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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4791همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4790

چهار توصیه 
برای تسکین 

درد گلو

مصرف مایعات1آب نمک1عسل و لیمو1آب‌نبات1

مکیدن آب‌نــبــات باعث تحریک بــزاق و 
موجب شست و شو و تمیز‌ شــدن حلق 
می‌شود که می‌تواند به کم شدن درد 

گلو کمک کند 

نــوشــیــدن جـــرعـــه جـــرعـــه یـــک قــاشــق 
عسل و آب یک عدد لیمو ترش در یک 
لــیــوان آب گـــرم، مــی‌تــوانــد درد گلو را 

تسکین‌بدهد 

غــرغــره یــک نصف قاشق نمک در 
آب، می‌تواند باعث خروج آسان‌تر 
تــرشــحــات از گــلــو شـــود و درد را 

کم‌کند 

ــات دو  ــعــ ــ ــای ــرف مــ ــصــ ــد مــ ــ ــای ــ ب
بــرابــر شــود زیـــرا مــایــعــات باعث 
رقیق‌شدن خلط و تسریع خروج 

آن می‌شود 
H E A L T H

سلامت

سونامی عمل‌های جراحی 
زیبایی، ما را با خود می‌برد؟

 افــزایــش تمایل مـــردم بــه انــجــام جــراحــی‌هــای زیبایی، 
تغییرات چهره و همچنین هزینه‌های سنگینی که بابت 
ایــن خدمات پرداخت می‌شود، زنــگ خطر جــدی برای 

جامعه به‌شمار می‌رود.
در صــورت عدم مهار سونامی جراحی زیبایی، عــاوه بر 
آسیب‌های اجتماعی و تغییر قیافه‌ها، منجر‌به آسیب 
جــدی به حــوزه درمــان و بلعیدن منابع انسانی و مالی 
اختصاص داده شده برای حوزه سلامت کشور خواهد 
شد.   با انجام جراحی‌های زیبایی متعدد، قیافه اصیل 
ایرانی در حال تغییر است و بایستی برای این موضوع 
چاره‌اندیشی شــود.  برای ساماندهی و کنترل خدمات 
ــع قــوانــیــن و  حـــوزه جــراحــی پلاستیک و زیــبــایــی بــه وض
مقررات جدید و بــه‌روز نیاز داریــم‌؛ زیــرا قوانین گذشته 
پاسخگوی شرایط کنونی نیست. ضمن این‌که اعمال 
جراحی پلاستیک و زیبایی در اولویت امور درمانی نبوده 
گـــروه پزشکی  از فعالیت‌های درمــانــی  ــادی  زیـ و حجم 
ــن موضوع  ــود اخــتــصــاص داده کــه ای را مــی‌تــوانــد بــه خ
مــی‌تــوانــد باعث کاهش مــیــزان ارائـــه خــدمــات درمانی 

واقعی به بیماران شود. 
بــه‌عــنــوان راهــکــار اولــیــه، پیشنهاد عاجل بــرای ایجاد 
کمیته کشوری امور زیبایی مانند کمیته کشوری کرونا 
و دعوت از اعضای بورد و انجمن‌های علمی مرتبط برای 
ارائه راهکار و تدوین دستورالعمل‌های نوین مربوط به 

حوزه زیبایی است. 
ــت بـــا تــوجــه بـــه انـــجـــام تـــعـــداد زیـــاد  ــن اسـ واقــعــیــت ایـ
کــه باعث  افـــراد بی‌کفایت  زیبایی توسط  جــراحــی‌هــای 
بروز عوارض متعدد و غیرقابل جبران در بیماران شده، 
آمــار مراجعه آسیب‌دیدگان به مراجع  به همین دلیل 
یافته  افــزایــش  مشکلات‌شان  پیگیری  بـــرای  قانونی 
است. با توجه به فقدان قوانین و مقررات بازدارنده کافی 
و مؤثر یا مجازات‌های بسیار اندک در مقابل تخلفات 
افراد سودجو؛ همه روزه شاهد ورود تعداد بیشتری از 

افراد خاطی در حوزه زیبایی هستیم. 
زیبایی توصیه می‌شود  اعــمــال  انــجــام  بــه متقاضیان   
جهت اصــول اطمینان نــام جــراح پلاستیک مــورد نظر 
را در سایت انجمن جراحان پلاستیک و زیبایی ایران 
جست‌وجو کنند.   حدود ۱۶۰۰ پیج شامل پزشکان فاقد 
صلاحیت کافی یا افراد غیر پزشک وجود دارد که به انجام 

تبلیغات برای انجام جراحی‌های زیبایی می‌پردازند. 

