزدیک به 80 درصــد این موارد  بر اســاس این 
( در کشورهای با درآمد متوسط پایین  )29میلیون نفر
رخ داده و پیش‌بینی کرده که تا سال 2020 تعداد موارد 
مــرگ ناشی از ایــن بیماری‌ها با 15 درصــد افزایش به 
ایــن افزایش عمدتا در  سالانه 41 میلیون نفر برسد. 
و  آســیــا، مدیترانه شرقی  غــرب  نظیر جنوب  منطقی 
آفریقا مشاهده رخ خواهد داد. نکته قابل تامل این 

است که در حال حاضر در کشورهای با درآمد متوسط 
پایین، 29 درصــد مــوارد مــرگ ناشی از بیماری‌های 
گیر در جمعیت زیر 60 سال رخ می‌دهد.  عمده غیروا
گیر  که چهار بیماری عمده غیروا این در حالی است 
)بیماری‌های قلبی ــ عروقی، سرطان‌ها، بیماری‌های 
مزمن تنفسی و دیابت( مستقیما به سه عامل خطر 
دخانیات،  استعمال  شامل  پیشگیری  قابل  اصلی 
تغذیه نامناسب و عدم فعالیت بدنی مناسب وابسته 
هستند و جوامع می‌توانند با اقدامات خاص از بروز آن 

پیشگیری کنند.

     چاقی؛ بزرگ‌ترین تهدید تهرانی‌ها!
ــاه امـــســـال واحــــد بـــررســـی قــنــد و  ــت‌م ــش ــه ــب در اردی
چربی‌های خون تهران نتایج مطالعه روی 18 هزار و 
555 نفر از افراد شرق تهران در خصوص بررسی عوامل 

گیر را منتشر کرد. خطرساز بیماری‌های غیروا
کی از   نتایج مرحله اول مطالعه قند و لیپید تهران حا
بــالای عوامل خطرساز یعنی پرفشاری  شیوع بسیار 
خــون )24 درصــد(، اضــافــه‌وزن و چاقی )‌63درصـــد(، 
ــیــمــاری  ــربـــی خــــون )54 درصـــــــد(، ب ــالات چـ ــ ــت ــ اخ
ــد(، در  دیــابــت )11 درصـــد( و مصرف سیگار )14 درصـ

شهروندان‌تهرانی بود.

     سخن آخر
آمــار بــالای میزان مرگ‌ومیرها از یک سو و تحمیل 
هزینه‌های درمــانــی آن بــه مــردم و نظام سلامت از 
، ضرورت توجه هرچه بیشتر در به‌کارگیری  سوی دیگر
کنترل‌کننده این مسأله را از  اقدامات پیشگیرانه و 
گــرچــه سند ملی  ســوی مسئولان ایــجــاب می‌کند. ا
گیر و عوامل  کنترل بیماری‌های غیروا پیشگیری و 
خطر به‌عنوان گامی موثر در این زمینه تصویب شد و 
این سند در سال ۱۳۹۴ کاهش ۲۰درصدی کم‌تحرکی 
گزارش نشست »عوامل خطر  گرفته بود اما  را هدف 
 ۱۴۰۳ خـــرداد  در  ــران«  ایـ در  گیر  غیروا بیماری‌های 
که با وجــود تــاش‌هــای انجام‌شده  نشان می‌دهد 
کنون این عامل خطر فقط ۹ درصد کاهش یافته  تا
ــرای حــل این  ــع نتوانسته راهــکــار مــوثــری ب و در واق

مسأله‌باشد. 

خواص 
چهارگانه 

میوه نارس 
! انگور

 تقویت 1کاهش کلسترول1ویتامین C فراوان1بهترین نوع غوره1
سیستم گوارش

ــت و آبـــدار  ــوره دارای رنـــگ ســبــز، درشـ غـ
اســــت کـــه دانـــــه نـــداشـــتـــه و پــوســتــی 
نــازک و تــرد و تــازه داشته و دارای طعم 

ترشی‌باشد 

ــاوی ویتامین C فــــراوان اســـت، با  ــوره حـ غـ
مانند  مشکلاتی  می‌توانید  غـــوره  مــصــرف 
بیماری اسکوربوت، التهاب مخاط دهان و 

خونریزی لثه‌ها   را درمان کنید 

مصرف غــوره تأثیرات مضر یــک رژیــم 
ــالا را مــهــار  ــ ــرول ب ــا کــلــســت ــی بـ ــذایـ غـ
آتروژنیک  تأثیرات  ماده  این  می‌کند. 

را خنثی می‌کند 

ــع صــفــرا، بــهــبــود عملیات  ــوره در دفـ ــ غ
هضم غذا در دستگاه گــوارش و تقویت 
این  رفــع  ــرای  بـ دارد.  مهمی  نقش  کبد 

