
  اسناد تاریخی هلند در اتاق زیرشیروانی کشف شد
گنجینه  اســناد مفقود شــده آرشــیو ملی هلند که در حافظه جهانی یونســکو ثبت شــده بــود از یک اتاق 
زیرشیروانی کشــف و بازیابی شد. روزنامه هنر چاپ لندن نوشت: شــخصی در حال تمیز کردن اتاق زیر 

شیروانی یکی از بستگان بیمارش بود که با جعبه ای مملو از اسناد آرشیو ملی هلند مواجه شد.

روبات نقاش، پرتره پادشاه انگلیس را کشید 
 »آیدا« روبات نقاش پس از کشیدن پرتره چارلز سوم، پادشاه انگلیس برای نمایش در  ژنو سوئیس، در گفت وگو 
با خبرگزاری فرانسه اعلام کرد که قرار نیست جای هنرمندان نقاش را بگیرد. سال گذشته نقاشی این روبات از 

پرتره آلن تورینگ، ریاضیدان انگلیسی یک میلیون دلار در یک حراجی فروخته شد.

صفحه آرا: مهرداد هاشمیانصفحه آرا: مهرداد هاشمیان

مزد ترس ) هانری ژرژ کلوزو( 
مردها و جاده ها

»مزد ترس« که منتقدان آن را بهترین فیلم هانری 
ژرژ کلوزو می داننــد ماجرای مردانــی را روایت 
می کند که در ازای دریافت ۲ هــزار دلار و نجات 
از جهنمی که در آن زندگی می کنند، ماموریتی 
بســیار خطرناک را به عهده می گیرند. داســتان 
در یکی از شهرهای کشــوری در آمریکای لاتین 
می گذرد؛کشــوری که نامــی از آن در فیلم برده 
نمی شود ولی مشخص است که فیلمساز فضا و حال 
و هوا را بر اساس تجربه زیستن در کشور برزیل خلق 
کرده اســت. بدمن مزد ترس هیچ کدام از مردان 
خلافکارش نیستند، منفی ترین حضور را باید به نام 
شرکت نفتی آمریکایی ثبت کرد که در منطقه ای 
محروم کارگران را اســتثمار می کند؛ شرکتی که 
یکی از چاه های نفتش در ۳۰۰ کیلومتری خارج 
شــهر آتش می گیرد و بــرای خاموش کردن نیاز 
به نیتروگلیســیرین   دارد. حالا ۴ مرد هستند و 
۲ کامیون حاوی نیتروگلیسیرین که باید از جاده ای 
خطرناک عبور کنند و هر لغزشی می تواند به انفجار 
بینجامد. تعلیقی که فیلمســاز در نیمه دوم مزد 
ترس می آفریند پس از گذشت نزدیک به 7۰ سال 
همچنان کار می کند و بر تماشاگر امروزی که انواع 
و اقسام فیلم های مشــابه را در این سال ها دیده، 
اثر می گذارد؛ تعلیق نابی کــه در آن کنار آفریدن 
هیجان، به پیشبرد روابط انسانی میان کاراکترها 
نیز می انجامد؛ همچنان که نقد ســرمایه داری را 
نیز می شود در این شاهکار پرهیجان مشاهده کرد.

جد  ول  9۴۳8 

حـــــل جــد         ول شمـاره  9437
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افقی:
 1- برتری در دانـــــش- بدرقه کردن- ریه

۲- شهر آســتان حضرت عبدالعظیم)ع(- از جنس آهن- 
گلوله ای که برای اطمینان از مردن شخصی شلیک می کنند

۳- پرده دار- روباه صحرای جنگ جهانی دوم- سرزنش
۴- کلمه ای پرسشی- گروهی- ننر

5- سازمان همکاری های اقتصادی- کنایه از آدم بلاتکلیف 
و آواره است- ضمیر متکلم وحده

6- شکاف باریک- زبانه آتش- بی احساس
7- واحدی برای اندازه گیری طول- کفایت کننده- رزمگاه 

بوکس
8- رنگ نشــده!- طلق نســوز- در را به چارچوب متصل 

می کند- چیز
9- هدیه دادن- پشت سر هم- بی آغاز

1۰- فرمانروایان- خداوندی- همسایه عمان و عربستان
11- ریسمان- در تهیه کودهای شیمیایی و مواد منفجره 

