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صفحه آرا: حامد یزدانی

برگزاری جشنواره ملی »شعر کودک ایران« 
پنجمین جشنواره ملی شعر کودک ایران، سوم، چهارم و پنجم آبان  ۱۴۰۴ در شاهین شهر اصفهان برگزار خواهد 
شد. این جشنواره با هدف اســتفاده از ابزار مؤثر و زبان گویای شــعر برای ترویج فرهنگ شهروندی،زندگی و 

آداب شهرنشینی و حمایت از شاعران کودک برگزار می شود و به موضوع های آزاد و ویژه اختصاص دارد.

»چشم بادومی« در تهران
 فیلم »چشم بادومی« ساخته ابراهیم امینی)۱۴۰۳( در سومین برنامه »سینما سلامت«  ساعت ۱۸ دوشنبه 
۶ مرداد ۱۴۰۴ در سالن استاد ناصری خانه هنرمندان ایران به نمایش درمی آید. این فیلم به تهیه کنندگی سجاد 

نصرالهی نسب در چهل و سومین جشنواره فیلم فجر نامزد  دریافت۴ جایزه )از جمله بهترین فیلم اول( شد.

صفحه آرا: مهرداد هاشمیانصفحه آرا: مهرداد هاشمیان

جد  ول  9448 

حـــــل جــد         ول شمـاره  9447

15

افقی:
 1- شهری در استان خراسان رضوی- لحظه حساس

2- برجسته- هماهنگی در اجزا- بخشنده
3- کامیون ارتشی- چوپان- فشار عصبی

4- غمخوار- از خـــود گذشتن- گریه و زاری
5- میوه خـــــوب- کار افتخارآفرین و شــجاعانه- 

همزمان
6- اختراع مارکونی- دوری و هجران- حیوان وحشی

7- صبر و تحمـــــل- گفت وگوی دوستانه کردن- 
ننر

8- گرفتار- موبیز- لطف و مهربانی
9- خواندن و نوشــتن نمی داند- مدرن و پیشرفته- 

اکثر
10- سخن بی پرده- مقابل دریا- عدالت پیشه

11- شروع، آغاز- هدایت کننده- نام آذری
12- عمیق تریــن اقیانوس جهــان- ترمیم پارگی 

پارچه- سستی و تنبلی
13- ادب آموختن- درس دادن- خوراک چهارپا

14- نوعی سطح شیبدار- فراوان ترین کربوهیدرات 
در طبیعت- فراموشی

15- قره نی- از صنایع دستی قزوین
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عمودی:
1- از نام های خرما در مراحل رشــد- از ســوی فرماندار منصوب می شود- رود جاری در 

خراسان شمالی
2- گریخته از روی ترس- دسر فرانسوی پرطرفدار

3- پاکدامن- از طایفه های بلوچ ایران- تیزرو
4- خمیدگی کاغذ- زادگاه و محل تولد ستاره ها- گلی زیبا

5- بالا و پایین رفتن سطح آب دریا- دیندار- بسیار زیاد
6- جمع مزیت- حیله گر- نفی عرب

7- از انجیل های معتبر- برشته شده- جوانمردی
8- کیسه مشک آهوی ختایی- آدم گیج راه می رود و می خورد!- امتلاء معده

9- گروه محافظان ویژه- بدبخت و بیچاره- نبرد
10- بله انگلیســــی- فرماندهان- ینگه دنیایی

11- بهره وام- تغییرناپذیر- ترمومتر
12- چاشنی کباب- بی موقع- دشنام دادن

13- فرمان- نحیف و نزار- نامی دخترانه
14- فیلم درام تاریخی ساخته ریدلی اسکات و بازی مت دیمون- عهد و پیمان

15- لامپ های تزئینی به هم وصل شده- النگو- تخصصی

متوسط

ساده

منتظر بودم 
بشنوم نبودنم 

برایت مهم است!

