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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4873همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4872

 4 علامت 
وتئین   کمبود پر

در بدن
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از دست دادن 1تغییرات وزن1پوست و مو

شکستگی 1عضله
استخوان

پوست  به  می‌تواند  پروتئین  کمبود 
و مــو آســیــب بــزنــد، چــراکــه در شرایط 
کـــمـــبـــود، بــــدن آنـــهـــا را در اولـــویـــت 

پایین‌تری قرار می‌دهد. 

کاهش  باعث  ابــتــدا  پروتئین  کمبود   
ــا در بــلــنــدمــدت، با  وزن مــی‌شــود امـ
ــم، سبب  ــس ــی ــول ــاب ــت ــاهـــش ‌افــــت م کـ

افزایش وزن خواهد شد. 

ــدن  ــود پـــروتـــئـــیـــن، بـ ــبـ ــمـ بــــا کـ
ــرای  ــ بـ ــات  ــ ــض ــ پـــروتـــئـــیـــن ع از 
ــای حــیــاتــی‌اش  ــازهـ ــیـ تــامــیــن نـ

استفاده‌می‌کند. 

ــظ ســــــامــــــت و  ــ ــفـ ــ بـــــــــــرای حـ
اســـتـــحـــکـــام اســـتـــخـــوان‌هـــا 
کــاژن  و   D ویتامین  کلسیم، 

ضروری‌‌است. 

نیازهای امروز دنیای پزشکی
ــا پــدیــده  ــا در پــزشــکــی ب ــ ایـــن روزه
این  واقعیت  مواجهیم.  ــازه‌ای  ــ ت
است که متاسفانه در سال‌های 
ــر، شــاهــد کــاهــش استقبال  اخــی
برای گذراندن دوره‌هــای تخصص 
و فوق‌تخصص پزشکی هستیم. 
البته این مسأله تنها مختص به کشور ایران نیست، بلکه 
ح است و بسیاری از ظرفیت‌های  در آمریکا و اروپا نیز مطر
ــص و فـــوق‌تـــخـــصـــص از مــتــقــاضــی  ــص ــخ  دوره‌هـــــــــای ت

خالی مانده است! 
ایــن درحالی‌است که ما به تقویت طب داخلی که مادر 
پزشکی اســت نیز نیاز داریـــم و باید ایــن رشته تقویت 
شود. به همین دلیل است که در بسیاری از کشورهای 
به‌اصطلاح  یــا  بیمارستانی  متخصص  پزشکان  جــهــان، 
یک  بــه‌نــوعــی  ــه  ک می‌کنند  تــربــیــت  »هاسپیتالیست« 
متخصص جامع در بیمارستان محسوب می‌شود و تمام 
آی‌ســی‌یــو، سی‌سی‌یو،  بخش‌های داخــلــی و تخصصی، 
آندوسکوپی، اسپیرومتری و ... را تحت نظارت و مدیریت 
ــع فــرد هاسپیتالیست، یک  ــد.  درواقـ ــ درمــانــی خــود دارن
ــده اســـت و در صـــورت  ــ ــوزش‌دی ــ آم متخصص داخـــلـــی 
تشخیص و ضرورت، بیماران را به پزشکان فوق‌تخصص 
ارجاع می‌دهد. حالا همه این نیازها و ضرورت‌ها را در کنار 
ایــن واقعیت قــرار دهید که ما در دانشگاه‌های ایــران، 

رشته‌ای با این عنوان نداریم. 
برای همین است که توجه به پرورش نیروهای متخصص 
و فوق‌متخصص از یــک طــرف و راه‌انـــــدازی رشــتــه طب 
، از طـــرف دیــگــر،  ــادر ــ بــیــمــارســتــانــی در دانــشــگــاه‌هــای م
ضروری‌ترین توصیه‌ها برای این روزهــای دنیای پزشکی 
است. به‌همین‌دلیل امیدواریم که مسئولان، این توصیه 
را مورد توجه قرار دهند تا با تقویت رشته داخلی یا راه‌اندازی 
رشــتــه هاسپیتالیست از ســردرگــمــی بــیــمــاران و صرف 
هزینه‌های فراوان بابت تغییر پزشک معالج و رفتن سراغ 
فوق تخصص‌های متنوع جلوگیری شود. باید توجه کرد 
که تلاش برای تربیت دانش آموختگان رشته تخصصی 
طب بیمارستانی به‌جای ایجاد رشته‌های مــوازی، یکی از 

اهداف خوب و مهم در پیشرفت آینده کشور باشد. 

