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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

کــســفــورد- آســتــرازنــکــا نوعی  واکــســن آ
واکــســن بــر پــایــه یــک نــاقــل ویــروســی 
ــی  ــوع از آدنـــــوویـــــروس شـــامـــپـــانـــزه )ن
ــزه که  ــان ــاری‌زای شــامــپ ــمـ ــیـ ویـــــروس بـ
بــیــمــاری شــبــه‌ســرمــاخــوردگــی در آنها 
ایــجــاد میک‌ند امــا ژن‌هـــای بــیــمــاری‌زای 
ــا روش‌هــــــای مــهــنــدســی ژنــتــیــک  آن بـ

غیرفعال شده( است. در این واکسن، 
ژن مربوط به تولید پروتئین اسپایک 
ــروس  ــده سطحی وی کــوویــد-19 کــه زائـ
و مسؤول اتصال ویـــروس به گیرنده 
سلولی اســت، در این حامل ویروسی 
ــرای انــســان جــاســازی  ــ غــیــربــیــمــاری‌زا ب
مــی‌شــود و پــس از ورود ایــن نــاقــل به 

سلول‌های انسانی، پروتئین اسپایک 
کـــرونـــا کـــه بـــــدون ســـایـــر بــخــش‌هــای 
ــدارد  ــ ــاری‌زایـــی ن ــیـــمـ ویــــــروس تـــــوان بـ
در داخـــل ســلــول‌هــا تولید مــی‌شــود و 
در مــواجــهــه بــا سیستم ایــمــنــی علیه 
آن آنــتــی‌بــادی تولید مــی‌شــود؛ بــه این 
ترتیب پس از تزریق واکسن، در بدن 
حجم زیــادی پروتئین اسپایک تولید 
می‌شود که می‌تواند به‌خوبی سیستم 
ایــمــنــی را تــحــریــک و بــــرای مــقــابــلــه با 
 اسپایک‌های ویروس کووید-19 واقعی 

آماده میک‌ند.

 علت تشکیل لخته
در پژوهشی که هفته گذشته در نشریه 
ــز«  ــسِــ ــ دون

َ
ــنــس ا ــای مــعــتــبــر عــلــمــی »س

منتشر شده است، دانشمندان نحوه 
تعامل ایــن ناقل ویروسی بهک‌ار رفته 
در واکسن آسترازنکا را با بدن انسان 
بررسی کردند. آنها دریافتند همان‌طور 
که از ابتدا تصور می‌شد در برخی موارد 
ــروس بــا یکی از پروتئین‌های  نـــادر ویـ
 موجود در خون به نام فاکتور پلاکت 4

ــه آن  ــد و ب ــی‌ده )PF4( بــرهــمک‌ــنــش م
متصل می‌شود.

زمــانــی کــه ایـــن فــعــل و انــفــعــال میان 
ناقل ویروسی و فاکتور پلاکت 4 شکل 
می‌گیرد، سیستم ایمنی بدن ما فاکتور 
پلاکت خــودش را تشخیص نمی‌دهد 
و تصور میک‌ند کــه یــک عامل خارجی 
وارد بدن شده اســت؛ به همین دليل 

آنتی‌بادی‌هایی علیه PF4 آزاد میک‌ند.

آنتی‌بادی‌های تولید شده برای تقابل با 
این عامل خارجی می‌توانند به پلاکت‌ها 
متصل شــونــد و بــاعــث متصل شدن 
و کــاف شــدن آنها بــه هــم شــونــد. این 
ــوارد بسیار  پــدیــده ممکن اســت در مـ
کمی منجر به تشکیل لخته خون شود.

