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نمایش مستند درباره مریم زندی 
 ســینماتک موزه  هنرهای معاصر تهران، دومیــن برنامه خود دربــاره زنان هنرمنــد را به نمایش فیلمــی از »مریم 
زندی« عکاس شناخته شده اختصاص داده است. در این برنامه، فیلم مستند »دیدن و بودن« به کارگردانی علی 

شیلاندری یکشنبه، ۱۹مردادماه، ساعت ۱۶ در سالن سینماتک به نمایش درخواهد آمد.

افتتاح تاریخ طراحی گرافیک 
 چهارمین نمایشگاه »تاریخ طراحی گرافیک معاصر ایران« افتتاح شد. آثار این نمایشگاه که 3سال پایانی 
دهه ۱3۴۰ را دربرمی گیرد، حاصل 7 ماه پژوهش، گردآوری و آماده سازی آثار است. موزه گرافیک ایران در 

تهران، پارک پلیس شمالی، عمارت ارباب هرمز واقع شده است.

صفحه آرا: مهرداد هاشمیانصفحه آرا: مهرداد هاشمیان

جد  ول  9461 

حـــــل جــد         ول شمـاره  9460

15

افقی:
 1- شهری صنعتی در غرب آلمان- رمانی به قلم گراهام گرین- 

نوعی تحریک پوستی
2- خطای گام های اضافه در بسکتبال- ممیزی 

3- باده- میلی لیتر- اندیشمند
4- همداستان دمنه- واحد شمارش چاه- غربال

5- از اعتبار افتـــــاده- اداره کننده- کمپانی
6- حجره اطراف حیاط مسجد- گروه سیاسی- در حال دویدن

7- خرید و فروش- افزونی- از انواع ماهیچه های انسان
8- مخترع سینما- کرم چراغدار

9- روشــی برای اتصال کامپیوتر به شــبکه بدون استفاده از 
کابل- فرق سر- ننر

10- بی حالی- روستای قدیمی کیش- لازم
11- سنگتراش- پیاده- از سلاطین مغول

12- دریاچــه ای در ترکیه- گوشــه ای در دســتگاه ماهور- 
سهل انگاری

13- زنگ فلز- نیلگون- خسیس پس نمی دهد
14- توصیه برای حل مشکل- نخستین رمان چارلز بوکوفسکی

15- صــادق و صمیمی- غذای پاکســتانی که بــا مرغ تهیه 
می شود- بهشت
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عمودی:
1- کوچک ترین ذره عنصر- صدای کبوتر- لقب هریک از یاران حضرت عیسی)ع(
2- تولید یک نوع کالا به صورت انبوه- امیدوار کردن- نفوذ به یک سیستم رایانه ای

3- رمق آخر- آخرین پادشاه سلسله زندیه
4- ابزار- فراوانی- سوره مورچه

5- نوعی تزئین روی پارچه- مرگ- فاضلاب
6- لامپ های تزئینی به هم وصل شده- اندک- دلاوری

7- پست و فرومایه- تابناک- عقیده
8- نگهبان گله- آهنگر- بازرگان- نام آذری

9- بانمک- مشغول به کار- تنبل جالیزی
10- استقرار یافته- شرف- اصل و نسب

11- ادا و اطوار- دفتر حساب روزانه- قومی از نژاد سامی
12- سرد مطبوع- گوزن مینیاتوری گیلان- ریزه فلز

13- کتابی از شیخ بهایی، شاعر و دانشمند ایرانی- فاقد برجستگی
14- سطح چیزی- گرفتگی زبان- از سازهای زهی ارکستری

