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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4789همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4788

چهار    دشمن 
پوست

سرخ‌کردنی‌ها1التهاب‌زاها1لبنیات   پرچرب1گلوتن‌دارها1

مصرف بیش از اندازه غذاهای گلوتن‌دار 
مــانــنــد کــیــک، شــیــریــنــی، پــاســتــا، چیپس 
و‌...، مانع جذب مواد مغذی می‌شود و 

پوست را دچار کدری و خستگی می‌کند 

ــات پـــرچـــرب  ــی ــن ــب ــاوی ل ــ  غــــذاهــــای حــ
ــی پــوســت را  مــی‌تــوانــد تـــعـــادل چــرب
بــرهــم‌زده و احــتــمــال ایــجــاد جــوش و 

آکنه را افزایش دهد 

ــدازه غذاهای  انـ از  بیش  مصرف 
تند و ادویـــه‌دار می‌تواند باعث 
تحریک پوست و افزایش قرمزی و 

التهاب شود 

ــد  ــ ایـــــــــن غـــــــذاهـــــــا مـــــی‌تـــــوانـ
ــافــذ،  ــدن مــن ــ ــه شـ ــث بــســت ــاعـ بـ
مــلــتــهــب‌شــدن پــوســت و ایــجــاد 

جوش و آکنه شو‌د 
H E A L T H

سلامت

ک سقط مکرر تجربه دردنا  
سقط مکرر تجربه‌ای بسیار دردناک‌تر از ناباروری است. 
در واقــع بــار سنگین روانــی ایــن اتفاق بر شانه مــادران 
ــاد اســت کــه می‌تواند تــا مــدت‌هــا تاثیر منفی  آن‌قـــدر زی
خودش را بر آنها داشته باشد؛ آن‌قدر که اغراق نیست 
اگر آن را یکی از بزرگ‌ترین چالش‌های احساسی برای 

زوج‌ها دانست.
 زوجــیــنــی کــه بــارهــا و بــارهــا شــاهــد امــیــدواری و سپس 
نــاامــیــدی ناگهانی خــود مــی‌شــونــد.  بدیهی اســت که 
ــه مــعــنــای عـــدم تــجــربــه بـــــارداری اســـت امــا  نـــابـــاروری ب
ــرای زوج‌هــا تجربه‌ای  ، ب سقط بــه‌ویــژه سقط‌های مکرر

بسیار‌دردناک‌تر به همراه دارد.
 مادرانی که سقط مکرر را تجربه کــرده، جنین را در رحم 
خـــود حــس مــی‌کــنــنــد، در ســونــوگــرافــی‌هــا می‌بینند و 
امیدوار می‌شوند اما ناگهان با فقدان آن و توقف ضربان 
ایــن وضعیت  روبـــه‌رو می‌شوند. پذیرش  قلب جنین 

برای آنها بسیار دشوار و دردناک است.
ــرای  ــه ســقــط مــکــرر ب  یــکــی دیــگــر از مــشــکــات جـــدی ک
مــادران به همراه دارد، اضطراب و استرس مــادران در 
بـــارداری‌هـــای بعدی اســت؛ بــه ایــن صــورت کــه مــادران 
بــه‌طــور مـــداوم از تــرس تــکــرار سقط رنــج می‌برند و این 
ــان ســقــط‌هــای قبلی  ــراب بــا نــزدیــک شـــدن بــه زمـ ــط  اض

بیشتر می‌شود.
 این موضوع ممکن است باعث ایجاد حالتی مشابه 
»ســالــگــرد و مــاهــگــرد ســـوگـــواری« شـــود. جــالــب است 
بدانید که در چنین زمانی، ما با سندرمی به‌عنوان سندرم 
پس از سقط مواجه هستیم که شامل علائم ترکیبی از 

افسردگی و اضطراب است.
 در این سندرم، فرد احساس گناه، ناامیدی، بدخوابی 
را مقصر می‌داند؛  و بد‌اشتهایی دارد و دائما خــودش 
اگر  نباشد.   او  از نظر علمی تقصیری متوجه  اگــر  حتی 
زوج‌هــا نتوانند پس از شش مــاه تا یک ســال از سوگ 
ج شوند و به زندگی عادی بازگردند، ممکن است به  خار

اختلال افسردگی اساسی مبتلا شوند. 
ــای روان‌شـــــنـــــاســـــی و  ــ ــ ــان‌هـ ــ ــ در مـــــــــوارد حـــــــاد، درمـ
ــراب و  ــطـ ــد‌اضـ ــا اســـتـــفـــاده از داروهـــــــای ضـ دارویــــــی بـ
ضــد‌افــســردگــی توصیه مــی‌شــود امــا در بیشتر مـــوارد، 
 حمایت‌های روانــی و اجتماعی کافی اســت تا افــراد به 

زندگی عادی بازگردند.