 چرا این پدیده نادر است؟
این مجموعه رویدادها می‌تواند تعداد 
اندک چند‌صدتایی موارد پاسخ ایمنی 
ترومبوسیتوپنی ترومبوتیک ناشی از 
واکـــســـن )VITT( یا همان لخته شدن 
خون پس از تزریق واکسن را در میان 
ده‌هــا میلیون نفری که با واکسن‌های 
کـــوویـــد-19 بــر پــایــه آدنــوویــروس نــظــیــر 
آســتــرازنــکــا و جــانــســون انـــد جانسون 

واکسینه شده‌اند، توضیح دهد.
ــر، مــحــقــق ارشـــد  ــارکـ پــروفــســور آلـــن پـ
ایــن پــژوهــش از دانــشــگــاه کــاردیــف و 
متخصص استفاده از آدنوویروس‌ها 
ــرای کــاربــردهــای پزشکی در بیانیه‌ای  ب
ــت: »لخته شــدن خون  ــرده اس ــام ک اع
ــوارد  پــس از تــزریــق واکسن تنها در م
ــرا بــرای  بسیار نـــادری اتــفــاق می‌افتد زی
ــن عــارضــه جانبی بسیار نــادر  ایــجــاد ای
باید زنجیره‌ای از رویــدادهــای پیچیده 

ــای مــا تأیید میک‌ند  ــ ــد. داده‌هـ خ دهـ ر
ــای  ــل‌هـ ــاقـ ــد بــــه نـ ــ ــوانـ ــ ــی‌تـ ــ ــه PF4 مـ ــ کـ
ــی مـــتـــصـــل شــــــود کــه  ــ ــ ــروس ــ ــ ــووی ــ ــ آدن
یـــک گـــام مــهــم در کــشــف مکانیسم 
زمــیــنــه‌ای لــخــتــه شـــدن خـــون پـــس از 

تزریق واکسن است.«
وی می‌افزاید: »گرچه این پدیده بسیار 
نادر است اما به‌دست آوردن درک کامل 
در مورد چگونگی تعاملات میان ناقل و 
میزبان در چنین واکسن‌هایی در سطح 
ــروری اســـت؛ زیــرا  ــ مکانیکی بــســیــار ض
کمک میک‌ند تا پی ببریم چطور واکسن 
بــه ایمنی‌زایی کمک میک‌ند و از طرف 
دیــگــر چــگــونــه ممکن اســـت منجر به 
هر‌گونه عارضه جانبی نادری مانند لخته 
ــزریـــق واکــســن  ــون پـــس از تـ ــ ــدن خ ــ ش
شــود. بــه‌دســت آوردن مکانیسم این 
پدیده می‌تواند به پیشگیری و درمــان 
ایــن اخــتــال کمک کــنــد. مــا امــیــدواریــم 
که یافته‌های ما بتواند بــرای درک بهتر 
ــوارض جانبی نـــادر ایــن واکسن‌های  عـ
ــالــقــوه بــــرای طــراحــی  ــد و بـــه‌طـــور ب جــدی
واکسن‌های جدید و بهبود یافته برای 
تغییر روند این بیماری همه‌گیر جهانی 

مورد استفاده قرار گیرد.«
 IFL Science، Euronews :منابع
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 آنچه از فتق 
و درمان آن باید بدانید

مشــکل  یــک  فتــق   

یاسمین مشرف

سلامت

شــایع  بســیار  ســامت 
اســت و عمــا هرکســی - 
مــرد، زن و کــودک - ممکن 
اســت بــه آن مبتــا شــود. 
فقط در آمریکا، سالانه یک 
میلیون جراحی فتق انجام 
فتق‌هــا  برخــی  می‌شــود. 
می‌تواننــد ســال‌ها خوش‌خیــم باقــی بماننــد امــا 

برخی دیگر یک اورژانس پزشکی هستند.
فتق در یــک نــگاه: فتق یــا هرنیا بــه هرنــوع خروج 
یــا برآمدگی یــک نــوع بافــت از دیــواره‌ای کــه آن را در 
جای خود نگه داشــته اســت- برای مثــال برآمدگی 
روده از دیواره شــکم- گفته می‌شــود. فتق معمولا 
ماننــد یــک تــوده زیرپوســت به‌نظــر می‌رســد و در 
حالــت ایســتاده، هنگام ســرفه کردن یا خم ‌شــدن 
بیشتر قابل مشــاهده است. ممکن اســت زمانی 
که دراز کشیده‌اید برآمدگی ایجاد شده کاملا ناپدید 
شود. برخی فتق‌ها علامتی ایجاد نمیک‌ند اما برخی 
دیگر بســیار دردناک اســت. یک فرد ممکن است 
با فتق متولد یــا در طول عمرش به آن مبتلا شــود. 
فتق‌هــای اکتســابی زمانــی ایجــاد می‌شــود کــه فرد 
عضــات ضعیفی داشــته باشــد و فشــار زیــادی به 
عضلاتش وارد کنــد. عواملــی مانند زایمان، ســرفه 
مزمــن، یبوســت، افزایــش وزن، افزایــش ســن، 
ســیگار کشــیدن یا بلنــد کــردن وزنه‌های ســنگین 
خطــر ابتلا بــه فتــق را افزایــش می‌دهد. به‌طــور کلی 
مــردان بیشــتر از زنــان در معــرض ابتلا به فتــق قرار 
دارنــد. فتق‌هــا بســته بــه محــل قرارگیری‌شــان در 
 بدن به انواع مختلفی تقســیم می‌شــود. مــوارد زیر 