15- انبازه- مساوی و برابر- شیوه و روش

متوسط

ساده

ساده

متوسط

کتاب »همه  چیز را به من بگو!« نوشــته الیزابت 
استراوت با ترجمه علی اکبر عبدالرشیدی از سوی 
نشر گویا منتشر شده و به کاوش در روابط انسانی، 
عشــق های قدیمی و تلاش برای به جا گذاشتن 
اثری در جهان می پردازد. این کتاب خواننده را 
به شهر کوچک و ساحلی کراسبی در ایالت مین 
آمریکا در فصل پاییز می برد. ماجراهای داستان 
به تدریج لایه های پنهان زندگی شخصیت هایش 
را آشکار می کند و خواننده را به شنیدن رازها و 
ناگفته های آنها دعوت می کند. محوریت داستان 
روی شــخصیت هایی چون باب برگس، مردی 
65ساله که با وجود دریادلی ظاهری در شناخت 
خود و ارزش هایش دچار سردرگمی است، قرار 
دارد. الیزابت اســتراوت با چیره دســتی روابط 
پیچیده انسانی، عشــق های فراموش شده، بار 
سنگین خاطرات گذشته و تلاش مداوم انسان ها 
برای یافتن معنا و به جا گذاشــتن اثری از خود 
در این جهــان را به تصویر می کشــد. در خلال 
داستان، با شخصیت های دیگری همچون اولیو 
کیتریج و لوســی بارتون هم برخورد می کنیم 
که هر یک داســتان ها و دغدغه های خاص خود 
را دارند و به نوعی با زندگی باب برگس و فضای 
کلی داســتان گره می خورند. بخش اول کتاب 
به معرفی این شخصیت ها و فضاسازی در شهر 
کراســبی اختصاص دارد و به تدریج خواننده را 
با حکایت هــای درهم تنیده زندگی آنها آشــنا 
می سازد. در این داســتان که با نگاهی عمیق به 
روابط انسانی و روحیات شخصیت ها شکل گرفته 
است، خواننده با وکیل شهر، باب برگس مواجه 
می شود که درگیر یک پرونده قتل است و در عین 
حال، دوســتی عمیق و صمیمانه ای با نویسنده 
مشهور، لوسی بارتون برقرار می کند؛ دوستی ای 
که از طریق گفت وگوهای عمیق و بازگو کردن 
داســتان های زندگی به آنها کمک می کند تا با 

ترس ها و حسرت های خود روبه رو شوند.

 همه  چیز را 
به من بگو!
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یکشنبه  یکشنبه  1919 مرداد  مرداد 14041404  شماره    شماره  94619461
پرداختی 70درصدی مردم برای هزینه های سلامت 

فاطمه محمد بیگی، نایب رئیس کمیسیون بهداشــت مجلس:  پرداختی مردم برای هزینه های سلامت در 
حال عبور از مرز 7۰درصد است، درحالی که باید برعکس باشد؛ یعنی مردم 3۰درصد و دولت 7۰درصد. اما 

به دلیل نقایص ساختاری و عدم اعمال صحیح تعرفه ها  و... پوشش بیمه ای روند کاهشی دارد.

آغاز برنامه پزشکی خانواده از مهر ماه 
علیرضا رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: برنامه پزشــکی خانواده از ابتدای مهر ماه اجرا می شود و اگر 
اعتبار 37هــزار میلیارد تومانی این برنامــه را به طور کامل تخصیص دهند، مشــکلی در زمینه اجــرای آن ایجاد 

نمی شود. اجرای برنامه هم به صورت تدریجی است؛ یعنی یکباره در تمام استان ها اجرا نمی شود.

خوراكی های مفيد برای  رشد مو 
فوليکول های مو در پوست سر به رشد مو كمك می كنند 
و مواد شــيميايی، گرمای بيش از حــد، ضربه و تغذيه 
نامناسب می توانند به اين فوليکول ها آسيب برسانند، 
رشد مو را متوقف كنند و باعث ريزش مو شوند. به همين 
دليل متخصصان تغذيه همواره تأكيد می كنند كه تغذيه 
خوب، نقش بزرگی در كمك به رشد و به حداقل رساندن 
ريزش مو دارد و موهای شکننده و ريزش مو نشانه های 
رژيم غذايی ناسالم و فاقد مواد مغذی هستند. می توانيد 
با انتخاب غذاهای مناســب به محافظت از موهای خود 
و تحريك رشد مو كمك كنيد. غذاهايی ازجمله غلات 
كامل، گوشت بدون چربی، چربی های سالم و گياهان از 
بهترين ها برای سلامت مو هستند كه در اين باره در ادامه 

بيشتر می خوانيد.

