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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.

در هــوای ســرد، قلب سخت‌تر خون را 
پمپاژ میک‌ند. بنابراین گردش خون در 
کل بدن نیز مختل می‌شود. بنابراین 
در هــوای ســرد، خطر ایجاد لخته خون 
و اخــتــال در اکسیژن‌رسانی بــه خون 
ــار بیماری  ــر دچــ ــابــد. اگـ افـــزایـــش مــی‌ی
ــای تجویز شده  قلبی هستید، داروهـ
را به موقع مصرف کنید. عــاوه براین 

ــود مبنی بر  بــه توصیه‌های پــزشــک خ
رعایت نکته‌هایی بــرای کاهش فشار 
بر قلب در فصل سرما دقت کنید. اگر 
دچار بیماری قلبی نیستید، برای بهبود 

گردش خون به این موارد دقت کنید:
بنوشید: به مقدار کافی آب بنوشید. 
این کار به رقیق شدن خون کمک کرده 
و گردش خون را تسهیل میک‌ند. بهتر 

است چند حلقه لیموترش، نعنا یا برگ 
آویشن اضافه کنید.

ــی از  ــافـ ــدار کـ ــقــ تـــرشـــی‌هـــا: روزانــــــــه مــ
ــای تــــرش مــانــنــد مــرکــبــات،  ــوه‌هـ ــیـ مـ
ــج و... مــصــرف  ــارنـ ــرش، آب نـ ــوت ــم ــی ل
کنید. آب این میوه‌ها، به‌دلیل میزان 
ویــتــامــیــن C بــالا، مــانــع از ایــجــاد لخته 

خون می‌شود.
دور از سرما: سعی کنید زمانی که دمای 
هوا بسیار پایین است، ورزش و تحرک 
بدنی را به حداقل برسانید. این نکته 
به‌ویژه در هوای آلــوده علاوه بر سرما، 
بسیار مهم بــوده و بــه سلامت قلب 

آسیب جدی وارد میک‌ند.

 از کرونا ویروس‌ها دور باشید
کرونا، زندگی همه را در نوردید! اما بعد 
از دوره کرونا، باز هم کرونا به جاست. 
علاوه براینک‌ه ویروس سرماخوردگی، 
آنفلوآنزا و ... همیشه همراه و اطراف ما 
زندگی میک‌نند. ابتلا به این ویروس‌ها 
می‌تواند سلامت عمومی بدن و قلب 

را به خطر می‌اندازد.
چه باید کرد؟ 

برای مراقبت از قلب - به‌ویژه اگر مبتلا 
بــه بیماری قلبی هستید- در ابتدای 
فصل ســرمــا واکــســن آنــفــلــوآنــزا تزریق 

ــورد تــزریــق واکــســن  ــ ــن م کــنــیــد. بــه ایـ
کووید-19 در زمان مناسب را نیز اضافه 

کنید.

 راحت برگزار نکنید
ــد شـــدن  ــنـ ــاعــــث کـ ــ ســــرمــــای هـــــــوا، ب
ــود. از سوی  ــی‌ش متابولسیم بـــدن م
دیگر طولانی‌بودن شب‌های زمستان، 
میل به مصرف انــواع خــوراکــی، به‌ویژه 
خوراکی‌های شیرین و شور و تنفلات 
را افــزایــش مــی‌دهــد. مصرف ایــن نوع 
خــوراکــی‌هــا مــی‌تــوانــد بــاعــث بالارفتن 
ــون، کــلــســتــرول بــد و  ــ فــشــار و قــنــد خ
افـــزایـــش وزن مـــی‌شـــود. ایـــن عــوامــل 
ــروز  مــی‌تــوانــنــد خــطــر عــارضــه قلبی و ب
سکته قلبی و مغزی را افزایش دهد. 
مــصــرف غــذاهــای سنگین بــه‌ویــژه در 

