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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4690همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4689

گی  یژ چهار و
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غذایی سالم

مواد غذایی تازه1تنوع غذایی1سالم غذا خوردن1چربی‌های سالم1

ــات جـــدیـــد نـــشـــان داده که  ــع ــال ــط  م
ــرف مـــاهـــی‌هـــای چـــرب  ــصـ افــــزایــــش مـ
ــای روغـــــن مـــاهـــی اثــــرات  ــل‌ه ــم ــک ــا م یـ

ضدالتهابی مفیدی دارد 

 بــه‌آرامــی غــذا بخورید، غذایتان را به‌طور 
ــری دســت  ــیـ ــامـــل بــجــویــد و هــنــگــام سـ کـ
ــه ســامــت  ــه بـ از غــــذاخــــوردن بــکــشــیــد کـ

معده‌تان کمک خواهد کرد 

ــواع ویــتــامــیــن‌هــا و  ــ ــت انـ ــافـ بــــرای دریـ
مــواد معدنی، بهتر اســت در طــول روز 
مجموعه‌ای از میوه‌ها و سبزیجات را در 

رژیم غذایی خود بگنجانیم 

تـــازه درمجموع   غــذاهــای طبیعی و 
ــری نــســبــت به  ــت ــم ــد ک ــن ســـدیـــم و ق
ــد و ســرشــار از  ــ ــاده دارن ــای آمــ ــذاه غ

مواد مغذی هستند 

که افزایش سن، می‌تواند   این فرضیه وجود دارد 

ریسک وقوع سکته مغزی را بالا ببرد؛ آیا درست است؟
 ! ، خیر به طور‌ مطلق و بدون در نظرگرفتن عوامل دیگر
در واقع سن دربــاره سکته‌های مغزی می‌تواند عامل 
تقویت‌کننده‌ای باشد اما به تنهایی کافی نیست و فقط 

به‌عنوان عامل واسطه‌ای عمل می‌کند. 
 عامل واسطه‌ای یعنی چه؟

، می‌تواند تاثیر خودش  یعنی در اثر وجود عوامل قوی‌تر
را بگذارد اما این‌که بگوییم افزایش سن می‌تواند ریسک 
سکته مغزی را بالا ببرد، حرف درستی نیست. به طور 
کــلــی، سکته مــغــزی، یعنی اخــتــال خــون‌رســانــی در 
. این اختلال در خون‌رسانی هم ممکن  قسمتی از مغز
است در دو صورت رخ بدهد؛ یا رگ مغزی دچار اشکال 
می‌شود و یا اتفاقی از منشأ خارجی و بیرونی، باعث تنگی 
رگ می‌شود. احتمال وقوع هر دو نوع این خطرها، برای 
نامناسب  تغذیه  و  کنترل‌نشده  فشارخون  که  کسی 
دارد، اضافه‌شدن عامل افزایش سن، می‌تواند حالت 

افزاینده‌ای داشته باشد و ریسک تنگی‌های عروق را بالا 
ببرد و خطر ایجاد لخته را افزایش بدهد. 

کــه افــزایــش ســن را عامل   پــس ایــن‌طــور نیست 

وجــود  بــرایــش  پیشگیری  راه  کــه  بــدانــیــم  مستقیمی 
ندارد؟

ــای پیشگیری پیش روی  ابــدا این‌طور نیست و راه‌ه
راهکار  ژنتیک  مانند  عوامل  برخی  البته  هستند،  ما 
کاری ساخته نیست.  پیشگیری ندارند و از دست ما 
در واقــع داشتن سابقه سکته‌های قلبی و مغزی در 
بالا  را  ریــســک سکته  مــی‌تــوانــد  اول،  بستگان درجـــه 
بــبــرد. در چنین افـــرادی، مــا عــوامــل دیگر مانند قند 
خون، چربی خون، فشار خون و... را بررسی می‌کنیم. 
رژیم‌های پرکربوهیدرات و پرچربی یا مشکلات قلبی 
هم می‌تواند کنترل و بررسی شود و به پیشگیری کمک 
کند اما در میان همه این عوامل، سن، آن عاملی نیست 
کاری از ما ساخته نیست!  که بگوییم طبیعی است و 
که به عوامل خطرساز دیگر از جمله  بلکه لازم است 