  پروتئين های بدون چربی: گوشــت های بدون چربی، 
مانند مرغ و ماهی، پروتئین و آهــن را تأمین می کنند. موها 
)به همراه پوست و ناخن ها( از پروتئینی به نام کراتین ساخته 
شده اند که تغذیه نقش مهمی در تامین آن دارد و کمبود آهن 

هم می تواند باعث شود موها بریزند.
 )B7 تخم مرغ: زرده تخم مرغ سرشار از بیوتین )ویتامین  

است. این ویتامین به ساخت کراتین کمک می کند.
   غلات كامل: غلات کامل حاوی ســلنیوم هستند؛ یک 
ماده معدنی ضروری که غده تیروئید را ســالم نگه می دارد. 
بیماری تیروئید می تواند باعث توقف رشــد، شــکنندگی یا 
ریزش مو شــود. حتی افرادی که مشــکلات تیروئید ندارند 
هم برای تنظیم هورمون های تیروئید و تقویت رشــد مو به 

سلنیوم نیاز دارند.
   سبزيجات برگ دار:  سبزیجاتی مانند اسفناج، کلم پیچ 
و کاهوی برگ پهن حاوی ویتامین A هستند که پوست سر را 

مرطوب می کند و موها را سالم نگه می دارد.
  ميوه ها و سبزيجات سرشــار از ويتامين: بدن برای 
ســاخت کلاژن به ویتامین C نیاز دارد. این پروتئین موها را 
تقویت می کند، بنابراین احتمال شکنندگی و ریزش مو کمتر 
می شود. میوه ها و سبزیجات سرشار از ویتامین C عبارتند از 
بلوبری، انواع توت ها، هویج، سبزیجات خانواده کلم مانند کلم 
بروکلی، فلفل دلمه ای نارنجی و قرمز، پرتقال و گریپ فروت، 

اسفناج، سیب زمینی شیرین، سیب زمینی و کدو حلوایی.
   آب: کم آبی پوست سر را خشک و رشد مو را کند می کند. 
حداقل 2لیتر آب در روز بنوشید؛ مگر اینکه بیماری خاصی 

داشته باشید و نیاز باشد کمتر آب بنوشید.

تغذیه 

صفحه آرا: مجید اصغری

نکته روز 

هشدار

 طرح مجلس برای 
حذف زيرميزی پزشکان

سلمان اسحاقی، سخنگوی کمیسیون بهداشت و درمان مجلس 
درباره آخرین وضعیت طرح حذف زیرمیزی در حوزه ســلامت 
کشــور گفت: »پرداخت های غیررســمی یا همــان زیرمیزی، 
واقعیتی تلخ و قدیمی در نظام سلامت است که رابطه مبتنی بر 
اعتماد میان پزشک و بیمار را که یکی از ارکان اساسی اثربخشی 
درمان است، مخدوش کرده است. یکی از دلایل اصلی شکل گیری 
این پدیده هم عدم رشد تعرفه های پزشکی متناسب با نرخ تورم 
است.« به گفته اســحاقی قرار اســت در قالب همکاری دولت و 
مجلس و در چارچوب برنامه هفتم توسعه، کمیته ای تشکیل شود 
تا در بازه زمانی کوتاه طرح جامع حذف زیرمیزی تدوین و اجرا 
شود. یکی از راهکارهای کلیدی، ایجاد یک بیمه سراسری و حذف 
بیمه های متعدد و پراکنده است تا نظام سلامت از حالت طبقاتی 
خارج شــود، چون تا زمانی که بیمه ها پراکنده و ناکارآمد باقی 
بمانند، حذف ارز ترجیحی برای دارو و ملزومات پزشکی بی نتیجه 

خواهد ماند و نظام بیمه ای کشور متضرر خواهد شد.

توزيع دارو در موكب ها ممنوع است
براساس اعلام مریم احمدنصر، معاون غذا و داروی دانشگاه علوم 
پزشکی ایلام توزیع دارو در موکب ها و مراکز غیرمجاز ممنوع 
است و این اقدام با هدف حفاظت از سلامت زائران اربعین انجام 
می شود. به تأکید این مســئول، توزیع دارو باید تنها از طریق 
داروخانه های مستقر در پایانه های مرزی و مراکز درمانی مورد 
تأیید سازمان غذا و دارو صورت گیرد و عرضه دارو توسط افراد 
یا موکب های فاقد صلاحیت، تخلف قانونی محسوب می شود. 
علاوه بر این داروهای مورد نیاز زائران تنها توسط مراکز درمانی 
مورد تأییــد تأمین و با نظــارت کارشناســان دارویی عرضه 
می شود تا از توزیع داروهای تاریخ گذشته، تقلبی یا نامتناسب 
با وضعیت بیماران جلوگیری شــود. به گفتــه احمد نصر، در 
بازدیدهای مستمر کارشناسان معاونت غذا و دارو، درصورت 
مشاهده هرگونه عرضه یا توزیع داروی غیرمجاز در موکب ها، 
بلافاصله روند توزیع متوقف و اقدامــات لازم برای برخورد و 