علی الله سليمی: یونس   یک ماه قبل بی خبر 
از خانه رفته بود و این اواخر گوشی تلفن همراه 
خودش را هم خاموش کرده بود و دیگر به هیچ 
شکلی در دســترس نبود. زری خانم هفته اول 
موضوع را جدی نگرفت؛ سابقه داشت که یونس 
هر از گاهی بی خبر برود و بعد هم بی سر و صدا 
پیدایش شــود. زری خانم حتی کنجکاوی هم 
نمی کرد که همســرش در آن مدت کجا بوده؟ 
اصلا چرا رفته و بعد هم برگشته است. در هفته 
دوم، زری خانم کمی نگران شد؛ آن هم در حد 
این که، مبادا اتفاقی برای یونس افتاده باشــد. 
هفته سوم کم کم داشت نگران می شد که برای 
همسرش مشکلی پیش آمده است. تا اینکه هفته 
چهارم به سمت کلانتری محل راه افتاد تا گزارش 
گم شــدن همســرش را بدهد و بگوید که این 
بی خبری نگرانش کرده است. جلوی کلانتری، 
یونس را دید که انــگار از مدت ها قبل منتظر 
آمدن زری خانم باشد. با بغض و هیجان گفت: 
»زری جان! چرا زودتر نیامدی؟ یک ماه اســت 
منتظرم تو بیایی اینجا بگویی نگران من بودی!«

زری خانم که انگار برای نخستین بار است یونس را 
می بیند، به چشم های او زل زد و گفت: »این چه 
کاری است مرد!« بعد آرام با خودش گفت: »آخه 

فکر نمی کردم نگرانی من برای تو مهم باشد.«
یونس گفــت: »چــرا زری جان، مهم اســت. 
سال هاست منتظرم از زبان تو بشنوم که نبودن 

من برای تو مهم است.« 
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 يك گام ساده برای
تنظيم هميشگی فشار خون

 میلیون ها نفر در سراسر جهان تحت تأثیر فشار خون بالا هستند، 
با این حال برخی تغییرات در رژیم غذایی می تواند به مدیریت و 

کاهش آن کمک کند.
به گزارش دوون لایو، متخصصــان معتقدند که حذف یا کاهش 
چربی های ترانس در پیشگیری از فشار خون بالا بسیار مهم است.

چربی های ترانــس، طبق تعریف ســازمان بهداشــت جهانی 
)WHO(، اسیدهای چرب اشباع نشده ای هستند که به 2 شکل 

صنعتی و طبیعی وجود دارند.
این نوع چربی به عنوان عامل انسداد شــریان ها و افزایش خطر 
حملات قلبی شــناخته شــده، اما جایگزینی آنها با چربی ها یا 
روغن های ســالم تر یک استراتژی توصیه شــده است. سازمان 
بهداشــت جهانی توصیه می کند که برای بزرگسالان، مصرف 
چربی ترانس کمتر از یک درصد از کل انــرژی دریافتی روزانه 
باشــد؛ این معادل کمتر از 2.2گرم چربی ترانس در روز در یک 

رژیم غذایی 2000کالری است.
معمولا چربی های ترانس در غذاهای پخته شــده  تجاری، اقلام 
بسته بندی شــده مانند ذرت بوداده شــده، پیتــزای منجمد، 
غذاهای سرخ شده مانند چیپس و پیراشکی و حتی در کره های 
مارگارین وجود دارند. علاوه بر این، کلینیک مایو در مورد اثرات 
مضر چربی های ترانس بر سطح کلسترول هشدار می دهد؛ آنها 
کلســترول بد را افزایش و کلســترول خوب را کاهش   و خطر 

حملات قلبی و سکته مغزی را افزایش می دهند.
سازمان بهداشــت جهانی )WHO( در مورد خطرات مرتبط با 
مصرف چربی ترانس هشــدار می دهد و می گوید: در میان سایر 
عوامل غذایی، مصرف زیاد چربی ترانس خطر مرگ به هر علتی را 
34درصد، مرگ ناشی از بیماری عروق کرونر قلب را 28درصد و 

بیماری عروق کرونر قلب را 21درصد افزایش می دهد.
بنیاد قلب بریتانیا برای به حداقل رســاندن مصرف چربی های 
ناســالم، پیشــنهاد می کند که روغن های پخت وپز را با دقت 
اندازه گیری کنید، به جای کره، از سبزیجات استفاده 
کنید و ماهی چرب را به گوشت های 
فرآوری شــده ترجیح دهید. آنها 
همچنین توصیــه می کنند که به 
جای بیســکوئیت و کیــک، از آجیل 
و میوه هــای بــدون نمــک به عنوان 
میان وعده اســتفاده کنیــد و پنیرهای 
کم چرب مانند فتا و موزارلا را به گزینه های 

پرچرب ترجیح دهید.