کنترل آن‌هــا،  بــا  کــرد و  بیماری‌های زمــیــنــه‌ای توجه 
کاهش بدهیم. در واقــع شاید  ریسک سکته مغزی را 
که عوامل اساسی  کرد  بتوان اثر سن را این‌طور بیان 
مانند فشارخون و... در طول زمان افزایش می‌یابند و 
ممکن است در سنین بالا خودشان را نشان بدهند؛ 

پس کنترل‌کردن آنها می‌تواند تاثیرش را خنثی کند. 
 وقوع سکته مغزی، چه تبعاتی برای فرد و جامعه 

خواهد داشت؟ 
که بعد از ضربه‌های مغزی ناشی از  واقعیت ایــن اســت 
دنیا  در  جسمی  ناتوانی‌های  علت  مهم‌ترین  تصادف، 
مغزی،  سکته  در  ناتوانی  که  البته  اســت.  مغزی  سکته 
کــدام رگ مغز درگیر شده اســت، علائم  بر اســاس این‌که 
مختلفی دارد ولی شایع‌ترین علامت آن، فلجی اندام‌ها 
است که فرد را به دردسرهایی جدی می‌اندازد و حضور او 
در اجتماع را به پایین‌ترین سطح ممکن تقلیل می‌دهد. 
اختلال در بلع، اختلال در تکلم و عدم‌تعادل هم بسته 
به این‌که کدام قسمت درگیر شده است، از دیگر تبعات 

سکته مغزی برای فرد است. 
 چــقــدر احــتــمــال بــرگــشــت فـــرد به 

مغزی  سکته  از  پیش  طبیعی  حالت 
برایش وجود دارد؟ 

تجربه قریب به اتفاق متخصصان این 
که در صورت  حــوزه نشان داده است 
گر  وقــوع سکته مغزی بــرای یک فــرد، ا
در زمــان طلایی، یعنی از موقع شروع 
علائم تا شش ساعت پس از وقــوع به 
باز  و رگ درگیر  کز درمانی مراجعه  مرا
ــکــاوری بسیار زیــاد  شـــود، احــتــمــال ری
است و می‌شود از گسترش شدید این 
گر بین  کرد. در واقع ا اتفاق جلوگیری 

سه تا شش ساعت اول، به آن رسیدگی شود، ممکن 
کامل رخ بدهد اما به‌مرور و با گذشت  است بهبودی 
زمان، هرچه این زمان کوتاه‌تر باشد، از میزان ناتوانی و 
گر هم بیمار بعد از 12 ساعت  خسارت کم خواهد شد. ا

کز درمانی برسد، چــاره‌ای به‌جز  از وقوع سکته به مرا
درمان‌های دارویی، فیزیوتراپی و بازتوانی وجود ندارد. 
در شرایط بسیارحاد هم گاهی عمل جراحی است که 

می‌تواند، جان فرد را نجات بدهد. 
 در این میان، فشارهای روانــی هم می‌توانند در 

بروز سکته مغزی تاثیرگذار باشند؟
کــا فشارهای روانـــی اثــر مستقیم خاصی روی هیچ   
ســکــتــه‌ای، حتی قلبی نــدارنــد. در واقــع مشکل این 
است که فشارهای مزمن روانی و استرس، ممکن است 
باعث برهم خوردن هورمون‌های کورتیزول و ایجاد 
فشار‌های خونی شوند و خب این فشار خون است 

که می‌تواند دردسرساز باشد. 
که سا‌ل‌ها با بیمارانی   به‌عنوان متخصصی 

ــار سکته مغزی شــده‌انــد مــواجــه هستید،  کــه دچ
توصیه‌ای برای کسانی که از چنین افرادی مراقبت 

می‌کنند، دارید؟
شخصا فکر می‌کنم که ناامیدشدن و دست‌کشیدن 
کــه سکته مغزی  ــان بـــرای بــیــمــارانــی  از پیگیری درمـ
کــه  ــه آنــهــاســت؛ چــرا ــریــن خــیــانــت ب ــزرگ‌ت ــد، ب ــرده‌انـ کـ
احتمال ریکاوری برای آنها وجود دارد و ممکن است 
تا حد قابل‌توجهی، بازتوانی انجام شود 
و اندام‌ها به حالت عادی برگردند. تجربه 
بازتوانی، مستلزم  که  نشان داده است 
یک بــازه‌زمــانــی 12تــا 18 ماهه اســت. در 
این میان، شش‌ماهه اول، زمان طلایی 
بــازگــشــت کـــارکـــرد انـــدام‌هـــاســـت. بــرای 
همین است که ناامیدشدن و این تصور 
که او دیگر فلج شده و چیزی به حالت 
عادی برنمی‌گردد، بسیار اشتباه است. 
من با بیمارانی متعددی برخورد داشتم 
که با ناتوانی کامل از بیمارستان مرخص 
ــاه،  ــا بــعــد از شــش تــا ‌12مــ ــد، امـ ــده‌انـ شـ