کاربرد دارد- فوری
1۲- عقیده- دشنام گو- پستانداری شبیه راسو

1۳- بیگانگان- بدون برنامه ریزی- عظیم
1۴- حالتی از روشــنایی چراغ جلوی خودرو- همسخن- 

همسر زن
15- مروارید- هرج و مرج- لقب حضرت ابراهیم)ع(
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عمودی:  9       

1- از بهترین تفرجگاه های تهران در شمیرانات- نقاش هلندی قرن هفدهم
۲- روشنایی- ساحل دریا- نامناسب
۳- حوضچه آب ولرم- قاضی تحقیق

۴- ناگزیر- سخن چین- سوره هفتاد و هشتم قرآن
5- انتها- قبیله سرخپوست بومی آمریکای شمالی- نگهبان راه

6- بهنجار- بخشندگی- وسط، میان
7- صدای گربه- یار عروس- مجبور

8- رهاشده به حال خود- ینگه دنیایی
9- کارگاه هنری- آدم ریزنقش و بانمک- نازل شده در مکه

1۰- حرف دهن کجی- آقای فرانسوی- نمایشنامه ای مذهبی به قلم علی موذنی
11- ملائکه- سگ فضانورد شوروی- تیر پیکاندار

1۲- دانه گیاه- خوک وحشی- بهره و نصیب
1۳- ترانه خواب کودک- پست فطرتی

1۴- دسته پیستون اتومبیل- محل نشستن- حسد
15- رمانی اجتماعی نوشته ناهید طباطبایی- فشار به جایی از بدن با دو انگشت شست و سبابه

با کارشناسسبک زندگی 

5راهکار ساده برای پيشگيری از 
بيماری های قلبی

برای پيشگيری و درمان بسياری از بيماری ها علاوه بر 
دارو می توان از اقدامات ساده پيروی كرد و اين مسئله 
به ويژه درباره عضو قلب هم توصيه می شــود. در واقع 
می توان از ابتلا به بيماری های قلبی با انتخاب های درست 
روزانه پيشــگيری كرد. در اين مطلب می توانيد چند 

توصيه ساده برای حفظ سلامت قلب را بخوانيد.

 هفته ای 30عمل چاقی 
در تهران و كرج

»تعداد عمل های چاقی در ایران بالاســت و اگــر یک جراح در 
اروپا هفته ای ۲بار انجام عمل چاقی داشــته باشد، در شهرهایی 
مثل تهران و کرج جراحان در هفته ۲۰ تا ۳۰عمل چاقی انجام 
می دهنــد.« این نکتــه را ماهر کــردی، فوق تخصص جراحی 
لاپاراسکوپی و چاقی اعلام می کند و می گوید: »چاقی به خصوص 
زمانی که شاخص توده بدنی )BMI( فرد بسیار بالا باشد، می تواند 
باعث کاهش طول عمر شود.«  این عضو انجمن جراحی چاقی 
ایران با این تأکید که جراحی های چاقی جزو عمل های زیبایی 
نیســتند، بیان می کند: »با عمل جراحی لاغــری در یک فرد 
بسیار چاق بسیاری از بیماری ها مثل دیابت، فشار خون، چربی 
خون و کبد چرب درمان می شود. همچنین با برداشته شدن بار 
اضافه وزن از روی مفاصل، جلوی پیشرفت بیماری های مفصلی 
گرفته خواهد شد و وضعیت بهتری از نظر بدنی و سلامت برای 
فرد به وجود خواهد آمد. به همین دلیل بیمه ها این عمل ها را در 
افراد با شاخص توده بدنی بالای۴۰ تحت پوشش قرار می دهند 
و بخش بیشتری از هزینه های جراحی توسط بیمه ها پرداخت 
می شــود.« کردی در مورد عوارض و معایب جراحی های چاقی 
عنوان می کند: »براساس مطالعات انجام شده چاقی به خصوص 
وقتی شــاخص توده بدنی )BMI( فرد خیلی بالا باشد، می تواند 
باعث کاهش طول عمر شود و عمر را 1۰ تا ۲۰سال کوتاه تر کند. 
وقتی یک فرد چاق بعد از جراحی به وزن مطلوب می رسد، 1۰ 
تا ۲۰سال به عمرش اضافه می شود و یک فرد سالم خواهد بود. 
به عبارتی وقتی بیماری ها را از خــود دور کنیم یکی از نتایج آن 

