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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4742همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4741

چهار علامت 
احتمالی کبد 

چرب

زردی1کم اشتهایی1تهوع1درد شکم1

یکی از شایع‌ترین علائم مرتبط با بیماری 
شدید کبد چــرب، درد یا ناراحتی شکم 
است که به عنوان یک درد مبهم دائمی 

در سمت راست بالای شکم رخ می‌دهد

ــد  ــ ــوان ــ ــی‌ت ــراغ هـــــم مــ ــ ــفـ ــ ــتـ ــ ــوع و اسـ ــ ــهـ ــ تـ
نــشــان‌دهــنــده بــیــمــاری کبد چــرب بــاشــد و 
زمانی که کبد مملو از چربی باشد، می‌تواند 

باعث اختلال در عملکرد طبیعی آن باشد

اگــر کبد کمتر قــادر بــه پـــردازش مــواد 
ــذب مـــواد  ــدن در جـ مــغــذی بـــاشـــد، بـ
ــار مــشــکــل شـــده و بـــه از  ــ مـــغـــذی، دچ

دست دادن اشتها منجر می‌شود

ــور مــوثــر  ــ ــه ط وقـــتـــی کــبــد نــتــوانــد بـ
بیلی‌روبین را پــردازش کند، تجمعی 
در بــدن ایجاد می‌شود که منجر به 

زردی روی پوست و چشم می‌شود
H E A L T H

سلامت

چراغ بیماری خاموش 
را  روشن نکنید!

پــوکــی اســتــخــوان یــا اســتــئــوپــروز به 
تــوده استخوانی و ضعیف  کاهش 
و سست شدن بافت استخوان گفته می‌شود. این حالت 
سرانجام به شکستن استخوان منتهی خواهد شد. این 
بیماری بسیار شایع اســت. مطالعات نشان داده‌انـــد که 
تقریبا هشت میلیون زن و دو میلیون مرد به این بیماری 
مبتلا هستند. ایــن رقــم با افزایش سن بیشتر می‌شود، 
زیرا ساختار استخوان به تدریج تخریب می‌شود. به علاوه، 
آمــارهــا نشان مــی‌دهــد تقریبا 31 تــا 51 درصــد زنــان و 15 تا 
‌31درصد مردان در طول زندگی دچار شکستگی‌های ناشی 
از پوکی استخوان می‌شوند. به طور کلی، استئوپروز یا همان 
پوکی استخوان، به دو دسته تقسیم می‌شود. به از دست 
کمبود اســتــروژن، پوکی  دادن بافت استخوانی به دلیل 
استخوان پس از یائسگی یا نوع یک می‌گویند. نوع دیگری 
از بیماری، پوکی استخوان وابسته به سن یا نوع دو است 
خ می‌دهد و پس از 71 سالگی هم در زنان  که با افزایش سن ر
و هم در مردان اتفاق می‌افتد. خوب است بدانید که پوکی 
استخوان بیماری خاموش نیز نامیده می‌شود؛ چرا که در 
مراحل اولیه علامتی ندارد و همین امر تشخیص را با مشکل 
مواجه می‌کند. تا همین اواخر، شکستگی استخوان تنها راه 
تشخیص پوکی استخوان بیمار بود. اما اکنون، با استفاده از 
اندازه‌گیری‌های تراکم استخوان، توده استخوانی را پیش از 
شکستگی می‌توان اندازه گرفت. شکستگی خودبه‌خودی 
یا با کمترین ضربه به استخوان به‌ ویژه در نواحی کمر، لگن و 
مچ دست، درد شدید کمر در نقطه ای خاص که می‌تواند بر 
شکستگی مهره دلالت کند، قوز پشت که موجب انحنای 
پشت می‌شود، کوتاه شــدن قد نسبت به دوران جوانی 
به میزان بیشتر از 2/5 ساتی متر و ... از جمله نشانه‌های 
پوکی استخوان اســت کــه باید جــدی گرفته شــود. امــا در 
این میان لازم است بدانیم که چه عواملی باعث بروز این 
بیماری می‌شود. در میانم عوامل، برخی غیرقابل کنترل 
هستند، عواملی مانند جنسیت، سن، یائسگی، سابقه 
خانوادگی، نوع استخوان‌بندی، نژاد و ... اما برخی دیگر از 
عوامل، قابل کنترل و پیشگیری هستند مانند وزن، تحرک، 
تغذیه، دخانیات و استفاده از برخی از داروهــا که با رعایت 
صحیح می‌توان در زمان مناسب، مانع وقوع این بیماری 
شد. اما این یک واقعیت است که زنــان بیشتر از مردان 
ــد. چنآن‌که بر  در معرض ابتلا به پوکی استخوان قــرار دارن
، 211 میلیون زن  اساس تخمین بنیاد بین‌المللی استئوپروز
در سرتاسر جهان از این بیماری رنج می‌برند. کاهش تراکم 
استخوان در خانم‌ها زودتر و با سرعت بیشتری آغاز شده 
خ می‌دهد. بدیهی است  و در نتیجه استئوپروز سریع‌تر ر
که عوامل مختلف در ابتلا به این بیماری نقش دارند که از 
جمله موارد مهم آن می‌توان به عوامل باروری مانند بارداری، 
شیردهی، استفاده از قرص‌های پیشگیری از بارداری نام برد. 
برای همین است که زنان نیاز به پیشگیری‌های جدی‌تری 
ــد. البته که  ــ بـــرای ممانعت بــه پــوکــی اســتــخــوان لازم دارن
، تنها بیماری زنان نیست و از هر 5 مرد یک نفر به  استئوپروز
این مشکل مبتلا می‌شود. چنآن‌که بر اساس آمارها، حدود 
یک ششم کل شکستگی‌های لگن در مردان اتفاق افتاده 
و تعداد قابل ملاحظه‌ای از آنها به مرگ هم منجر می‌شود.  با 
در نظر گرفتن همه این دانسته‌ها، بهتر اسست که پوکی 