کر یا عصا راه بروند.  می‌توانستند با وا
 معنای درمان و هدف غایی درمان 

در چنین بیمارانی چیست؟
هدف ما در درمان این است که فعالیت فرد به‌قدری 
بالا بــرود که خــودش بتواند کارهای خــودش را بدون 

وابستگی و با استقلال نسبی انجام بدهد.

H E A L T H

سلامت

 احتمال کاهش خطر اوتیسم
 با مصرف ماهی در بارداری

مطالعات نشان می‌دهد مصرف ماهی در مادران باردار می‌تواند 
احتمال خطر ابتلای نوزاد به اوتیسم را کاهش دهد. طیف اوتیسم 
»Autism Spectrum« که به آن اوتیسم یا درخودماندگی می‌گویند، 
یک اختلال عصبی تکوینی با وجود مشکلات جدی در تعاملات 
اجتماعی و ارتباطات کلامی، غیرکلامی و وجود رفتارهای تکراری 
و علائق محدود فرد است.  از طرف دیگر، مصرف ماهی در دوران 
بارداری منبع کلیدی مواد مغذی ضروری مانند امگا ۳ است که 
برای رشد مغز جنین حیاتی است. به‌طور خاص ماهی منبع اصلی 
امگا ۳، فراوان‌ترین اسید چرب در مغز است و احتمال دارد عاملی 
قابل تغییر در خطر پیامدهای نامطلوب رشد عصبی باشد.  تعداد 
زیادی از مطالعات، ارتباط بین مصرف ماهی در دوران بارداری 
مادر و پیامدهای رشد عصبی کودک را بررسی کرده‌اند. تحقیقات 
نشان می‌دهد که مصرف ماهی قبل از تولد به‌طورکلی با نمرات 
رشد شناختی بالاتر در میان فرزندان مرتبط است. به‌طور خلاصه، 
مطالعات به شواهد رو به رشدی کمک می‌کند که از نقش رژیم 
غذایی دوران بــارداری در پیامدهای مرتبط با اوتیسم فرزندان 
حمایت می‌کند. به‌طور خــاص، نتایج ایــن مطالعه ملی نشان 
که مصرف ماهی توسط مــادر و نه استفاده از مکمل  می‌دهد 
امگا‌۳، در دوران بارداری با کاهش احتمال ابتلا به اوتیسم و صفات 
مرتبط با اوتیسم همراه است. این یافته‌ها با دستورالعمل‌های 
غذایی فعلی که مصرف ماهی در دوران بارداری را توصیه می‌کنند 
و تلاش‌های بهداشت عمومی برای تشویق مصرف ماهی مورد 
که  ــواع ماهی‌هایی اســت  حمایت قــرار مــی‌دهــنــد، مطابق بــا انـ

کمترین خطر سموم را دارند.  

سلامت ایران

کنترل دیابت به کمک طب ایرانی
دکتر فاطمه محجوب، عضو هیات علمی دانشکده طب ایرانی 
و مکمل دانشگاه علوم پزشکی مشهد با بیان این‌که دیابت یک 
بیماری شایع در جهان است که در آن قند خون به‌طور غیرطبیعی 
افزایش می‌یابد، گفت: »در کنار درمان‌های رایج بیماران دیابتی، 
ــای مکمل نیز  ــان‌ه گیاهان دارویـــی بــه‌عــنــوان درم اســتــفــاده از 
کنترل قند خــون مفید اســـت.« بیماران مبتلا به دیابت در  در 
صورت عدم رعایت رژیم غذایی و درمان‌های مربوط، با عوارض 
متعددی در زمینه بینایی، قلبی و عروقی، کلیوی و خون‌‌رسانی 
که معلوم است، رعایت رژیم  اندام‌ها مواجه می‌شوند. این‌طور 
غذایی متناسب با نوع مــزاج و متناسب با شاخص تــوده بدنی، 
داشتن خواب شبانه کافی، کنترل هیجانات خلقی و اضطراب، 
داشتن فعالیت بدنی مناسب حدود ١۵۰ دقیقه در هفته، توجه به 
وضعیت اجابت مزاج و رفع یبوست و پرهیز از قرارگرفتن در معرض 
هوای آلوده در کنترل بهتر قند خون موثر است. این متخصص 
کید کــرد: این تصور که بــرای درمــان دیابت با طب  طب سنتی تا
سنتی همه داروهای شیمیایی باید قطع شود، اشتباه و توصیه 
کی است. درمان‌های طب ایرانی به‌صورت تلفیقی  بسیار خطرنا
کنترل هرچه‌بهتر قند خون،  کنار درمــان‌هــای جدید باعث  در 