ج خسرونیا   | رئیس جامعه پزشکان متخصص داخلی ایران دکتر ایر

یادداشت

H E A L T H

سلامت

مــی‌خــواهــد ســیــگــار سنگین بــاشــد یا 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ــد یــــا ســیــگــار  ــاشــ ــ ــان ب ــیـ ــلـ ــبــــک، قـ ســ
الــکــتــرونــیــک! هــمــه، در هـــر شــکــل و 
انــدازه‌ای، برای سلامتی اعضای بدن 
انسان به‌ویژه ریه مضر هستند. اما در 
ــیــک  ــکــتــرون ــان، ســـیـــگـــار ال ــ ــی ــن مــ ــ ایـ
متفاوت‌تر از آنچه نشان می‌دهد عمل 
که برخلاف تصور عموم که ویپ‌ها یا همان سیگار  می‌کند، چرا
کمتری برای بدن دارد، اما بخار تولیدشده  الکترونیک، ضرر 
توسط این سیگارها، ذرات بسیار ریزی دارد که می‌توانند به 
کنند و باعث التهاب و آسیب به بافت آنها  عمق ریه‌ها نفوذ 
شوند. اما این آسیب، چطور و چگونه خودش را نشان‌می‌دهد؟
که  زمـــان، شرکت‌های دخــانــی متوجه شدند  از  در مقطعی 
گاهی مردم از مضرات سیگار و نیکوتین، استقبال  به‌دلیل آ
ــود. در  ــی‌ش کمتر م از مــحــصــولات تــولــیــدی‌شــان، روزبـــــه‌روز 
چنین شرایطی، چاره‌شان این بود که برای تولید محصولات 
کنند.  دخانی و فــروش بیشتر از ترفندهای دیگری استفاده 
نمونه‌اش تولید سیگارهای لایت یا همان سبک بود که حاوی 
کمتری نیکوتین و قطران اســت: »امــا ایــن سیگارها،  مقدار 
‌4000مشتقات مضر دیگری دارند که می‌توانند اعضای مختلف 
بدن را نشانه بگیرند و اثر سوء بر آنها بگذارند. درواقع هیچ‌کدام 
از ترفندها و تولیدات جدید نتوانست از مضرات سیگار برای 
ریه و دیگر اعضای بدن کم کند.« این را دکتر حمیدرضا جباری 
فوق‌تخصص ریه و استاد دانشگاه شهید بهشتی می‌گوید و 
معتقد است که اتفاقا گاهی سیگارهای سنگین مضرات کمتری 
که نیکوتین لازم  نسبت به دیگر محصولات جدید دارند، چرا
برای بدن فرد در یک‌بار استعمال سیگار جذب می‌شود و دیگر 
تا چند ساعت سراغ سیگار بعدی نمی‌رود اما سیگارهای لایت 
 و سبک، آن‌قدر نیکوتین کمی دارند که هنوز اولی تمام نشده
فرد سراغ دومی می‌رود و در زمان کوتاه، به تعداد دفعات بالایی 
سیگار می‌کشد. با شکست این محصول، شرکت‌های تجاری، 
در تازه‌ترین ترفند، سراغ سیگار الکترونیک رفتند و این تصور را 
در بین عموم مردم جا انداختند که ویپ‌ها یا همان سیگارهای 
کمتری  الکترونیک، نسبت به دیگر محصولات دخانی ضرر 
دارنـــد؛ درحالی‌که بر اســاس یافته‌های علمی، ایــن موضوع 

حقیقت ندارد.

   سر تا پا مضر

که انــواع سیگارها، از سیگارهای  کرده است  تحقیقات ثابت 
بــرای ریه  الکترونیک، نه‌تنها  سنگین تا سبک و سیگارهای 
ص بلکه برای همه بدن مضر هستند؛ چنانچه تاثیرات‌شان 
از ریزش مو تا تاری دید و گرفتگی عروق و ... دیده شده است. 
گــی‌هــای اختصاصی و منحصربه‌فرد  از ویــژ امــا دکتر جــبــاری 
فنول  اولیه ویپ‌ها،  »مــاده  الکترونیک می‌گوید:  سیگارهای 
که براثر حــرارت، بخاری شبیه به دود سیگار  اســت؛ مــاده‌ای 
ایــجــاد می‌کند و می‌تواند همان احــســاس رضــایــت را در فرد 
از  بــا شــدت تخریبی، بیشتر  آورد امــا  مصرف‌کننده بــه‌وجــود 
! چنانچه یک مطالعه طولانی‌مدت در انگلیس انجام  سیگار