شب هنگام بسیار خطرناک است.
چه باید کرد؟ 

ــازه را  مــصــرف مــیــوه‌هــا و ســبــزی‌هــای تـ
جایگزین غذاهای نامناسب کنید. این 
خوراکی‌ها سرشار از ویتامین‌ها و املاح 
بوده و باعث بهبود عملکرد سیستم 
ایمنی بــدن مــی‌شــونــد. عـــاوه بــرایــن، 
غــذاهــای دریــایــی را  بــه برنامه غذایی 
هفتگی خــود اضــافــه کنید. پروتئین 
غــذاهــای دریــایــی سبک و قابل‌هضم 

ــاوی  ــ هــســتــنــد. عــــــاوه بـــرایـــنک‌ـــه ح
اسیدچرب امگا-3 بوده و باعث حفظ 
ســامــتــی قــلــب مــی‌شــونــد. از تنقلات 
ــــوت خــشــک و  ســالــم مــانــنــد خـــرمـــا، ت
آجیل‌های خام غافل نشوید. غذاها را 
بخارپز کنید. شکر و نمک را از برنامه 
غـــذایـــی خــــود حــــذف و از چــربــی‌هــای 
غیراشباع استفاده کنید تا خطر ایجاد 
لخته خــون در اثــر فشار خــون یا چربی 
ــابـــد. در فــصــل ســرمــا،  ــالا کـــاهـــش یـ ــ ب
به‌دلیل سرمای هوا، خطر ایجاد لخته 

خون بیشتر است.

 متحرک باشید؛ حتی در سرما
ــر دچــار  ــرد اســــت. بــنــابــرایــن اگـ ــوا سـ هـ
مشکل قلبی- عــروقــی هستید، بهتر 
اســـت در هـــوای ســـرد ورزش نکنید. 
ــا ورزشک‌ــــــردن در  ــر ب عــــاوه بـــرایـــن، اگـ
هــوای ســرد دچــار تنگی نفس یا تپش 
قلب مــی‌شــویــد- امــا بــه بیماری قلبی 
دچــــار نــیــســتــیــد- ضــمــن مــراجــعــه به 
پزشک، در هوای آزاد، به‌ویژه در صورت 
کاهش دما ورزش نکنید. بــرای اینکه 
تحرک بدنی خــود در فصل زمستان را 

حفظ کنید، باید کاری بکنیم.
چه باید کرد؟

ــی: ورزش‌هـــــای آرامــش‌بــخــش  ــنـ آرام‌تـ
مانند یوگا را در برنامه روزانــه خود قرار 
دهید. این ورزش‌هــا به حفظ سلامت 

جسم و روان کمک میک‌ند.
ــه هر  ــ ــرکـــت کــنــیــد: ســـعـــی کــنــیــد ب حـ
بهانه حرکت کنید. بــرای مثال کارها را 

ایستاده انجام دهید.
حرکت در خانه: روزانــه 10 دقیقه صبح 
و 10 دقیقه عصر در اتــاق راه بروید. اگر 
مــنــزل شما بــه شکلی اســت کــه اتــاق 
اضافه داریــد یا می‌توانید در گوشه‌ای 
ــرار دهید،  از خــانــه، وســایــل ورزشـــی قـ
 ایــــن کــــار را انـــجـــام داده و درمـــنـــزل 

ورزش کنید.
 ، ــرم: ساعت‌هایی از روز در ســاعــات گ

ــت. بــنــابــرایــن سعی  ــ ــر اسـ ــرم‌تـ ــوا گـ ــ ه
ج  کنید در ایــن ساعت‌ها از منزل خار
ــد. بــــدن به  ــی ــن ــاده‌روی ک ــ ــیـ ــ شــــده و پـ

ویتامین D نیاز دارد.