جلوگیری از ادامه فعالیت آنها انجام می شود.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

پروانــه بندپــی/ روزنامه نــگار: در 

گزارش
يك نظرســنجی از كادر درمان سؤال 
كردند كه چنــد درصد از مــردم با 
گرمازدگی و راه های پيشگيری از آن آشنا هستند؟ جواب 
كادر درمان اين بود؛ كمتر از 25درصد. متأسفانه خيلی از 
افراد نه درباره راه های پيشــگيری از گرمازدگی آگاهی 
دارند و نه وقتی خودشان يا كسی دچار گرمازدگی  شد، 
راهکارهای كمك رسانی را می دانند. دكتر حسن نوری، 
متخصص طب اورژانس و ســعيد مهرسروش، معاون 
آموزشــی و پژوهشــی اورژانس تهران در گفت وگو با 
همشــهری گفته اند كه مردم بايد آگاهی خود را در اين 
زمينه بالا ببرند و راهکارهايی نيز برای مقابله با گرمازدگی 

ارائه كرده اند.

الکترولیت های خانگی
  دوغ

  آب قند با کمی نمک
  خاکشیر با کمی نمک

  تخم شربتی شیرین شده با کمی نمک 
  آبلیمو کمی شیرین شده با کمی نمک

كی گرمازده 
می شويم؟

  مجاورت طولانی  در دمای بسیار بالا
  بالاتررفتن دمای مرکزی به بالای ۴۰درجه 

  روند طبیعی تعریق متوقف شود

فقط آب کافی نیست
گرمازدگی با ما چه می کند و چطور باید از خود در برابر آن محافظت کنیم

آموزش مستمر ضروری است 
دکتر حســن نوری، متخصص طب 
اورژانــس می گوید: اگــر آموزش ها 
بموقــع و مســتمر انجــام شــود و 
ســازمان ها هم به  جای فعالیت های 
جداگانــه و جزیــره ای بــا یکدیگر 
هماهنــگ عمل کنند، ســال آینده 
دیگر با این حجم از موارد گرمازدگی 

مواجه نخواهیم بود.

اشتباه رايج درباره گرمازدگی
اولین موردی که عمده افراد در مواجهه با گرما و گرمازدگی به فکرشــان می رسد، 
نوشیدن آب برای هیدراته ماندن بدن شان اســت. درحالی که کارشناسان، این کار 
را بزرگ ترین اشتباه رایج درباره گرمازدگی می دانند. سعید مهرسروش، کارشناس 
اورژانس و معاون آموزشی و پژوهشــی اورژانس تهران در این زمینه به همشهری 
می گوید: برای پیشگیری از گرمازدگی افراد باید مایعاتی بنوشند که حاوی الکترولیت 
باشد و فقط نوشیدن آب کافی نیست. عرق کردن، یک نوع مکانیزم دفاعی است. اما 
با تعریق زیاد بدن، مقدار زیادی هم سدیم از بدن ما خارج می شود و فقط با خوردن 

مایعات حاوی الکترولیت می توانیم سدیم ازدست رفته را دوباره جایگزین کنیم.

نکات ضروری گرمازدگی
بسیاری از افراد نمی دانند که در ســاعات اوج گرما - بین 10 صبح تا 
4 بعدازظهر - نباید زیر تابش مستقیم خورشــید قرار بگیرند؛ اغلب 
نمی دانند که هنگام خروج از خانه باید مایعات کافی به ویژه نوشیدنی های 
حاوی الکترولیت همراه داشته باشند؛ یا نمی دانند که پوشیدن لباس 
مناسب، مانند لباس های نخی و گشاد، تا چه اندازه در محافظت از بدن در 
برابر گرما مؤثر است. بسیاری از افراد در اوج گرما به فعالیت های سنگین 
بدنی می پردازند و اغلب هم فراموش می کنند که کودکان و سالمندان 
در مقابل گرما آســیب پذیرترند و سریع تر دچار گرمازدگی می شوند. 
کارشناسان می گویند اگر مردم همین چند نکته ساده را رعایت کنند، 

آمار گرمازدگی به شکل قابل توجهی کاهش خواهد یافت.

75
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ایرانی ها چیزی درباره 
گرمازدگی نمی دانند

علائم هشداردهنده  گرمازدگی 
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