کاهش عوارض دارویی، عوارض دیابت و دوز داروها می‌شود. 

سلامت جهان

ک مزایده فروش املا
صندوق بازنشستگی کارکنان صدا و سیمای جمهوری اسلامی ایران در نظر دارد ملک مشروحه ذیل را از طریق مزایده به بالاترین قیمت پیشنهادی به فروش برساند. 
متقاضیان می‌توانند با هماهنگی قبلی از ساعت ۹ الی 16 روزهای یکشنبه الی  چهارشنبه  مورخ 1403/06/18 الی 1403/06/21 از ملک بازدید و در صورت تمایل اقدام به 

تهیه اسناد مزایده نمایند.

ردیف
متراژ 

)مترمربع(
قیمت پایه )ریال(نشانیکاربری

مبلغ سپرده نقدی شرکت در 
مزایده )ریال(

1231/8
آپارتمان 
مسکونی

ک  ، زعفرانیه، خیابان شهید فلاحی، پلا خیابان ولیعصر
38، مجتمع پردیس زعفرانیه، طبقه چهارم، واحد 26

533/500/000/00026/675/000/000

نحوه شرکت در مزایده 

ک ۲۳، طبقه دوم.  ک به نشانی: تهران خیابان ولیعصر، روبه‌روی مسجد بلال، خیابان مهناز، پلا کت »الف« و »ب« با مراجعه به واحد املا تهیه پا
واریز سپرده نقدی به شماره حساب 1928408937 نزد بانک ملت شعبه سازمان گسترش به‌نام صندوق بازنشستگی صداوسیما.

کت »ب« و  کت »الف« و فرم پیشنهاد قیمت تکمیل شده را در پا متقاضی می‌بایست اصل فیش واریزی به همراه مدارک شناسایی اشخاص حقیقی و حقوقی را در پا
ک و مهر شده به نشانی مندرج در بند »1« تحویل و رسید دریافت نماید.  کثر تا پایان وقت اداری روز چهارشنبه مورخ 1403/06/28 به صورت سر بسته و لا حدا

کثر 2 روز کاری بعد به برندگان اعلام خواهد شد. کت‌ها در روز یکشنبه مورخ 1403/07/01 رأس ساعت 10 صبح در محل مذکور بازگشایی و نتایج حدا پا
 صندوق بازنشستگی بنا به تشخیص خود در رد یا قبول پیشنهادات مخیر بوده و به پیشنهاداتی که بعد از موعد مقرر یا مشروط یا بدون سپرده یا مبهم یا کمتر از قیمت 

پایه باشد ترتیب اثر نخواهد داد.
برندگان در مزایده می‌بایست مبلغ کل ملک را به شرح ذیل واریز نمایند:

1-6 مبلغ 60 درصد قیمت ملک هم‌زمان با امضای قرارداد 
 2-6 مبلغ 30 درصد قیمت ملک هم‌زمان با تحویل ملک

3-6 مبلغ 10 درصد قیمت ملک هم‌زمان با انتقال سند رسمی
گهی روزنامه بر عهده برنده مزایده و هزینه نقل و انتقال در دفترخانه بالمنصفانه برعهده طرفین می‌باشد.  هزینه‌های کارشناسی ملک و درج آ

 سپرده شرکت در مزایده افرادی که پس از برنده شدن انصراف دهند به نفع صندوق بازنشستگی صدا و سیما ضبط خواهد شد.
کثر تا یک ماه پس از برنده شدن   در صورت صلاحدید صندوق بازنشستگی پس از انصراف نفر اول، نفر دوم به عنوان برنده مزایده اعلام خواهد شد، لذا سپرده نفر دوم حدا