تغذیه نکته

خبر روز

ريفلاكس معده  در30 درصد ايرانی ها
رئیس پژوهشــکده گوارش و کبد دانشــگاه علوم پزشکی 
تهران درباره میزان بالای ابتــلا به ریفلاکس معده در ایران 
گفته و تأکید کرده که این بیماری را می توان با راهکارهای 
ساده کنترل کرد. به گزارش ایرنا، دکتر رضا ملک زاده گفت: 
حدود 30 درصد از مردم ایران به درجاتی از ریفلاکس مبتلا 
هستند. این بیماری گوارشی در اغلب موارد خطرناک نیست 

و با رعایت سبک زندگی سالم قابل کنترل است.
وی با اشــاره به اینکه ریفلاکس معده، شایع ترین بیماری 
گوارشی در ایران و جهان اســت، افزود: این بیماری علائم 
مختلفی دارد؛ ازجمله درد خفیف یا شــدید در ناحیه بالای 
شکم، احســاس برگشت غذا، ســرفه های خشک، گلودرد 
یا حس وجود جســم خارجی در گلو و در برخی موارد نیز 
پشت بدن تیر می کشد. مصرف غذاهایی مانند چای لیوانی، 
قهوه، کاکائو، نوشابه گازدار، ساندویچ، سس، چیپس، پفک، 
لواشک، میوه های ترش، غذاهای چرب، شور، تند و پرادویه از 

مهم ترین دلایل افزایش ریفلاکس معده هستند.

تسکين ميگرن  با داروهای لاغری  
داروهایی که امروزه برای کاهش وزن مورد اســتفاده قرار 
می گیرند و به آن GLP-1 می گویند ممکن است توانایی های 
جدیدی داشته باشند:»تســکین میگرن«. در یک مطالعه 
کوچک و مقدماتی، نشان داده شد که داروی GLP-1تقریباً 
تعداد روزهایــی را که افــراد در یک  ماه معیــن با میگرن 

می گذرانند، به نصف کاهش داده است.
تخمیــن زده می شــود کــه ایــن ســردردهای مخرب و 
ناتوان کننده، یک میلیارد نفر را در سراسر جهان تحت تأثیر 
قرار می دهند. مطالعات قبلی نشان داده اند که آگونیست های 
GLP-1می توانند فشــار داخل جمجمه را کاهش دهند؛ 
فشاری که در میگرن نقش دارد. سیمون براکا، متخصص مغز 
و اعصاب از دانشگاه ناپل فدریکو دوم در ایتالیا و همکارانش 
بررسی کرده اند که آیا لیراگلوتاید، یکی از بستگان قدیمی تر 
اوزمپیک و ویگووی ممکن است به مبتلایان به میگرن کمک 

کند یا خیر.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

گرما قاتل قلب ها 
گرمای شدید تابستان، بیماران قلبی و ریوی را به تنگنا می اندازد و می تواند پیامدهای جدی داشته باشد

بالا رفتن دمای هوا، گاهی انسان را كلافه 

می كند اما در گرمای ويرانگر تابستانی، 
بيماران قلبی و ريوی بايد مراقب باشند 
كه بلای بدتری از كلافگی سرشان نيايد. 
بر اســاس اعلام منابع رسمی كشور، در 

روزهای گرم سال آمار مراجعه بيماران 
قلبی و مبتلايان به بيماری های تنفسی 
به مراكز درمانی افزايش چشمگيری پيدا 
می كند و پزشــکان هشدار می دهند كه 

گرمای شديد می تواند روند بيماری های 
غيرعفونی مثل نارسايی قلبی، آريتمی، 
تنگی نفس مزمن و آسم را تشديد كند و 

در مواردی جان بيمار را به خطر بيندازد.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

دكتر محسن پاينده، متخصص قلب و عروق درباره 
تشديد مشکلات قلبی بيماران در روزهای 

گرم سال به همشهری توضيح می دهد: بدن 
انسان در گرمای بالا تلاش می كند دمای 
خود را از طريق تعريق و گشاد شدن عروق 
سطحی كاهش دهد. اين فرايند باعث افت 
فشار خون و افزايش ضربان قلب می شود. 
برای بيماران قلبی اين تلاش برای حفظ 

تعادل دمايی، يك بار اضافی به قلب وارد 
می كند. اين متخصص قلب و عروق ادامه 

می دهد: همچنين، از دست دادن آب و املاح از 
طريق تعريق زياد ممکن است منجر به اختلالات 

الکتروليتی شود كه نتيجه آن آريتمی قلبی يا حتی 
ايست قلبی است.