استخوان را جدی بگیریم. 

تبدیل چاقی به یک بحران جهانی، برای 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

هرکسی که بد بود، برای کاسبان دنیا، درآمد 
غ از  که فــار کاسبانی  و ســـودآوری خوبی داشــت و همچنان هم دارد؛ 
گرفتن ارزشــمــنــدی سلامت و جــان آدم‌هـــا، روش  انسانیت و در نظر 
جدیدی در زمینه کاهش وزن معرفی کرده‌اند و دست از تبلیغاتشان هم 
برنمی‌دارند؛ تبلیغاتی که افراد درگیر اضافه وزن را ترغیب به مصرف 
، قرص لاغری یا داروی  داروهای چربی‌سوز
ــری می‌کنند و خــب بــرای  لاغـ
چنین افرادی، چه 
چیزی مهم‌تر از 
ــدن؟  ــر شـ ــ لاغ
در  ایـــــــــــن 

حالی است که مریم عمادی، متخصص تغذیه و مشاور رژیم‌درمانی، در 
کاهش وزن، تحت نظر پزشک  گفت‌و‌گو با جام‌جم از ضــرورت رونــد 

متخصص می‌گوید!
که مصرف   تجربه‌های مشابه در مــدت اخیر نشان داده اســت 
داروهــای لاغری با هدف کاهش وزن، در بین افراد جامعه طرفداران 

زیادی پیدا کرده است؛ درست است؟
بله متاسفانه همین‌طور است؛ این در حالی است که مصرف خودسرانه 
این داروها و خریدشان از داروخانه‌ها و عطاری‌ها به هیچ عنوان توصیه 

نمی‌شود!
 چرا؟ مگر کارکرد درمانی ندارند؟ 

به طور کلی، داروهای لاغری که در قالب‌های مختلفی از جمله مکمل، 
، قرص و تزریق و ...استفاده می‌شود، چند کارکرد دارند. برخی از  پودر
که سیستم  کم می‌کنند؛ برخی دیگر از آنها ادعا می‌کنند  آنها اشتها را 
سوخت و ساز و متابولیسم بدن را افزایش می‌دهند. برخی از آنها هم 
مثلا باعث می‌شوند که جذب چربی کمتر اتفاق بیفتد. در هر 
صورت این داروهــا مدل‌های مختلفی دارند که بر اساس 
گی‌های فردی باید مورد  تشخیص و تجویز پزشک و ویژ

استفاده قرار بگیرند؛ آن‌هم در شرایط ضرورت! 
گی‌های فــردی بــرای استفاده از این   منظور از ویژ

داروها چیست؟ 

در واقع همه‌چیز در روند کاهش وزن به این بستگی دارد 
که فرد در چه شرایط بدنی قرار دارد؛ مثلا یک نفر سالم و 
صرفا دچار پرخوری عصبی شده است. چنین فردی نه 
به افزایش متابولیسم نیاز دارد و نه لازم است که پروسه 
کمتر جذب شدن چربی برایش اتفاق بیفتد. صرفا نیاز به 
کم شدن اشتها دارد . برای همین است که معتقدیم هر 
فردی نیاز به روشی خاصی برای کاهش وزن دارد و همه را 

نمی‌توان با یک نسخه مشابه، درمان کرد. 
ــای   پــس در چــه مــواقــعــی می‌توانیم ســـراغ داروهـ

لاغری برویم؟
تقریبا هیچ‌وقت! واقعیت این است که در شرایطی که 
کاهش وزنــی نسبی  فــرد سالم باشد و صرفا تمایل به 
داشته باشد، متخصصین تغذیه از نظر قانونی، شرعی 
که او را به رژیــم‌هــای اصولی  و عرفی، موظف هستند 
که حتی این  کنند. شاید برایتان جالب باشد  تشویق 

که به طور  گاهی  که  متخصصین هم اجــازه تجویز برخی از داروهـــا را 
خودسرانه فروخته می‌شود را ندارند. 