خبر

خط مشاوره برای حفظ جنین
رئیس مرکز جــوانــی جمعیت، سلامت  صابر جــبــاری، 
گــفــت: یــکــی از  ــدارس وزارت بــهــداشــت  ــ خـــانـــواده و م
مأموریت‌های وزارت بهداشت، موضوع حفظ حیات 
کنون  تا و  بـــوده  عــمــدی  از سقط  و پیشگیری  جنین 
وزارت بهداشت اقدامات متعددی در این زمینه انجام 

داده‌است.
که در تعامل با  وی افــزود: یکی از برنامه‌ها این است 
ــام‌)ره( و استفاده از ظرفیت  ستاد اجــرایــی فــرمــان امــ
بنیاد برکت، خط ویژه مشاوره تلفنی راه‌اندازی شود که 
کار آمد و خط‌ویژه‌ای  در این زمینه، سامانه ۴۰۳۰ پای 
ــاوره تــلــفــنــی ســقــط جــنــیــن اخــتــصــاص  ــ ــش ــ   بـــــرای م

داده شد.

دکتر بهزاد قربانی   | روانپزشک مرکز درمان ناباروری ابن‌سینا
یادداشت

که ایــن روزهــا با آن   یکی از بیمار‌های پوستی 
مواجه هستیم، پسوریازیس است؛ کمی درباره این 

بیماری می‌گویید؟
بیماری پسوریازیس، یک بیماری مزمن خود‌ایمنی 
کــه معمولا درگــیــری پوستی دارد. البته در  اســت 
برخی مــوارد احتمال درگیری مفصلی هم وجود 
ناهمواری  قرمز  لکه‌های  بیماری،  ایــن  در  دارد. 
ایجاد می‌شود که پوسته‌های نقره‌ای، فلس‌مانند 
و اصطلاحا صدفی‌شکل روی آن قرار گرفته‌اند. برای 
همین است که در برخی فرهنگ‌ها، به آن بیماری 

صدفک هم می‌گویند.

 علت به‌وجود آمدنش چیست؟
واقعیت این است که هنوز علت خاصی برای بروز 
این بیماری کشف نشده. در برخی موارد احتمال 
وراثــتــی‌بــودن بــرای آن مــی‌تــوان در‌نظر‌گرفت و در 
برخی موارد هم کاملا بدون دلیل بروز پیدا می‌کند 

و هرکسی ممکن است به پسوریازیس مبتلا شود. 
 این لکه‌های قرمز و صدف‌های پوسته‌پوسته 
را  ــت  ــوسـ پـ از  ــی  ــواحــ ــ ن کــــــدام  بــیــشــتــر  آن  روی 

درگیر‌می‌کنند؟
 ، در بیشتر مواقع آرنــج‌هــا، روی سر
کــل بدن  گــاهــی  کمر و حتی  پشت 
درگیر این عارضه می‌شود و احتمالا 
با خــارش روبــه‌روســت. البته ممکن 
اســـت خـــارش هــم نــداشــتــه بــاشــد. 
جالب است بدانید که شدت و ضعف 
این بیماری و بروز علائم آن، اصلا در 
ممکن  و  نیست  یکسان  دو‌بــیــمــار 
است به شکلی کاملا متفاوت در دو 

فرد خودش را نشان بدهد. 
ــری مــفــاصــل هم  ــ ــی ــ  امــــا بـــه درگ

اشاره‌کردید!
گـــر نـــوع بــیــمــاری شــدت  بــلــه هــمــیــن‌طــور اســـت. ا
داشته باشد، مفاصل را هم درگیر می‌کند و بیشتر 
در مفاصل زانو خودش را نشان می‌دهد. در واقع 
پسوریازیس، ممکن است آرتریت پسوریازیس را که 
درد، سفتی و تورم در مفاصل و اطراف آن احساس 
می‌شود نیز به‌همراه داشته و باعث دفرمه شدن 