مشکلات غوره مصرف کنید
H E A L T H

سلامت

 خطر سکته قلبی و مغزی 
با مصرف آدامس‌های رژیمی

شیرین‌کننده‌های مصنوعی با خطر بالاتر حمله قلبی و سکته 
که  مغزی مرتبط اســت. یــک مطالعه جدید نشان مــی‌دهــد 
سطوح بالای زایلیتول به‌عنوان یک شیرین‌کننده کم‌کالری که 
در بسیاری از غذاهای کم‌قند و همچنین آدامس و خمیردندان 
استفاده می‌شود، با افزایش خطر حملات قلبی و سکته مغزی 
و مرگ مرتبط است. بر اساس اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت 
بهداشت، یک تیم تحقیقاتی بیش از 3000 نفر را در آمریکا و اروپا 
به مدت سه سال مورد مطالعه قرار دادند و دریافتند افرادی که 
دارای بالاترین میزان زایلیتول در پلاسمای خون خود هستند، 
بیشتر در معرض مشکلات قلبی یا عروق خونی هستند. برای 
کتی  زایلیتول، محققان فعالیت پلا اولیه  ــرات  اث نــشــان‌دادن 
که یک نوشیدنی شیرین‌شده با زایلیتول و  را در داوطلبانی 
مورد  می‌کردند،  مصرف  گلوکز  با  شیرین‌شده  نوشیدنی  یک 
ــرار دادنـــد. سطح زایلیتول در افـــراد پس از مصرف  مطالعه ق
نوشیدنی زایلیتول هزار برابر افزایش یافت اما بعد از نوشیدنی 
گلوکز افزایش نیافت.  زایلیتول به‌طور طبیعی  شیرین‌شده با 
به میزان کمی در میوه‌ها و سبزیجات یافت می‌شود و در دهه 
گذشته بیشتر به‌عنوان جایگزین قند در غذاهای فرآوری‌شده، 
خمیردندان، آدامس و سایر محصولات استفاده شده است. 
استنلی هازن، رئیس بخش علوم قلب و عروق و متابولیک در 
اعلام  بیانیه‌ای  در  لرنر  کلیولند  کلینیک  موسسه تحقیقاتی 
کرد: »این مطالعه دوبــاره نیاز فوری به بررسی قند‌های الکلی 
و شیرین‌کننده‌های مصنوعی را نشان می‌دهد، به‌خصوص 
که همچنان در مبارزه با شرایطی مانند چاقی یا دیابت توصیه 
گر خمیردندان‌تان حاوی زایلیتول است، به این  می‌شوند.« ا
معنی نیست که آن را دور بریزید، اما باید توجه داشته باشیم 
که مصرف یک محصول حاوی سطوح بالای زایلیتول می‌تواند 

خطر بروز لخته‌های خونی را افزایش دهد. 

سلامت جهان

ی‌های  شبیخون بیمار
واگیر به ایرانی‌ها غیر

  کم‌تحرکی، رژیم غذایی نامناسب و سبک زندگی موجب مرگ 
بیش از 300 هزار نفر در کشور شده است 

 بر اســاس نقشه جهانی فعالیت بدنی وبگاه سازمان جهانی 
گروه جامعه

زهرا حامدی
وه‌های  بهداشت، در حال حاضر مردم ایران از کم‌تحرک‌ترین گر
جمعیتی در جهان هستند. این درحالی است که علت مرگ ۸۳ درصــد افــراد جامعه، 
ژیــم غذایی نامناسب اســت و سالانه  ر واگیر تحت تاثیر کم‌تحرکی و  ی‌های غیر بیمار

واگیر رخ می‌دهد!  ی‌های غیر بیش از ۳۰۰ هزار مرگ در کشور بر اثر ابتلا به بیمار

گیردار  تیغ برنده بیماری‌های وا
 بر گلوی ایرانی‌ها

گیردار به یک معضل جهانی تبدیل شده،  از آنجایی که بیماری‌های وا
این مسأله در کشور ما نیز اوضاع خوبی ندارد. به گفته بهرام عین‌اللهی، 
وزیر بهداشت در حال حاضر علت مرگ ۸۳ درصد افراد جامعه یعنی 

چیزی حــدود سالانه بیش از ۳۰۰ هــزار نفر بر اثــر ابتلا به بیماری‌های 
گیر رخ می‌دهد که در این میان علت مرگ سالانه بیش از ۱۵۰ هزار  غیروا

نفر در کشور نیز بیماری‌های قلبی ــ عروقی است.
به گفته مسئولان وزارت بهداشت، در حال حاضر 32 درصد افراد بالای 
۱۸ سال در کشور پرفشاری خون دارند و این در حالی است که بیش از ۶۰ 
درصد این افراد از پرفشاری خون خود خبر ندارند. همچنین علت بیش 
از ۳۰ هزار مرگ سالانه در کشور بیماری دیابت است و حال آن‌که حدود 

۳۰ درصد از مردم از ابتلای خود به دیابت اطلاع ندارند!

برش

ابلاغ تخصیص ۳ میلیارد و ۳۰۰ میلیون 
یوان فاینانس احداث خط ۲ مترو تبریز 
 ۳۰۰ و  میلیارد   ۳ تخصیص  ابـــاغ  از  تبریز  شــهــردار 
میلیون یوان فاینانس خارجی احداث خط ۲ متروی 
تبریز از سوی شورای اقتصاد خبر داد. یعقوب هوشیار اظهار 
کرد: بهره‌مندی از تسهیلات خارجی یکی از راهکارهای تامین 
که رونــد احــداث این  منابع مالی پــروژه‌هــای ملی تبریز اســت 

پروژه‌ها را شتاب می‌بخشد.
وی افـــزود: در همین راســتــا درخــواســت اســتــفــاده از تسهیلات 
خارجی برای احداث خط ۲ متروی تبریز در تاریخ سی‌ام خرداد 
سال جاری در شورای اقتصاد مورد بررسی قرار گرفته و مشروط به 
رعایت سایر قوانین و مقررات به تصویب رسید.  هوشیار با اشاره 
به ابلاغ مجوز استفاده از تسهیلات خارجی برای احداث خط ۲ 
متروی تبریز اضافه کرد: مصوبه شورای اقتصاد در خصوص صدور 
مجوز استفاده از تسهیلات مالی خارجی برای اجرای پروژه احداث 
گذشته توسط معاون  تبریز هفته  اول خط ۲ قطار شهری  فــاز 

رئیس‌جمهور و رئیس سازمان برنامه و بودجه کشور ابلاغ شد.