 پاينده درباره عوارض و آسيب های گرما برای بيماران قلبی 
می گويد: كم آبی و اختلال در املاح بــدن كه می تواند آريتمی 

و ايست قلبی ايجاد كند، افت فشــار خون و كاهش خون رسانی به 
اعضا، افزايش بار كاری قلب، تأثيــر منفی بر عملکرد داروها و بالا رفتن 

خطر تشکيل لخته خون به دليل غلظت خون از مهم ترين عوارض گرما برای 
اين افراد است. همچنين گرمازدگی در افراد دارای زمينه بيماری های قلبی 
می تواند منجر به عوارض جدی ازجمله ســکته مغزی و حمله قلبی شود.  
پزشکان به بيماران تنفسی هم هشدار می دهند كه در هوای گرم بيشتر 
مراقب خود باشــند. چراكه گرما با كاهش كيفيت هوا و بالا رفتن غلظت 
آلاينده هايی مانند ازن ســطح زمين و ذرات معلق همراه است و اين مواد 
می توانند راه های هوايی را تحريك كنند و باعث تشديد علائم آسم يا بيماری 
مزمن انسدادی ريه شوند. بســياری از بيماران تنفسی در تابستان دچار 

حملات تنگی نفس، خس خس سينه و سرفه های مکرر می شوند.

چه بايد كرد؟
بيماران قلبی و ريوی بايد با آگاهی كامل در 
تابســتان رفتار كنند و رفتارهای پرخطر 
از خود نشــان ندهنــد. در اينجا چند 
توصيه كليدی مطرح می شود كه برای 
ارتقای آگاهی ايــن افراد و با هدف 
خودمراقبتی بيشــتر در گرما مفيد 

هستند. 
ماندن در خانه: در روزهايی كه 
دمای هوا بالاست، به خصوص 
بين ساعات 10صبح تا 4بعدازظهر، بيماران 
قلبی و تنفسی بايد از خروج غيرضروری از 

منزل خودداری كنند.
صرف كافی آب: نوشيدن آب به صورت منظم 
)حتی درصورت نداشتن احساس تشنگی( 

برای جلوگيری از كم آبی بدن ضروری است.
پوشيدن لباس های سبك و گشاد: لباس هايی كه اجازه 
تهويه هوا را می دهند، به خنك شدن بدن كمك می كنند.

پايش علائم هشــدار: اگر فردی دچار تپش قلب، سبکی سر، 
تنگی نفس، ضعف ناگهانی يا بی حالی شديد شد، بايد بلافاصله 

به پزشك مراجعه كند.
رعايت نســخه دارويی: بيمــاران نبايد داروهــای خود را 
خودسرانه قطع يا كم  و زياد كنند. برخی داروها ممکن است 
نياز به تنظيم دوز در هوای گرم داشته باشند كه تنها با نظر پزشك 

بايد انجام  شود.
پرهيز از فعاليت سنگين: ورزش يا فعاليت های شديد جسمی 

بايد به ساعات خنك تر روز منتقل شوند.

اثرات  شناخت درســت 
گرمای هوا بر بدن و رعايت 
توصيه های ساده می تواند  
از بــروز عــوارض جدی 

جلوگيری كند. 

خود درمانی با آنتی بیوتیک، کودکان را تهدید می کند
دکتر علی ارجمند، متخصص کودکان و نوزادان نسبت به مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک در کودکان هشدار 
داد و گفت: استفاده خودسرانه از آنتی بیوتیک ها توسط خانواده ها به پدیده خطرناک مقاومت آنتی بیوتیکی 

منجر می شود؛ یعنی در آینده درمان کودک در موارد بیماری های عفونی دشوارتر خواهد شد.

موبایل قبل از خواب ممنوع 
دکتر سیدحجت کاوه، فوق تخصص اختلالات خواب، بهترین زمان شروع خواب شبانه را ساعات 9 تا ۱۰شب 
عنوان کرده و گفته است: برای داشتن خواب باکیفیت تر، بهتر است که افراد حداقل ۱ تا ۲ساعت پیش از 
خواب از وسایل دیجیتال همچون موبایل، تلویزیون و لپ تاپ دور باشند.