دکتر بابک نیکومرام‌   | رئیس انجمن جراحان پلاستیک ایران

یادداشت

غ از مراقبت‌های بهداشتی   به نظر شما، فار

در بــرابــر ویـــروس‌هـــای تنفسی، چــقــدر امــکــان 
تقویت سیستم ایمنی‌مان در این روزهــا شیوع 

بیماری وجود دارد؟
از  که برخی رفتارها در پیشگیری  واقعیت ایــن 
ابتلا به بیماری باعث می‌شود از سرایت ویروس 
از  امــا برخی دیگر  کنیم؛  بــه بــدن‌مــان مراقبت 
رفتارها باعث می‌شود مقاومت سیستم ایمنی 
بدن‌مان در زمان مواجهه با ویروس بیشتر از هر 

وقت دیگری باشد. 
 مثلا چه رفتاری؟

ــن مـــوضـــوع  ــ ــری ــ ــی‌ت ــ ــدای ــ ــت ــ ــن و اب ــ ــری ــ ــی‌ت ــ ــل اصــ
کسیناسیون،  وا انجام  با  است.  کسیناسیون  وا
ــان را بـــه نسبت  ــ ــدن‌م ــ مـــی‌تـــوانـــیـــم ایــمــنــی ب

ــم و نـــگـــرانـــی کــمــتــری  ــری ــب ــی بــــالا ب ــول ــب قـــابـــل ق
ــن  ــت ــرف گ ــرض ویـــــــــروس قـــــــرار  ــ ــع ــ  بـــــــرای در م

خواهیم داشت. 
کسنی   اما برای همه ویروس‌های تنفسی وا

وجود ندارد!
بله همین‌طور است و ما باید از همه آن امکاناتی 
کسن آنفلوآنزا از  که داریم استفاده کنیم. مثلا وا
کسن‌های در دسترس و موجود در  آن دست وا
گروه‌های پرخطری چون  کشور ماست که برای 
بیماری‌های  دارای  افــراد  کودکان،  سالمندان، 

زمینه‌ای و ... توصیه می‌شود. 
که از زمــان طلایی تزریق آن هم  درســت اســت 
کــســن بــرای  ــی همچنان دریــافــت وا گذشته ول
افــرادی با سیستم ایمنی ضعیف‌تر از دیگران، 

کمک  آنها  ایمنی  سیستم  تقویت  به  می‌تواند 
قابل توجهی بکند. 

کسن  ولی برخی از افراد، نسبت به عوارضی که وا
می‌تواند برایشان به همراه داشته باشد، ذهنیت 
که یکی از  منفی دارنــد.  شاید بد نباشد بدانیم 
کووید  کــه انــســان توانست بــر ویـــروس  عواملی 
کسن‌هایی که  کسن بود. وا غلبه کند، همین وا
شاید بسته به نوعش، عوارض متفاوتی داشت 
اما با این وجود این موضوع اثبات شده است که 
کسن، نسبت به عوارض خود ویروس،  عوارض وا
کسن  که دربــاره وا کمتر است؛ موضوعی  بسیار 

آنفلوآنزا هم صدق می‌کند. 
ایمنی  سیستم  تقویت  بـــرای  دیــگــری  روش   

وجود دارد؟

بله یکی دیگر از این راهکارهای تقویت ایمنی، 
اجتناب از استرس‌های مزمن و هــرروزه است؛ 
کــه همه مــا بــه شــکــل‌هــای مختلف  مــوضــوعــی 
کــه بتوانیم  بــا آن درگــیــر هستیم. امــا چــه بهتر 
کنیم و تا حد  با تمام تــوان‌مــان، آن را مدیریت 
امــکــان، از اضــطــراب‌هــای بــی‌ســرانــجــام دوری 
ــن قبیل  ــد ایـ ــرده‌انـ ــابــت کـ کــنــیــم. تــحــقــیــقــات ث
ــوان  اســتــرس‌هــای بیشتر از حــد تــــوان، مــی‌ت
 سیستم ایــمــنــی بـــدن را نــشــانــه بــگــیــرد و آن را 