سه نوع از رایج‌ترین انواع فتق هستند:
 فتــق اینگوینــال: معمــولا در ناحیــه کشــاله ران 
 و اغلــب در ســمت راســت اتفــاق می‌افتــد. حــدود 
27درصــد از مــردان و 3 درصد از زنــان در طول زندگی 
خود دچار فتق اینگوینال می‌شوند. در بیشتر موارد 

این نوع فتق باید از طریق جراحی برطرف شود.
فتق برشی: پس از جراحی شکم ایجاد می‌شود و 
طی آن قســمتی از روده از شــکاف جراحــی یا بافت 
ضعیف بیــرون می‌زند. فتق‌هــای برشــی می‌تواند 
 ماه‌ها یا حتی ســال‌ها پــس از جراحی ظاهر شــود. 
15 تــا 20 درصــد بیمــاران به‌دنبــال جراحــی شــکم، 

دچار این فتق می‌شوند.
 فتق هیاتــال: در این نــوع فتق قســمتی از معــده از 
طریــق دیافراگــم بــه حفــره ســینه ورود پیــدا میک‌ند. 
خ می‌دهد. فتق هیاتال اغلب در افراد بالای 50 سال ر

انســی اســت؟  در   آیــا فتــق یــک مشــکل اورژ
بســیاری از موارد، یــک فتق کوچک ممکن اســت 
به جراحــی فوری نیــاز نداشــته باشــد. با ایــن حال 
بیشــتر فتق‌هــای بزرگســالان بــه خــودی خــود از 
بین نمــی‌رود. در صورت رشــد فتق یا درد شــدید، 
انجام جراحی الزامی اســت. اگر علائمی مانند تب، 
ســخت، قرمز یا ملتهب بــودن محل، رشــد فتق، 
درد شدید در ناحیه آسیب‌دیده، تهوع یا استفراغ 

را تجربه میک‌نید فورا به پزشک مراجعه کنید.
    ba-bamail.com  :منبع

بر‌‌اساس تحقیقات جدید به‌نظر می‌رسد ارتباط بین واکسن‌های کووید بر پایه آدنوویروس 
و ایجاد لخته‌های خونی بسیار نادر مشخص شده است

پشت‌پرده لخته خونی پس از واکسن آسترازنکا 

سلامت 

سودوکو   3996

حل سودوکو   3995

حمله خفیف آســم را می‌تــوان به‌راحتــی در خانه کنتــرل کرد و 
بــرای نشــان‌دادن واکنش ســریع هنــگام حمله آســم باید به 

شش علامت رایج حمله آسم توجه کنید:
حمله آســم باعث می‌شــود مقــدار موردنیــاز اکســیژن به 

ریه‌ها منتقل‌نشده و فرد احساس تنگی‌نفس کند.
موجــب  آســم  حملــه  حیــن  در  هــوا  مجــرای  التهــاب 

باریک‌شدن آن و خس‌خس سینه می‌شود.
، دود و گــرده باعــث حملــه  محرک‌هایــی ماننــد گردوغبــار

آسم و سرفه‌های مکرر می‌شود.
مشــکل در تنفس مقدار کافــی از هوا باعث می‌شــود فرد 
در  ســنگینی  احســاس  باعــث  و  کنــد  ناراحتــی  احســاس 

قفسه‌سینه می‌شود.

ســرفه‌های مرتبــط بــا آســم در افــرادی کــه از بیمــاری حــاد 
تنفسی رنج می‌برند به‌راحتی متوقف نمی‌شود.