خُلق به قلب فشار می‌آورد
نــور کــم اســت. روزهــا کوتــاه اســت. 
بیشتر ســاعت‌های روز را باید در خانه 
مانــد. امــکان حضــور در فضــای آزاد به 
دلیل ســرمای هوا کمتر اســت. میزان 
دریافــت ویتامین Dک اهــش می‌یابــد. 
همــه ایــن مــوارد باعــث افــت خلــق و 
خــو می‌شــود. ایــن حالــت می‌توانــد بر 
عملکــرد قلــب، تاثیــر منفــی داشــته 
باشــد. دلیل آن نیز تغییرات هورمونی 
فصــل  در  تغییــرات  ایــن  از  ناشــی 

زمستان است.
چه باید کرد؟

مـــکـــمـــل: از مـــکـــمـــل‌هـــای حـــــاوی 
ویـــتـــامـــیـــن D و کــلــســیــم اســـتـــفـــاده 
ــورت مــشــورت بــا پزشک،  ــ کنید. درص
مــصــرف مکمل‌ حـــاوی ویتامین‌های 

خانواده B نیز مفید است.
کنید: پــس از تمام‌شدن  مــعــاشــرت 
دوره کرونا، حتما دورهمی خانوادگی در 
منزل و بیرون از منزل داشته باشید. 
معاشرت با افرادی که با آنها احساس 
ــد، بــه بهبود خلق و خوی  ــ خــوبــی داری

شما کمک میک‌ند.
ــش دقــیــقــه: اگـــر هــیــچ فــرصــتــی هم  ش
نـــداریـــد، روزانــــه شــش دقــیــقــه ورزش 

تمرکز فکر )مدیتیشن( انجام دهید.
ده دقــیــقــه: در ساعتی از روز کــه هوا 
آفتابی بوده و سرمای هوا کم است، ده 

دقیقه پیاده‌روی کنید.
ــت: تــغــیــیــرات آب و هــوایــی و  ــری ــدی م
کــاهــش مـــیـــزان و شــــدت تــابــش نــور 
ــث ایـــجـــاد  ــاعـ ــیـــد مـــی‌تـــوانـــد بـ خـــورشـ
ــود. بنابراین  ــراب شـ اســتــرس و اضــط
ــتــــرس و  ــای مـــدیـــریـــت اســ ــ ــاره ــ ــک ــ راه

اضطراب را بیاموزید.
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 چطور از چنگ 
اضطراب مداوم رها شویم؟
 اضطراب از هیجان‌هایی

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

ــر  ــتـ ــشـ ــیـ   اســـــــــــت کــــــــه بـ
انــســان‌هــا در طــول زندگی 
 به دفعات تجربه میک‌نند. 
اضطراب در واقع به حالت 
هیجانی اطلاق می‌شود که 
ــاس  ــ ــس ــولا بـــــا احــ ــ ــم ــ ــع ــ  م
 تـــرس و دلـــهـــره و نــگــرانــی 
ــا شــدیــد  ــ ــت و از طـــیـــف خــفــیــف ت ــ ــراه اسـ ــمــ  هــ

وجود دارد.
اضــطــراب‌هــای خفیف و کنترل شــده می‌تواند 
عــامــل پیشرفت بــاشــد و بــاعــث مــی‌شــود فرد 
ــدگـــی و مــســؤولــیــت‌هــای  ــور زنـ ــ ــه امـ نــســبــت بـ
خــود بــی‌تــفــاوت نباشد. امــا چنانچه اضــطــراب 
ــود،  ج ش از حــالــت خفیف و قــابــل کــنــتــرل خـــار
مــی‌تــوانــد بــه معضلی بـــرای فـــرد تــبــدیــل شــود 
که حتی باعث خــروج از حالت عــادی در زندگی 
ــور مختلف زنــدگــی فـــرد تــحــت تاثیر   شـــود و امـ