ضعیف کند. 
ــه نظر  ــی بـ ــمــی نــشــدن ک  ، ــروز ــ ــ ــی امـ ــدگـ ‌در زنـ

نمی‌رسد؟
یکی از چاره‌های آن، مدیریت زمان شغلی‌مان 
گـــر ســخــت مــشــغــول کـــار هــســتــیــم، در  ــت. ا ــ اس

لابــه‌لای آن، فرصتی هرچند انــدک به خودمان 
بــرای استراحت ذهــن و شــروع دوبـــاره بدهیم. 
در واقــع اصــل ماجرا ایــن اســت که همه بیست 
کــار ذهــنــی و جسمی  و چــهــار ســاعــت مشغول 
نباشیم و زمانی را به استراحت‌ فیزیکی و روحی 
ــرادی  ــ اخــتــصــاص بــدهــیــم. بــه خــصــوص در اف
گونه‌ای  کــه ســن بیشتری دارنـــد؛ لازم اســت بــه 
با  فیزیکی‌شان  فعالیت  کــه  کنند  بــرنــامــه‌ریــزی 
توجهی  قابل  همخوانی  استراحت‌شان،   زمــان 

داشته باشد. 
 تغذیه هم می‌تواند تاثیری در تقویت سیستم 

ایمنی داشته باشد؟
بله حتما دارد. یکی دیگر از راهکارهای افزایش 
که ویروس‌های  ایمنی بدن‌مان در ایــن روزهــا 
ــد، تــغــذیــه اســت.  ــرده‌انـ کـ تنفسی شــیــوع پــیــدا 
استفاده از میوه‌جات و سبزیجات تازه می‌تواند 
ــر ایــن  ــراب ــه مــقــدار قــابــل تــوجــهــی شــمــا را در ب ب
، مواد غذایی  ویروس‌ها ایمن کند. از طرف دیگر
گوشت   ، گوشت قرمز سرشار از پروتئین، مانند 
گــوشــت مــاهــی می‌توانند  بــه خــصــوص  سفید 
کمک‌کننده باشند. به صورت مشخص، پرهیز 
از غذاهای فست فودی، آماده و چرب از جمله 
ــن روزهـــا،  کــالــبــاس مــی‌تــوانــد در ای سوسیس و 

اهمیت زیادی داشته باشد. 
 و همه این راه‌هایی که گفتید، در برابر ویروس 

HMPV که در چین گسترش پیدا کرده و احتمال 
بروز و شیوعش در ایران هم وجود دارد، صدق 

می‌کند؟
‌ویــروس HMPV چیز جدیدی نیست و خیلی 
ک گزارش نشده است. چیزی شبیه  هم خطرنا
به سرماخوردگی همراه با عوارضی در کودکان و 
ک و با مرگ و میر  سالمندان است و آمار خطرنا
هم تا به حال نداشته است. اما با در نظر گرفتن 
این موارد، روش‌های تقویت سیستم ایمنی در 
برابر ایــن ویــروس و سایر ویــروس‌هــای تنفسی 

صدق می‌کند. 

نسخه تقویتی
کسن، پرهیز از استرس و توجه به تغذیه سالم  وا

 سه اصل اساسی برای تقویت سیستم ایمنی بدن هستند

شاید پیشگیری به معنای قرار نگرفتن در معرض خطر باشد، اما تقویت سیستم 
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ایمنی، راهکاری برای زمانی است که فرد در معرض و در خطر ابتلا به بیماری قرار 
می‌گیرد اما سیستم ایمنی بدنش، مقاوم‌تر از آن چیزی است که خیلی زود از خودش ضعف نشان 
بدهد و بیمار را زمین بزند. اما چطور می‌توانیم سیستم ایمنی بدن‌مان را در این روزهــای آلــوده به 
ویروس، تقویت کنیم؟ سوالی که دکتر محمدرضا صالحی، متخصص بیماری‌های عفونی و عضو هیات 

علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران در گفت‌و‌گو با جام‌جم به آن پاسخ می‌دهد. 