تنگی‌نفس ناشــی از آســم باعث می‌شــود که فرد سریع و 
پی‌درپی نفس بکشد./ایسنا

نشانه‌های حمله آسم را جدی بگیرید

بیشتر بدانیم

کاهش استرس با خودمراقبتی
 انسان ســالم به فردی اطلاق می‌شود 

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

کــه از لحــاظ جســمی، روانــی و اجتماعــی 
ســامت باشــد. زمانــی کــه انســان رشــد 
میک‌نــد و ســن زیســتی و همچنیــن ســن 
اجتماعــی او افزایش می‌یابد، یــاد می‌گیرد 

که لازم است تا از خودش مراقبت کند.
خودمراقبتــی بــه معنــای عملی اســت که 
در آن هــر فــردی از دانش، مهــارت و توان 
خود به عنوان یک منبع اســتفاده میک‌ند تا »به صورت مســتقل« 
از ســامت خود مراقبــت کنــد و باید توجه داشــت که برای ســالم 
زیســتن علاوه بر ســامت جســمی، ســامت روان فرد نیز بســیار 

اهمیت دارد.
ســامت روان نشــان‌دهنده آســایش روانــی، ســازگاری فــرد بــا 
خودش و دیگران، قضاوت صحیح در برخورد با مســائل، داشتن 
روحیه انتقاد پذیــر و برخــورداری از عملکرد مناســب در برخورد با 
مشــکلات اســت. کســی که ســامت روان دارد غالبا توانایی‌های 
خود را می‌شناسد و تسلیم اســترس‌های روزمره زندگی نمی‌شود 

و می‌تواند در امور مختلف زندگی متعادل‌تر رفتار کند.
خودمراقبتی مهارتی است که به انسان کمک میک‌ند تا با خطرات 
جســمی، روانــی و اجتماعــی کمتــری روبــه‌رو و میــزان ســامت و 
 موفقیــت خــود را در زندگــی بــالا ببــرد و ایــن مهــارت را می‌تــوان 
گاهانه   طی زمــان یادگرفــت و شــامل اقداماتی اســت آموختنــی، آ
و هدفمنــد که فــرد برای خــود، خانــواده و دیگــران انجــام می‌دهد 
تــا ســالم بمانــد و نیازهــای اجتماعــی خــود را بــرآورده ســازد و از 

بیماری‌ها یا حوادث پیشگیری کند.
خودمراقبتی در زمینه ســامت روانــی منجر به کاهش اســترس؛ 
 بالارفتــن تــوان مقابلــه بــا ناکامــی، ارتقــای اعتمــاد بــه نفــس و 
عــزت نفــس و ارتباطــات اجتماعــی ســالم می‌شــود و بیماری‌های 
روانی و مشــکلات روحی باعث می‌شــود علاوه بر صدمــات روانی، 
فرد با مشــکلات جســمانی نیز روبه‌رو شــود یا میل بــه مراقبت از 
جســم در او کاهش یابد. بنابراین برای ایجاد و حفظ خودمراقبتی 
لازم اســت تا نگرش‌های فرد مورد بازبینی قرار گیرد و مهارت‌های 
لازم در خصوص ســبک زندگی کارآمد را یاد بگیرد و درصورت لزوم 
ع بیمــاری خلقــی و  چنانچــه از اضطــراب، افســردگی یــا هــر نــو
 روانشــناختی رنــج می‌بــرد، عــاوه بــر دارودرمانــی، بــه روان درمانی 

نیز بپردازد.

دسر مناسب هر مزاج
  یکی از عادت‌هــای غذایی ما ایرانیان این اســت که همیشــه 

فاخره بهبهانی

سلامت 

تمایــل داریــم پــس از اتمــام وعــده غذایــی، یــک نــوع شــیرینی را 
به‌عنــوان دســر میــل کنیــم امــا دلیــل بــروز ایــن میــل شــدید 