قرار بگیرد.
ــم مــخــتــلــفــی  ــ ــائ ــرد عــ ــ ــ ــراب، ف ــ ــ ــط ــ ــ ــام اض ــگـ ــنـ هـ
را تجربه میک‌ند کــه شــایــع‌تــریــن آنــهــا عبارتند 
: بــی‌قــراری و نــاآرامــی، تغییر در ضــربــان قلب،  از
لــرزش، تغییر در تنفس، تعریق، لکنت زبــان، 
رنــگ پریدگی، احــســاس درد در قفسه سینه، 
درد مــعــده، تهوع یــا سایر مشلاکت گــوارشــی، 
ــا خــســتــگــی، درد عــضــانــی  ــف یـ ــع ســـــــردرد، ض
ــواب  ــال در خـ ــتـ و انــقــبــاض مــاهــیــچــه‌هــا، اخـ
)کــم‌خــوابــی یــا پــرخــوری یــا بــیــدارشــدن مــکــرر از 
خـــــــواب(، اخـــتـــال در خــــــوردن )پــــرخــــوری یا 
، مشکل در حافظه،  کــم‌خــوری(، کاهش تمرکز
ــاره خــود و دنیا   تــرس از آیــنــده، افــکــار منفی دربـ

و اطرافیان.
اضطراب به دلایل مختلف ایجاد می‌شود؛ هم 
عوامل وراثــتــی در ایجاد آن موثر هستند، هم 
عوامل محیطی. اضطراب‌های مــداوم و شدید 
منجر به ایجاد اختلالات اضطرابی روان‌شناختی 
مــتــعــددی مـــی‌شـــود کـــه مــســیــر زنـــدگـــی فـــرد را 

تحت‌تاثیر قرار می‌دهد.
اضــطــراب مزمن باعث ایــجــاد ناراحتی در خود 
ــرد و اطــرافــیــان او مــی‌شــود و مــمــکــن اســت  فـ
اطرافیان فرد در کوتاه‌مدت حامی و پذیرای فرد 
ــردی نیز   باشند امــا در بلندمدت روابـــط بین ف

آسیب می‌بیند. 
ــزت نــفــس و اعــتــمــاد بــه نــفــس و  همچنین عـ
ــراب مــزمــن کاهش  ــط ــی فـــرد بــه‌دلــیــل اض ــارای ک
مــی‌یــابــد و احــســاس درمــانــدگــی در او نمایان 

می‌شود.
 بــرای درمـــان لازم اســت تــا مــدت زمــان درگیری 
فــرد بــا اضــطــراب شناسایی شــود و بــا توجه به 
فراوانی علائم اضطراب و شدت علائم و مدت 
ــزوم دارودرمــانــی   زمــان بــروز علائم، در صــورت ل
ــان  ــزمــ ــمــ  و روان‌درمـــــــــــانـــــــــــی بـــــــه‌صـــــــورت هــ
آغاز شود. بنابراین لازم است تا ابتدا مصاحبه 
بالینی با فــرد صــورت گیرد و سپس مداخلات 

درمانی شروع شود. 

 قلب، کم می‌آورد. نفس، تنگ‌ می‌شود. سوز زمستان که به تنگی نفس و ضربان نامنظم قلب اضافه ‌شود و ریه‌ها دیگر کشش اکسیژن‌رسانی کافی 
مهتاب خسروشاهی

سلامت

گهــی خوبــی نیســت.   را نداشــته باشــند، درد از قفســه ســینه بــه ســمت فــک منتشــر می‌شــود. در افــراد مبتــا بــه بیمــاری قلبــی، ایــن حالــت، پیش‌آ
اما در افــرادی که بــه بیماری قلبی مبتلا نیســتند نیز نشــانه‌های گفته شــده ناشــی از ســرمای هــوا می‌تواند بــه قلب فشــار وارد کنــد. اگر در ســرمای هوا، 
تحرک‌بدنی داشــته و ورزش هوازی انجام دهید، آســیب وارد شــده به قلب چند برابر می‌شــود. انجمن قلب آمریــکا )AHA( راهکارهایی را بــرای مراقبت از 

هوای سرد توصیه کرده که در ادامه مرور می‌کنیم. قلب در

سلامت 

سودوکو   4037

حل سودوکو   4036

نتایج یک مطالعه کوچک علت »مه مغزی«، ســردرگمی‌ ذهنی طولانــی را که در برخی از 
افراد مبتلا به کووید-۱۹ گزارش شده است‌، توضیح می‌دهد. 