نفر اول، نزد این صندوق باقی خواهد ماند، ضمنا در صورت برنده شدن و انصراف نفر دوم سپرده ایشان نیز ضبط خواهد شد.
کت‌ها به شماره حساب اعلام شده توسط آنها در فرم شرکت در مزایده واریز خواهد شد. کثر تا یک ماه پس از بازگشایی پا  سپرده سایر افرادی که در مزایده برنده نشوند حدا

الــی 23 و داخلی 110 تماس  با شماره تلفن 26215418  بازدید می‌توانند در ساعت اداری  کسب اطلاعات بیشتر و همچنین هماهنگی جهت    متقاضیان جهت 
حاصل فرمایند.

گهی مزایده خودرو آ
  صندوق بازنشستگی کارکنان صداوسیما  در نظر دارد خودروهای ذیل را به بالاترین قیمت پیشنهادی به‌فروش برساند

قیمت پایه)ریال( مدل تعداد نوع خودرو ردیف

10.000.000.000 1387 2 اتوبوس دو طبقه لوکس 1

  تاریخ بازدید: 
از ساعت 9 صبح تا 15:00 مورخ 1403/6/20 می باشد. متقاضیان می توانند جهت اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 26215418 الی 23 داخلی )444(تماس حاصل نمایند.

کات به همراه برگ پیشنهاد قیمت ساعت 14:00 روز چهار شنبه  مورخ1403/6/21 می باشد.   زمان تحویل پا
ک 23-طبقه چهارم –دبیرخانه صندوق بازنشستگی صداوسیما. آدرس:خیابان ولیعصر-ایستگاه امانیه-خیابان مهناز-پلا

کثر1 روز بعد به برنده اعلام خواهد شد. کات در مورخ 1403/6/24 راس ساعت10:00 صبح بازگشایی و نتایج حدا   پا
ــای صــداوســیــمــا  ــــال، هــمــان ابــتــدا بــافــاصــلــه ســمــت چــپ ورودی اتـــوبـــوس هـ ــان ولــیــعــصــر- ایــســتــگــاه امــانــیــه بــه ســمــت ورودی مــســجــد ب ــاب ــی ــد:خ ــازدی  مــحــل ب

انتهای پارکینگ. 
مبلغ سپرده:  واریز مبلغ 100 میلیون تومان  بابت هر دستگاه خودرو سپرده نقدی به شماره حساب 1928408937نزد بانک ملت شعبه سازمان گسترش به‌نام صندوق 

بازنشستگی صداوسیما.

علائم یک حادثه حاد
گهانی در تعادل، مشکل بینایی، اختلال در  اختلال نا
صحبت کردن و... نشانه‌های بروز سکته مغزی است

ن شدن صورت به  اختلال ناگهانی در تعادل، مشکل بینایی، نامتقار

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

شکل ناگهانی، اختلال در صحبت کردن و... از جمله نشانه‌هایی است 
که باید آن را جدی بگیریم، به آسانی از آن نگذریم و رسیدگی به آنها 
ــر ســریــع و  را بــه بــعــدا مــوکــول نــکــنــیــم:» درمــــان چــنــیــن عــائــمــی، اگـ
ی از  وند جلوگیر بدون‌وقفه و از فوت وقت اتفاق بیفتد، می‌تواند در ر
ی بسیار مهم بــاشــد.« ایــن را دکتر فیض  گسترش علائم سکته مغز
ابراهیم‌نیا، متخصص جراحی مغز و اعصاب و فوق‌تخصص اقدامات 
ی می‌گوید که معتقد است، مهم‌‌ترین نکته در  وق مغز مداخله‌ای عر
ی شــده‌انــد، زمــان اســت. در ایــن میان، مراجعه سریع به مراکز  بیمارانی که دچــار سکته مغز
درمــانــی‌ای که کد 724 که نشان‌دهنده خدمت اختصاصی بــرای این بیماران است را دارنــد، 

می‌تواند بسیار کمک‌کننده باشد. 

سن درباره 
سکته‌های مغزی 

می‌تواند عامل 
تقویت‌کننده‌ای 

باشد اما به تنهایی 
کافی نیست و فقط 

به‌عنوان عامل 
واسطه‌ای عمل 

می‌کند