چیست؟
با توجــه بــه اینک‌ــه مــواد شــیرین ســبب آزادســازی اندروفین و 
احســاس شادی و شــعف در انســان می‌شود، آن شــدت تمایل 
به صرف شــیرینی و حال خوشــی که پس از خوردن دسر به افراد 
دســت می‌دهد بی‌دلیل نیســت. بــه عقیده متخصصــان تغذیه 
به علت اینک‌ه اغلب شــیرینی‌ها و دسرها چرب و پرکالری هســتند نه تنها نمی‌توانند به 
هضم غذا کمک کننــد بلکه مصرف مســتمر آنها باعــث اضافه‌وزن می‌شــود و توصیه بر 
این است که اگر عادت شــدیدی به مصرف انواع دســرهای شــیرین دارید باید از حجم و 

کالری وعده غذایی‌تان بکاهید یا میزان فعالیت بدنی‌تان را افزایش دهید.
اما از دیــدگاه طــب ســنتی، تمایــل افراد بــه مصــرف شــیرینی‌جات و دســرها بــرای هضم 
بهتــر غذا یــک باور درســت دانســته شــده و این‌طــور توجیه می‌شــود کســانی کــه هضم 
معــده و به‌خصــوص هضــم کبــدی ضعیــف دارنــد، بدن‌شــان به‌عنــوان یــک مکانیســم 
دفاعــی بــرای کمــک و تقویــت هضــم، تمایــل بــه مصــرف شــیرینی پیــدا میک‌نــد. در 
میــان انــواع مزاج‌هــا، افــراد بــا معــده گــرم به‌دلیــل اینک‌ــه از قــدرت هضــم بــالا و قــوی 
برخوردارنــد کمتــر نســبت بــه مصــرف شــیرینی و دســر تمایــل دارنــد ولــی کســانی کــه 
 معده ســرد دارند به جهت هضــم ضعیف نیاز بــه مصرف شــیرینی‌ها پس از غــذا در آنها 

بیشتر دیده می‌شود.
البتــه شــیرینی مصرفی صرفــا بایــد طبیعــی و در میــزان کم‌مصــرف و از نوع شــیرینی‌های 
پرچرب و پرکالری صنعتی نباشــد تــا بتواند به هضم راحــت غذا کمک کند. بســته به نوع 
مزاج، مصرف مقدار کمی از تکه‌های بدون شیرابه مربای به، سیب، انجیر و بالنگ، خرما، 
کشمش یا مویز پس از صرف غذا توصیه شده است. خوردن بیش از حد و روزانه بیش 
از یکــی دو خرما به‌خصــوص در افرادی کــه منطقه زندگی‌شــان خرماخیز نیســت و عادت 
به مصرف زیاد خرما ندارنــد، می‌تواند خون را غلیظ و ســوداوی کند. البته عســل هم یک 
دســر طبیعی اســت اما چون در برخی افراد با مزاج گرم ســبب ســوزش معده می‌شود در 

این نوع مزاج‌ها، محدودیت مصرف دارد.
اما نکته مورد توجه در مورد افراد با معده ســرد و تر اینک‌ه خوردن شیرینی پس از صرف 
غذا برایشــان مناســب نیســت، چون به عقیــده متخصصان طب ســنتی، معده ســرد با 
خوردن خوارکی‌های شیرین دچار رخوت و سســتی دوچندان می‌شود. البته امکان دارد 
قدرت هضم پس از خوردن شــیرینی در این گــروه مزاجی بهبود یابد امــا در طولانی‌مدت 
می‌تواند ســبب سســتی معده و ضعــف هضم شــود. به ایــن نــوع مزاج‌ها توصیه شــده 
اســت در صــورت تمایــل بــه مصــرف شــیرینی‌جات پــس از صــرف وعــده غذایــی از انواع 
شیرینی‌های طبیعی با خاصیت گس و قابض مثل دو ســه تکه مربای به بدون شیرابه یا 

خرمای نیمه‌رسیده‌ای همچون خارَک استفاده شود.