افزایش طول عمر است.«  
این جــراح با این تأکید کــه عوارض چاقی به مراتب بیشــتر از 
جراحی هــای چاقی اســت، عنــوان می کند: 
»انجام جراحی های چاقــی درحال حاضر 
بــا تکنولوژی های بــه روز از نظــر ابزاری، 
تکنیک جراحــی در کنار تجربــه و دانش 
جراحان بسیار پیشرفت کرده  است. اما در 
برخی از عمل هــای چاقی عوارض 
حاد همچون آمبولی )لخته شدن 
خون(، نشتی محل منگنه ها در 
قسمت پیوندها )بین روده و 
معده یــا روده و روده( وجود 
دارد. البته امــروزه با رعایت 
پروتکل های استاندارد جهانی 
نرخ ایجاد آمبولی به عدد صفر 

بسیار نزدیک شده است.« 

به تازگی اعلام شــده كه 99هزار نفر در آلمان 
سالانه بر اثر مصرف ســيگار جان می سپارند؛ 

يعنی به انــدازه 5برابر تلفــات رانندگی ايران 
در ســال گذشــته. اين اطلاعات در سالنامه 
اعتياد 2025دفتر اصلی امــور اعتياد در آلمان 
اعلام شده است. همچنين چندی پيش جمعيت 
مبارزه با دخانيات كشور اعلام كرد كه اين آمار 
در ايران 70هزار نفر اســت، آن هم درحالی كه 

سالانه در كشورمان 70ميليارد نخ سيگار توليد و 
مصرف می شود؛ به عبارت ديگر، يعنی هر ايرانی 
يك پاكت در هفته. اما واقعا چطور چنين اتفاق 
هولناكی می افتد و اين همه مرگ ومير را تجربه 
می كنيم؟ سيگار با بدن ما چه می كند كه منجر به 
چنين تلفاتی می شود؟ در اين باره بيشتر بدانيم.

توزیع شیرخشک براساس کد ملی و سن نوزاد
شهرام شعیبی، سرپرست فرآورده های طبیعی، سنتی، مکمل و شیر خشک سازمان غذا و دارو از استمرار تأمین 
و توزیع شیرخشک با اولویت نوزادان خبر داده و گفته تخصیص سهمیه شیر خشک نوزادان براساس کد ملی و 

سن آنها انجام و توصیه می شود که خانواده ها براساس نیاز واقعی این محصول را خریداری کنند.

گزارش ۴۲۲مورد سرخک در ۳ ماه اول سال
براساس اعلام وزارت بهداشت در 3 ماه نخست امسال 3242مورد ابتلا به تب و بثورات ماکولوپاپولار در سراسر 
کشور شناسایی شده  که از این تعداد 422مورد سرخک و 5مورد سرخجه بوده است. 96درصد مبتلایان ایرانی 

و 4درصد هم از اتباع افغانستانی بودند.

صفحه آرا:  حامد یزدانی

دوشنبه  دوشنبه  2323 تیر  تیر 14041404- شماره  - شماره  94389438

پیاده روی
بعد از هر وعــده غذایی پیاده روی کنیــد، حتی اگر این 
پیاده روی 10دقیقه باشــد؛ چون به شکل قابل توجهی 

افزایش ناگهانی قند خون را کاهش می دهد.

خواب خوب 
کمبود خواب با همه  چیز از ضعف سیستم ایمنی و 
افزایش وزن گرفته تا گیجی ذهنی و افزایش خطر 
ابتلا به بیماری مرتبط است. هر شب 7تا 9ساعت 

خواب عمیق و بی وقفه داشته باشید.