که اثــرات فنول، بسیار مخرب‌تر  شده و به این نتیجه رسیده 
و بیماری‌زاتر از مشتقات سیگار معمولی است.« درواقع مواد 
، دچار تغییر و تحولاتی می‌شوند  شیمیایی موجود در این ابزار
که می‌توانند روی سلول‌ها تأثیر بگذارند، رشد سلولی را تغییر 

داده و باعث التهاب روی آنها شوند.

   روزنه‌های امید برای بهبود

گاهی نسبت به مضرات ویپ یا همان سیگار الکترونیک و  آ
به‌دنبال‌آن ترک استعمال آن، می‌تواند ریه را دوباره به حالت 
قبل برگرداند؟ سؤالی که دکتر جباری، استاد دانشگاه شهید 
بهشتی به آن پاسخ می‌دهد: »واقعیت این است تخریب‌هایی 

ــت، خیلی سخت  ــواره ریــه اتــفــاق افــتــاده اس کــه در جـــداره دیـ
به حالت اولیه و عادی برمی‌گردد اما با وجود این، بازهم هر 
، می‌تواند امیدی برای جلوگیری از تخریب  کمتر یک سیگار 
بیشتر باشد.« او حتی از تاثیرات مفید یک ترک سیگار 3 ــ 2 
روزه بر ریه می‌گوید و معتقد است که بدن تقریبا بلافاصله پس 
از ترک سیگار شروع به ترمیم آسیب‌های آن می‌کند؛ هرچند 
این ترمیم به سختی انجام می‌شود اما شدنی و ممکن است. 
که ریه‌ها می‌توانند برخی از  درواقــع تجربه نشان داده است 
بافت‌های آسیب‌دیده را بازسازی کنند؛ اما مهم است که چه 
که  گاهی آن‌قــدر دیر است  زمانی ترک سیگار رخ داده باشد؛ 

شدت تخریب و آسیب، به مرحله دائمی‌شدن رسیده است. 

ریه‌های پاپ‌کورنی، یکی از عارضه‌های مصرف سیگار الکترونیک است

یه‌ ‌ها را بخار نکنید ! خطر ریه پاپ‌کورنیر
یکی از جدی‌ترین عوارض مصرف سیگارهای الکترونیک 
نوعی بیماری به نام »ریه‌های پاپ‌کورنی« است. بر اساس 
ــواد طــعــم‌دهــنــده‌ای کــه در  اطــاعــات مــوجــود، یکی از مـ
»دی‌استیل«  می‌شود،  استفاده  الکترونیکی  سیگارهای 
اســت که در صــورت آزاد شــدن در هــوا، به مـــاده‌ای سمی 
تــبــدیــل مـــی‌شـــود. ایـــن‌طـــور کــه دکــتــر جــبــاری مــی‌گــویــد 
دیواره‌های ریه، به هم پیوسته هستند و یک نیروی کششی 
را بین هم درست می‌کنند که باعث باز شدن راه‌های هوایی 
ریه به نام برونکیول می‌شود که هوا می‌تواند از آن عبور کند: 
الکترونیک   »امــا با مصرف دخانیات ازجمله سیگارهای 
چه اتفاقی می‌افتد؟ این مواد موجود در ویپ‌ها، اتصال‌ها 
را پاره می‌کنند و سر برونکیول آزاد می‌شود؛ آن‌قدر که دیگر 
کشش سابق را نـــدارد و در چنین شرایطی، هــوا آنجا  آن 
حبس می‌شود و نمی‌تواند از ریه عبور کند.« این تازه‌ترین 
عارضه شناخته‌شده‌ از استعمال سیگارهای الکترونیک 
است که پیش از این هم کارگران کارخانه‌های تولید مواد 
غذایی ازجمله کارخانه‌های تولید پاپ‌کورن را درگیر کرده 
که دکتر جباری می‌گوید، ابتلا به بیماری  اســت. این‌طور 
ریه پاپ‌کورنی، درمان قطعی ندارد و صرفا به درمان‌های 

کنترل‌کننده محدود می‌شود. 

برش