؟ گر مشکل با رژیم حل نشود چطور  و ا

که ما بیمار را به متخصص داخلی و یا متخصص   آن‌وقــت اســت 
غدد ارجاع می‌دهیم. آنها هستند که می‌توانند برای اصلاح فعل و 
انفعالات درونی فرد، دارویی تجویز کنند و رژیم را به تنهایی کارساز 
نمی‌دانند. در واقع تجویز داروهــای خاص که بتواند اثرات خاص 

بگذارد، فقط بر عهده پزشک است.
ــای مثلا لاغرکننده، در  که برخی از این داروه  این در حالی است 

عطاری‌ها هم به فروش می‌رسد! 
گیاهی هستند اما  متاسفانه عطاری‌ها صرفا مجاز به فروش داروهای 
که حتی قرص‌هایی هم تحت عنوان قرص‌های لاغری  ما می‌بینیم 
که از  کاری  کاهش وزن و یا حتی داروهــای ترکیبی فروخته می‌شود.  و 
ریشه بی‌اساس و غیرقانونی است و به طور جدی باید 

متوقف شود. 
 درباره همین قرص‌های لاغر کننده می‌گویید که در 

فضای مجازی هم تبلیغات گسترده‌ای دارد؟
ــا ایـــن مــحــصــولات  ــه‌ای ب ــانـ بــلــه مــتــاســفــانــه فــضــای رسـ
که تبلیغات و  غیرمجاز همراه شده اســت. قرص‌هایی 
از آن طرف، مصرف‌شان در چند سال اخیر زیاد شده و 
اتفاقا هم لاغرکننده هستند؛ چرا؟ چون در ساختار آنها 
که خیلی سریع و  از مواد مخدری استفاده شده است 

راحت، فرد را لاغر می‌کند. 
 و مردم هم از چنین محصولی استقبال می‌کنند!

گاهی مردم در چنین زمینه‌ای زیاد شده  با وجود این‌که آ
و بالا رفته، اما همچنان هم نتیجه نهایی برایشان حرف 
اول را می‌زند. مثلا وقتی می‌بینند دوست و آشنایشان در 
مدت زمان کوتاه، کاهش وزن چشم‌گیری داشته است، 
دیگر چشم بر همه ملاحظات می‌بندند و خودشان را به 
دست این تبلیغات و این محصولات می‌دهند. تبلیغاتی که بعضا توسط 

برخی از داروخانه‌ها و برای فروش بیشتر هم انجام می‌شود. 
کاهش وزنــی آن‌قــدر سریع اتفاق نمی‌افتد!  که هیچ   در صورتی 

درست است؟
دقیقا همین‌طور است. بر اساس پژوهش‌های علمی، کاهش وزن باید 
کثر دو کیلوگرم باشد و کاهش وزنی سریعتر از این، نمی‌تواند  در ماه حدا
گر چنین اتفاقی در فردی اتفاد، به نحوه  سلامت فرد را تضمین کند. که ا

کاهش وزنش باید شک کرد! 
 عوارض چنین داروهایی قابل جبران هست؟

واقعیت این است که بسیاری از این داروها، به دلیل داشتن ترکیبات 
کلیه تاثیراتی جدی می‌گذارند و از آن مهم‌تر این‌که  کبد و  کورتونی، بر 
کارکرد کبد را بر هم می‌ریزند و دچار اختلال می‌کنند. برای همین است 
گر قرار به مصرف دارویی برای کاهش وزن  که مدام توصیه می‌کنیم که ا
، این  باشد، صرفا تحت نظر پزشک باید مصرف شــود. از طــرف دیگر
قرص‌های کاهش وزن بدون ارزیابی پزشک لاغری، می‌تواند عوارضی 

مثل بی‌خوابی، بی‌قراری، افزایش ضربان قلب و... داشته باشند.

هیچ داروی کاهش وزنی، بدون تجویز پزشک متخصص، نمی‌تواند یک لاغری ایمن برای فرد به همراه داشته باشد!

ی! ی؛ تعبیر بیمار ویای لاغر ر

در شرایطی که فرد 
سالم باشد و صرفا 
تمایل به کاهش 

وزنی نسبی 
داشته باشد، 

متخصصین تغذیه 
از نظر قانونی، 
شرعی و عرفی، 

موظف هستند که 
ژیم‌های  او را به ر
اصولی تشویق 

کنند
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یادداشت