مفاصل‌شود. 
 و خب این بیماری قابل درمان است؟

که هست! امــروز درمــان‌هــای مختلفی برای  البته 
درمان‌ها  گاهی  دارد؛  وجــود  پسوریازیس  بیماری 

گرفته  گـــر شـــدت  گــاهــی هــم ا پوستی و موضعی و 
کی برایش  باشد، درمان‌های سیستماتیک و خورا
نتیجه‌بخش خواهد بود. در واقع پسوریازیس، انواع 
کی، ناخن، گوتات، معکوس،  مختلفی از‌جمله نوع پلا
خالدار و‌... دارد که لازم است متخصص آنها را بررسی 
و با توجه به نوع و شدت و ضعف بیماری، درباره راه 
درمان هرکدام نظر تخصصی بدهد. به‌طور کلی این 
بیماری، درمان کنترلی دارد و در برخی موارد شاید 
نیاز به نمونه‌برداری از پوسته‌ها هم وجود داشته 
باشد. برخی از داروهــای درمــان پسوریازیس، رشد 
سلول‌های جدید پوست را کند می‌کند و برخی دیگر، 
خــارش و خشکی پوست را تسکین می‌دهد. برای 
کید به بررسی متخصص داریم؛ چرا  همین است که تا
که پزشک با توجه به انــدازه بثورات، 
سن، سلامت کلی فرد مبتلا و‌...، یک 
بیمار  بـــرای  مناسب  درمــانــی  برنامه 
انتخاب خواهد کرد که بهترین نتیجه 

را بگیرد. 
 پیشگیری خاصی هم بــرای بروز 

بیماری پسوریازیس وجود دارد؟
جالب است که بگویم خیر؛ پیشگیری 
ــدارد چـــون عــلــت خــاصــی بـــرای آن  ــ ن
عنوان نشده است. در واقع محققان 
که احتمال وجــود عوامل  معتقدند 
ژنتیکی در این بیماری، نقش پررنگی 
دارد. اما این نکته را هم بگویم که این بیماری پوستی 
گر نشانه‌های آن را در فردی دیدیم،  مسری نیست و ا

جای نگرانی برای ابتلای خودمان وجود ندارد. 
 سن چطور؟ سن بروز خاصی هم دارد؟

خیر؛ این‌طور نیست که بگوییم در یک بازه سنی 
مشخص، بیشتر خــودش را نشان می‌دهد بلکه 
گاهی در سنین پایین و گاهی حتی در سالمندان 
و سنین بسیار بالا بیماری شروع می‌شود. واقعیت 
این است که هرکسی می‌تواند به پسوریازیس مبتلا 
شود و زنان و مردان هم تقریبا به یک نسبت به این 

بیماری مبتلا می‌شوند. 

ی پوستی یس بیشتر از یک بیمار یاز     پسور
پسوریازیس، علت مشخصی ندارد اما راه‌های درمانی زیادی برای آن وجود دارد

ی  حــدود 2 درصــد و بیشتر از ۱۲۵ میلیون نفر در ســراســر جهان بــه بیمار
ی مرسوم و شناخته شــده که حتی  پسوریازیس مبتلا هستند؛ یک بیمار
وز جهانی خاصی هم در تقویم بین‌المللی دارد. امــا خلاصه کــام دربــاره  ر
ل و درمــان  ی بابت کنتر ی چه اســت؟ این‌که یک اطمینان‌خاطر ایــن بیمار
ی مزمن و خود‌ایمنی پسوریازیس که به شکل  آن وجود دارد؛ درمان بیمار
وی پوست خودش را نشان می‌دهد، قرمز می‌شود، پوسته‌پوسته می‌شود،  علائمی ناخوشایند ر
می‌خارد و درد می‌کند اما برخلاف ظاهر نه‌چندان دلچسبش، درمان‌های کنترلی متفاوتی دارد که 
ی می‌شود. این را دکتر محمدحسن ناصح، متخصص پوست و مو  ی بیمار وی و ماندگار مانع از پیشر
ی  وز بیمار در گفت‌و‌گو با جام‌جم می‌گوید و تاکید می‌کند که درست است که علت مشخصی برای بر

پسوریازیس وجود ندارداما راه‌های درمانی و کنترلی فراوانی برایش درنظر گرفته شده است. 

پسوریازیس، 
پیشگیری ندارد 
چون علت خاصی 
برای آن عنوان 
نشده است  

محققان معتقدند 
که احتمال وجود 
عوامل ژنتیکی در 
این بیماری، نقش 

پررنگی دارد

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده


