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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4752همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4751

چهار عامل 
خطر ابتلا به 

ول  کلستر

الکل1رژیم غذایی1سیگار1چاقی1

ــوده بدنی   داشــتــن شــاخــص تـ
bmi یــا بیشتر، شما را در    30
مـــعـــرض خــطــر کــلــســتــرول بــالا 

قرار‌می‌دهد

نیکوتین  افــزایــش سطح  با  سیگار 
را  قلب  کــارکــرد  منوکسیدکربن  و 
کلسترول  سطح  و  می‌کند  بیشتر 

بد را افزایش می‌دهد 

صـــرف بــیــش از حـــد چــربــی‌هــای 
اشباع‌شده یا چربی‌های ترانس 
مــی‌تــوانــد بــه ســطــوح نــاســالــم 

کلسترول منجر شود

تجربه نشان داده اســت که 
نــوشــیــدن بــیــش از حــد الکل 
ــد ســطــح کــلــســتــرول  ــوان ــی‌ت م

افراد را افزایش دهد
H E A L T H

سلامت

 یک جهان
 نیاز به خواب بیشتر دارد

رو  ــد  رون کارشناسان »گــردشــگــری خـــواب« می‌گویند شاهد 
به رشد در تعداد هــواداران استراحت، آرامــش و سلامتی در 
، در دنیایی که  طول سفر هستند. به نقل از هندوستان‌تایمز
استرس در آن غالب است و فرسودگی شغلی اجتناب‌ناپذیر 
به نظر می‌رسد، صنعت گردشگری به راه فراری دلگرم‌کننده 
که  روی آورده است: »گردشگری خــواب«. این روند نوظهور 
به نام‌ »گردشگری رویا« شناخته می‌شود، اولویت را به آرامش 
و بازسازی جسمی و روحی می‌دهد، نه بازدید از جاذبه‌های 
کنون بــازاری جهانی با ارزش  گردشگری خواب ا گردشگری. 
تا  می‌شود  پیش‌بینی  و  دارد  دلار  میلیارد   ۶۴۰ حیرت‌انگیز 
، مشاور  سال ۲۰۲۸ از یک تریلیون دلار فراتر رود. آشیش کومار
سفر در دهلی می‌گوید: »تعطیلات خواب فرصتی برای فرار از 
استرس‌ها و روزمرگی‌های زندگی روزانه است و به افراد کمک 
می‌کند بهتر بخوابند. همچنین فرصتی برای فاصله‌گرفتن از 
کار و تمرکز بر خودشان است.« کم‌خوابی به یک نگرانی رو به 
رشد تبدیل شده است و بسیاری از افراد برای داشتن خواب 
کافی تــاش می‌کنند. در هند، ۱۳درصـــد از جمعیت به‌طور 

میانگین کمتر از پنج ساعت در شب می‌خوابند.

سلامت ایران

ایران؛ بزرگ‌ترین مصرف‌کننده 
آنتی‌بیوتیک در دنیا

عفونی  بیماری‌های  تحقیقات  مرکز  رئیس  عطایی،  بهروز 
گــزارش سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۲۲،  گفت: طبق 
آنتی‌بیوتیک در جهان بوده  ایــران بزرگ‌ترین مصرف‌کننده 
و در سه سال اخیر هم این رونــد رو به افزایش اســت. رئیس 
متاسفانه  داد:  ادامــه  عفونی  بیماری‌های  تحقیقات  مرکز 
آنتی‌بیوتیک‌ها و امحای  بــی‌رویــه  بــه علت مــصــرف  امـــروزه 
چرخه  به  آنها  ورود  و  تاریخ‌گذشته  آنتی‌بیوتیک‌های  غلط 
آب و غــذای مــردم، مصرف نابجا و به‌طور وسیع در صنعت 
دامــپــزشــکــی، کـــشـــاورزی، پــزشــکــی و جــهــش مــیــکــروب‌هــا، 
کــرده اســت. ما جــزو یکی  وضعیت وخیمی را بــرای ما ایجاد 
کشورمان  که مصرف آنتی‌بیوتیک در  کشورهایی هستیم  از 
بالاست. در نتیجه این مصرف بالا، مقاومت ضدمیکروبی در 
کارایی  آنتی‌بیوتیک‌ها  افزایش پیدا می‌کند و  بیمارستان‌ها 
خــود را از دســت می‌دهند و در نهایت ســاح اولــیــه‌ای که ما 
کنیم، از دست ما  می‌توانیم از آن علیه میکروب‌ها استفاده 

خارج خواهد شد.

سلامت جهان

 فرض ما این است که ابتلا به سنگ کیسه صفرا 

در بین افــراد، به نسبت گذشته بیشتر شده است؛ 
این موضوع صحت دارد؟

کاملا درست  که این موضوع  متأسفانه باید بگویم 
اســت. در گذشته، افــراد مسن، دارای اضــافــه‌وزن و 
چاق، و در برخی موارد، زنانی که تعداد زایمان‌های 
زیـــادی داشــتــنــد، بیشتر در معرض ابتلا بــه سنگ 
، تفاوت‌های  کیسه صفرا بودند؛ اما در دو دهه اخیر
خاصی در این زمینه وجود ندارد و احتمال ابتلا به 

، جوان، و  سنگ‌های کیسه صفرا در میان افراد لاغر
حتی کسانی که هیچ زایمانی نداشته‌اند نیز افزایش 

یافته است.
  علت این تغییر از گذشته تا به امروز چیست؟

مهم‌ترین عامل این مساله، سبک زندگی و تغذیه 
نامناسب خانواده‌های ایرانی است. در این میان، 
فست‌فود نقش مهمی را ایفا می‌کند و به محبوبیت 

بالایی در بین خانواده‌ها و افراد دست یافته است.
  فست‌فود چطور می‌تواند باعث تشکیل سنگ 

در کیسه صفرا شود؟
که  ــت؛ چــربــی‌هــایــی  فــســت‌فــود مملو از چــربــی اسـ
صفرا  ترکیب  ــل  داخ در  کلسترول  می‌شوند  باعث 
شکل بگیرد و حضور پررنگی داشته باشد. در چنین 
مواقعی، نسبت اسیدهای صفراوی به‌هم‌می‌خورد 

و احتمال تشکیل سنگ بالا می‌رود. 
 چه زمانی این سنگ تشکیل خواهد شد؟

که تشکیل سنگ پنج مرحله  جالب اســت بدانید 
دارد و رســیــدن بــه مرحله نهایی و پنجم آن، بین 
سه تا 36 ماه زمان می‌برد. یعنی این‌طور نیست که 
کار  کار از  یک‌شبه و یــک‌روزه سنگ تشکیل شود و 

بگذرد. 
  اما زمانی که به مرحله نهایی برسد، لازم است 

که درمان را شروع کنیم؟
کــه بــهــتــریــن درمـــــان، نه‌تنها  هــمــچــنــان مــعــتــقــدم 
پــیــش از بـــروز بــیــمــاری، بلکه حــتــی در حــیــن آن، 
پــرهــیــز از فــســت‌فــود و گــنــجــانــدن تــحــرک کــافــی در 
که  ــت. زنــدگــی‌هــای ماشینی  سبک زنــدگــی‌مــان اس
را  کم‌تحرکی همراهند، می‌توانند ما  با  خواه‌ناخواه 
در معرض انــواع مختلفی از بیماری‌ها قــرار دهند، 
ازجمله سنگ کیسه صفرا. یکی از بهترین راهکارها 
ــرای درمــــان ســنــگ کــیــســه صــفــرا، مــصــرف غــات  ــ ب

و ســبــوس اســـت. در ایـــن روش، ســبــوس بــه مــواد 
صفراوی موجود در روده متصل می‌شود و آنها را از 

بدن دفع می‌کند.
کنار مراعات غذایی، به نظر شما، تنها راه    در 

درمان سنگ‌های کیسه صفرا، عمل جراحی است؟
اتفاقا اصلا این‌طور نیست و اولین توصیه ما به بیمار 
جراحی نیست؛ بلکه جراحی آخرین راه برای درمان 
بـــرای درمــان  لــزومــا  و  کیسه صفراست  سنگ‌های 
لازم نیست متوسل به عمل جراحی شویم. ضمن 
این‌که درحال‌حاضر جراحی‌هایی هم وجود دارد که 
دیگر آن خط زشت و بدترکیب را روی بدن فرد بیمار 
کار درمــان افــراد مبتلا به سنگ کیسه  نمی‌اندازد و 

صفرا را راحت‌تر از گذشته کرده است.
کاندیدای عمل جراحی برای  کسانی    پس چه 

درمان سنگ‌های کیسه صفرا هستند؟
کیسه صفرا ضخامت پیدا  که جــدار دیـــواره  زمانی 
می‌کند و فرد را به علائمی مانند تب و لرز و تیر کشیدن 
کتف سمت راست بدن و ... می‌رساند، یعنی این فرد 
مراحل اولیه را رد کرده و احتمالا نیاز به جراحی دارد؛ 
البته که تشخیص نهایی با پزشک متخصص است. 

  یعنی شما معتقدید فردی که دچار سنگ کیسه 

صفرا شده است، همچنان وقت برای رعایت رژیم 
غذایی و تغییر سبک زندگی‌اش دارد؟

بله، همین‌طور اســت؛ چنان‌که تجربه نشان داده 
است رژیم غذایی و تحرک در زمانی که سنگ تشکیل 
شده اما در مراحل اولیه است می‌تواند تا 40 درصد در 
درمان بیمار موثر باشد. البته که ما همیشه معتقد به 
پیشگیری هستیم که با تغییر سبک زندگی از وقوع 

چنین پدیده‌ای پیشگیری خواهد شد.
  در صــورت بــروز چــه علائمی فــرد مــی‌تــوانــد به 

وجود سنگ در کیسه صفرایش شک کند؟
واقعیت این است که شایع‌ترین علامت این بیماری، 
بی‌علامتی است و همین موضوع ممکن است فرد 
را به مراحل پیشرفته‌تری از بیماری برساند؛ یعنی 
کــرده و مــجــرای صفرا را  کــه سنگ‌ها حرکت  زمــانــی 
مسدود می‌کنند. در این شرایط، فرد درد و علائم 
مختلفی ازجمله درد در قسمت بــالای شکم و زیر 

دنده‌ها را تجربه خواهد کرد.

سبک زندگی درپیش‌گرفته‌شده نسل جدید، احتمال وجود و بروز سنگ در کیسه‌ صفرا را بالا برده است

! ، سنگ بیشتر فست‌فود بیشتر

شاید اگر نگاهی به دور و اطراف‌تان بیندازید، تعداد افرادی که در کیسه صفرایشان 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

سنگ وجــود دارد، بیشتر از هر وقت دیگری، توجه‌تان را جلب کند؛ موضوعی که 
نشان‌دهنده شیوع این بیماری در نسل امــروز است و دکتر سیدمحمود اسحاق 
حسینی، فوق‌تخصص گوارش و کبد هم آن را تایید کرده و در گفت‌وگو با جام‌جم، 
علتش را سبک زندگی زندگی ماشینی امروز می‌داند. اما این‌طور که معلوم است، به 
همان انــدازه که ابتلا به آن زیــاد شده و افــراد بیشتری در معرض این بیماری قرار 
می‌گیرند اما به همان اندازه هم درمان آسانی دارد؛ این را متخصصینی می‌گویند که 
معتقدند در بیشتر مواقع سنگ‌های صفرا مشکل جدی برای فرد ایجاد نمی‌کنند و 

تنها درصورتی‌که این سنگ‌ها وارد مجاری صفراوی شوند، فرد باید هرچه سریع‌تر تحت درمان قرار بگیرد.