روانشکافی طب سنتی در آینه

‌گرچه ایجاد لخته 
خون پس از تزریق 
واکسن بسیار نادر 
است اما به‌دست 
آوردن درک کامل 
در مورد چگونگی 
تعاملات میان 
 ترکیبات واکسن 
و میزبان در چنین 
واکسن‌هایی بسیار 
ضروری است زیرا 
منجر به پیشگیری 
و درمان چنین 
عارضه‌ای خواهد شد

راهکاری برای کاهش خطر
فنــی  لحــاظ  از  کــه  آدنوویروســی  ناقــل  کــه  کــرد  کشــف  تیــم   ایــن 
به نام ChAdOx1 شناخته می‌شــود، دارای بار منفی قوی است و براساس 
برهمکنش‌هــای الکترومغناطیســی فاکتــور پلاکت 4ک ــه دارای بار مثبت 
اســت را جذب میک‌ند؛ بــه ایــن ترتیب PF4 متأســفانه می‌تواند به ســطح 
ویروس متصل شــود و منجر به شــکل‌گیری این مجموعه رویداد بســیار 

نادر شود. 
، سرپرست این تیم تحقیقاتی می‌گوید: »با درک بهتر  دکتر الکساندر بیکر
مکانیســم تعامل PF4 و آدنوویروس‌ها، فرصتی برای مهندســی کپسید 
یا پوسته بیرونی این ویروس بهک‌ار رفته در تولید واکسن فراهم می‌شود 
تا بتوان از وقــوع این تعامــل جلوگیری کــرد. اصلاح ChAdOx1 به‌طوریک‌ه 
میزان بــار الکتریکــی ســطحی آن تغییر کنــد ممکن اســت احتمــال ایجاد 

لخته خون بر اثر پاسخ ایمنی را کاهش دهد.«
خطــر ابتــا بــه کوویــد-19 چــه بــه صــورت خفیــف و چــه شــدید و همچنین 
مرگ‌ومیــر ناشــی از آن بســیار بیشــتر از خطــر ناشــی از واکسن‌ها‌ســت که 
بخواهیــم به‌دلیــل مشــاهده برخــی عــوارض به‌صــورت نــادر تمــام فوایــد 
حاصل از واکسیناســیون را نادیده بگیریم. از ســوی دیگر بر‌اســاس نتایج 
تحقیقات، ابتــا به کوویــد به‌مراتب بیشــتر از این واکســن‌ها باعــث ایجاد 
لخته خــون می‌شــود. با وجــود ایــن  مطالعاتــی ماننــد این پژوهــش جدید 

می‌تواند کمک کند که خطر واکسن‌ها را بیش از پیش به حداقل برسانیم.

 هیچ مداخله پزشکی بدون احتمال خطر نیســت و واکسیناسیون نیز از این قاعده مســتثنی نیست اما در شــرایطی که یک بیماری همه‌گیر سراسر 

عسل اخویان طهرانی

دانش و سلامت

ع شــدید بیمــاری و مــرگ‌ و میر  دنیا را درگیــر کرده اســت، قطعــا در‌نظــر گرفتن کفه ســنگین‌تر تــرازوی واکسیناســیون به ســمت کاهــش خطر ابتــا به نو
ین تصمیــم خواهد بود. با وجــود این از زمــان آغاز واکسیناســیون علیه کووید-19 با واکســن‌های پیشــنهادی مختلف در سراســر دنیــا هر روز  منطقی‌تر
خبرهای مختلف مثبــت و منفی زیــادی در‌خصوص کارایــی و عوارض این واکســن‌ها شــنیده‌ایم.‌ در میان ایــن خبرهــا در ماه‌های ابتدایی ســال به‌دلیل 
یق واکســن مبتنی بر آدنوویروس آســترازنکا، ســر و صدای زیادی به پا کرد و نگرانی‌هــای زیادی را به  گزارش موارد بســیار نادر لخته شــدن خون پس از تزر
همراه داشــت. گرچه این عارضه در موارد بســیار نادری )یک نفر از هر 100هزار دریافت‌کننده واکسن( مشاهده شــده بود اما به‌دلیل نگرانی بسیار زیادی 
که به‌وجــود آورده بود، به‌شــدت توجه شــرکت تولیدکننده این واکســن و محققــان مراکــز تحقیقاتی را بــرای یافتن علت ایــن پدیده به خود جلــب کرد. در 
یزونا و  پژوهشــی که نتایج آن به‌تازگی منتشر شده اســت، به نظر می‌رســد که این شــرکت داروســازی با همراهی گروه‌های تحقیقاتی از دانشــگاه ایالتی آر

دانشگاه کاردیف، تاحدی علت بروز این پدیده را شناسایی کرده‌اند.