شیشه ها را انتخاب کنید 
پلاستیک ها به عنوان مواد شیمیایی مختل کننده 
هورمون ها شناخته می شوند. قرار گرفتن منظم در 
معرض این مواد در طول زمان با مشکلات باروری، 
اختلال در متابولیسم و حتی سرطان مرتبط است.

اسیدهای چرب امگا ۳در اولویت
امگا 3برای عملکرد مغز و سلامت قلب و به عنوان یک 
ضد التهاب ضروری است. اضافه کردن غذاهایی مانند 
ماهی چرب می تواند از بیماری های مزمن جلوگیری کند.

کلسترول را کنترل کنید
نظــارت منظــم بــر کلســترول بــا حساســیت بــالا 
)پروتئیــن واکنشــی C( و ســطح انســولین ناشــتا 
می تواند نشانه دقیق تری از سلامت قلبی و عروقی 

و متابولیک ارائه دهد.

سیگار چطور ما را می کشُد ؟
7۰هزار نفر در ایران و 99هزار نفر در آلمان، سالانه قربانی سیگار می شوند

گروه تندرستیگزارش

70
درصد

مرگ ومیرها در دنیا و ایران به بیماری های قلبی و عروقی، سرطان، 
بیماری های مزمن تنفسی، دیابت و اختلالات اعصاب و روان 
مرتبط است و مصرف دخانیات عامل ابتلا به بیشتر آنهاست

۲۲
درصد

مردان در کشور
 دخانیات 

مصرف می کنند 
5

درصد

بانوان
 در کشور درگیر 
سیگار هستند

1,۲00,000نفر
در جهان به دلیل در معرض دود مواد دخانی 

قرار گرفتن می میرند

دكتر حميد سهراب پور، فوق تخصص بيماری های 
ريه

  بیش از 85 درصد موارد سرطان ریه مستقیماً با مصرف 
سیگار مرتبط هستند.

  در دود ســیگار بیــش از 7۰ ماده ســرطان زا ازجمله 
بنزن، نیتروزامین ها، فرمالدهید و آرســنیک وجود دارد 
که همگی به طور مستقیم به DNA ســلول های ریه یا 
سلول های دستگاه تنفسی آسیب می زنند و باعث شروع 

روند سرطانی شدن می شوند.
  مصرف ســیگار در طولانی مدت به بروز انواع سرطان 
ازجمله سرطان ریه و همچنین بیماری های قلبی و عروقی 

و تنفسی منجر می شود.
  سیگار کشــیدن عملکرد سیســتم ایمنی را کاهش 
می دهد؛ به طوری که بــدن توانایی شناســایی و حذف 

سلول های غیرطبیعی را از دست می دهد.
  خیلی ها نتایج مطالعات علمی را باور ندارند و می گویند: 
مصرف سیگار هیچ تأثیری روی سلامت شان نگذاشته است. 
درحالی که در خیلی از موارد، ســیگار تأثیرات منفی خود 

را در سال های اولیه مصرف روی سلامت فرد نمی گذارد.
  مهم ترین عارضه مصرف ســیگار در کوتاه مدت، تأثیر 
آن بر سیستم قلبی و  عروقی اســت، ازجمله تنگی عروق 

در کل بدن.
  آسیب دیدن دســتگاه تنفســی یکی دیگر از عوارض 
کوتاه مدت مصرف سیگار اســت که باعث بروز التهاب در 
مجاری یا راه های هوایی دستگاه تنفسی و عوارض ناشی 

از آن می شود.
  آمارهای پزشکی به  روشنی نشان می دهند که مصرف 
سیگار در طولانی مدت به بروز بیماری های قلبی و عروقی 

و تنفسی و انواع سرطان منجر می شود.
 عوارض ناشی از سیگار معمولاً بعد از 1۰ تا 15 سال مصرفِ 

مداوم ظاهر می شوند.

70هزار
نفر سالانه در ایران  به واسطه مصرف دخانیات و 

سیگار جانشان را از دست می دهند

8نفر
در هر ساعت در ایران به واسطه مصرف سیگار 

جان می سپارند

مصرف سیگار در طولانی مدت به بروز بیماری های 
قلبــی و عروقــی و تنفســی و انــواع ســرطان منجــر 

می شود

آرش نهاوندی  ؛ روزنامه نگار
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