محققان دانشــگاه کالیفرنیا ناهنجاری‌هایــی را در مایع مغزی نخاعی- مایع شــفاف و 
بی‌رنگی که در مغز و نخاع یافت می‌شود- در بین ۱۰ نفر از ۱۳ نفری پیدا کردند که مبتلا 

به کووید-19 شده بودند و مشلاکت فکری داشتند. 
چهــار نمونــه مایــع به‌دســت آمــده از افــرادی که مبتــا بــه کوویــد بودند و مشــلاکت 
فکــری نداشــتند، هیــچ ناهنجــاری نشــان نــداد. جوآنــا هلمــوت، سرپرســت تیــم 
 تحقیــق در این‌بــاره می‌گوید: »شــرکتک‌نندگان مبتــا به مــه مغزی مشــلاکتی مانند 

به خاطر ســپردن وقایع اخیر، به خاطر آوردن نام یا کلمات، متمرکز ماندن و مشلاکت 
مربــوط بــه نگهــداری و دســتکاری اطلاعــات و همچنیــن کاهــش ســرعت پــردازش 
داشــتند. این امکان وجود دارد که سیســتم ایمنی تحریک شــده توســط ویروس به 

روشی پاتولوژیک ناخواسته عمل کند.«  / مهر

کووید-۱۹ با تاثیر بر مایع نخاعی موجب »مه مغزی« می‌شود

روان‌شکافی

شکر و نمک را از 
برنامه غذایی خود 
حذف و از چربی‌های 
غیراشباع استفاده 
کنید تا خطر ایجاد 
لخته خون در اثر 
فشار خون یا چربی 
بالا کاهش یابد. 
در هوای سرد، خطر 
ایجاد لخته خون 
بیشتر است

همه ما با افزایش ســن نگران ســامت خود هســتیم. 

یاسمین مشرف

سلامت

خوشــبختانه با انجام ‌آزمایش‌ها می‌توانیم هر مشــکلی را 
در مراحــل اولیــه کــه درمــان آســان‌تر اســت، تشــخیص 
شــنا شــوید کــه امکان 

َ
دهیــم. بــا 4 آزمایــش غیرمعمول آ

نجات جان شــما را دارنــد و معمولا کارشناســان ســامت 
انجام آنها را توصیه می‌کنند.

سونوگرافی دوبلکس 
ســونوگرافی دوبلکس انــدام به پزشــک کمک میک‌ند بدون اســتفاده از اشــعه‌ 
خ‌دادن اســت با خبر شود. این  ایکس یا هرگونه تزریق، از آنچه در بدن در حال ر
ســونوگرافی به جای اســتفاده از اشــعه، امواج صوتی را به یک تصویر سه‌بعدی 
تبدیــل میک‌نــد. همچنیــن اســکن دوبلکس پالســی ایجــاد میک‌ند که ســرعت 
جریــان خــون را در شــریان‌ها اندازه‌گیــری و پزشــکان معمــولا از ایــن روش برای 
بررســی مســائل مرتبط با جریان خــون، نظیــر لختگی در رگ‌هــا یا انســداد عروق 
استفاده میک‌نند. اگر بالای 50ســال دارید و علائم سکته خفیف را تجربه کرده یا 
سایر عوامل خطر سکته مغزی یا بیماری قلبی را دارید، بهتر است این آزمایش 

را انجام دهید.

مقطع‌نگاری رایانه‌ای با پرتو الکترون یا سی‌تی پرتو الکترونی
اگر نگــران ابتلا بــه بیماری‌هــای قلبی هســتید، انجــام ایــن آزمایــش می‌تواند به 
شــما آرامش خاطر بدهد. به این علت که ســی‌تی پرتو الکترونی، ســطح کلسیم 
در شــریان‌های کرونــر را کــه با بیمــاری قلبــی مرتبــط اســت، اندازه‌گیــری میک‌ند. 
بــرای انجام ایــن آزمایــش، یــک دســتگاه تصویربرداری با اســکن قفســه ســینه 
تصاویــری از اندام‌هــای داخلــی ایجــاد میک‌نــد. اگــر بــالای 35 ســال ســن دارید و 
حداقل دو عامل خطر اصلــی بیماری‌های قلبی را هم داریــد، تجویز این آزمایش 

را از پزشک‌تان بخواهید.

آزمایش استرس تردمیل ایزوتوپی
ایــن آزمایش بــا بازنمایــی تصاویر ســه‌بعدی قلــب به شناســایی محــل و درجه 
شــدت کاهش جریان خون به قلب، در حالت اســتراحت، در حین ورزش و بعد 
از ورزش کمک میک‌ند. پزشــکان توصیه می-کنند اگر بیش از 45 ســال دارید یا 
قصد دارید یک برنامه تمرینی هوازی شــدید را شروع کنید یا بیشتر از سه عامل 

خطر بیماری‌های قلبی را دارید، این آزمایش را انجام دهید.

اسکن دگزا
پزشــک بــا ایــن آزمایــش تراکــم تــوده اســتخوانی را بررســی میک‌نــد تــا میــزان 
اســتحکام اســتخوان‌ها و همچنیــن خطر ابتــا به پوکی اســتخوان را مشــخص 
کند.‌ درواقع اســکن دگزا با ارزیابی اســتخوان‌ها نشــان می‌دهد آیا اســتخوان‌ها 
ضعیف هســتند یــا  در معرض شکســتگی قــرار دارنــد. اگر بــالای 50 ســال دارید 
و حداقــل دو عامــل خطــر پوکــی اســتخوان مانند مصــرف بیــش از حــد کافئین 
یا الــکل، سیگارکشــیدن، ســابقه خانوادگــی پوکی اســتخوان، یــا رژیــم غذایی با 

ویتامین D یا کلسیم پایین را دارا هستید، این آزمایش را انجام دهید.
ba-bamail.com :منبع 

بیشتر بدانیم

4 آزمایش غیرمعمول که می‌تواند زندگی‌تان را نجات دهد

قلب را تغذیه کنید
 تغذیه از راهــکــارهــای مهم حفظ سلامت قلب اســت و به ایــن مــوارد 

دقت کنید:
برگ‌ها: مصرف سبزی‌های پهن‌برگ مانند اسفناج، انــواع کلم‌، انواع 
کاهو به‌ویژه نوع بنفش، آندیو و برگ ترب را به برنامه غذایی روزانه خود 

اضافه کنید.
میوه‌ها: مصرف روزانــه میوه‌ها را به پنج وعــده در روز برسانید. بهتر 

است سهم مرکبات بیشتر باشد.
سبزی‌ها: سعی کنید در طــول هفته، حــداقــل چهار وعــده غــذایــی با 
ــالاد، همراه غــذا را  ــوردن و س سبزی تــازه تهیه شــود. مصرف سبزی خ

فراموش نکنید.
سبک باشید: وعده‌های غذایی به‌ویژه شام باید کاملا سبک باشد. 
به ایــن دلیل که سوخت و ســاز بــدن در سرمای هــوا کند شــده و این 

موضوع می‌تواند به سیستم گردش خون نیز فشار وارد کند.

مراقبت از قلب در هوای سرد
 متخصصان انجمن قلب آمریکا توصیه می‌کنند 

در فصل زمستان بیشتر از هر زمانی 
هوای قلبتان را داشته باشید


