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افقی:
1- گاوچــران آمریکایی- از 
پوشــاک بانــوان- خوردنی 

صبحانه
2- گــذرگاه- از تخلفــات 

حادثه‌ساز جاده‌هاست
3- گلی زیبا- شکوه‌گر- مقابل

4- تکــرار حرفــی- عضــو 
لوبیاشکل کنار ستون فقرات- 

توله سگ شکاری- آکنده
5- لبخنــد ملیح- شــریک 
زندگی- حماسه‌سرای نامی 

یونان
6- بوی خــوش- نوعی اجاق 

برقی- هنگام
7- ضمیــر اشــاره- خدای 

هندو- درک و فهم
8- قایــق بــزرگ موتوری- 
تصنیفی زیبا و ماندگار با آواز 

بنان- از اجزای پیراهن
9- ایفای نقش- عاشق- کلمه 

استثناء
10- بــرق را از کوئــل بــه 
دلـــکو می‌رساند- باارزش- 

زمزمه‌کـردن
11- ســرنیزه- آشوب- مایع 

نشاسته
12- مجموعــه‌ای هماهنگ 
و همخــوان- از حواریــون 
حـضـــرت عیســــی)ع(- 

بیان‌کردن- گرداگرد دهان

13- هم‌داســتان رامیــن- 
پایداری- آلبومی با آواز شهرام 

ناظری
14- مجموعــه داســتانی 
نوشــته راضیه تجار- درختی 

با دانه‌های روغنی
15- کامیــاب- دینــداری- 

دشنام
  

عمودی:
1- یکجا و کامل- سرمشق- 

گل لیلیوم
2- مــــادر حــضــــــرت 
ابوالفضــل)ع(- گرفتن حق 

به‌طور تمام و کمال
3- عنصــری از هالوژن‌هــا- 
شــربتی از ســرکه و شکر- 

محرمانه
4- کـفـــش زمسـتانـــی- 
عمیق‌ترین اقیانوس جهان- 

مخترع تلفن
5- جناح لشــکر- مسطح و 

افقی- حفاظ راه پله
6- مصــــیبت- همـــدم- 

عمل‌فرو‌بردن چیزی از حلق
7- مردن از غصه- قیل و قال- 

اصطلاحی در فوتبال
8- از عناصر اربعه- تیره‌روز- 

راه و روش
9- اختلاف و تفاوت- حیله- 

نفس خسته

10- خوب- رستگاری- عددی دورقمی
11- خــرده- گوشه‌نشــینی- چاق و 

سرحال
12- تکــرار یــک حــرف- از تیم‌های 
فوتبــال ســری آ ایتالیــا- حرکت و 

جابه‌جایی
13- نام اختصــاری راه‌آهن جمهوری 
اسلامی ایران- داســتانی نوشته بزرگ 

علوی- دارای اخلاق و رفتار خشک
14- مستنطق- نوشته تند و بی‌دقت

15- اذیت- تفریق- هادی الکتریسیته
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سخت

7 3 1 5 6 2 4 8 9
5 2 4 7 8 9 1 6 3
8 6 9 4 1 3 5 2 7
4 5 6 3 9 7 2 1 8
9 1 7 2 5 8 3 4 6
2 8 3 6 4 1 7 9 5
6 7 8 1 3 4 9 5 2
1 9 2 8 7 5 6 3 4
3 4 5 9 2 6 8 7 1

متوسط
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جادوی سلامتی میوه‌های پاییزی
درحالی‌که ممکن اســت در فصل خزان بیشتر درختان برگ‌های 
خود را از دست بدهند، فصل پاییز همچنین سرشار از محصولات 
تازه است. این وضعیت پاییز را به فصل مناسبی برای داشتن یک رژیم 
غذایی مغذی و سالم تبدیل می‌کند. در این مطلب، به فواید سلامتی 

معروف‌ترین میوه‌های پاییزی پرداخته‌ایم:
خرمالو: این میوه در اواخر پاییز چیده می‌شــود و گاهی اوقات تا 
زمستان روی درخت می‌ماند. بسته به‌گونه، رنگ آن از زرد تا قرمز 
و نارنجی تیره متغیر اســت. درحالی‌که برخی از خرمالوها کروی 
هستند، برخی دیگر به شکل بلوط یا کدو تنبل هستند. از نظر اندازه، 
می‌توانند از اندازه یک ســکه تا یک گریپ‌فروت کوچک باشــند. 
خرمالو سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی و آنتی‌اکسیدان‌هاست که 
C هرکدام فواید مهمی برای سلامتی دارند. به‌عنوان مثال، ویتامین

به تقویت سیستم ایمنی بدن و محافظت در برابر بیماری‌های قلبی 
کمک می‌کند. خرمالو همچنین سرشار از فیبر غذایی محلول است 
که هضم کربوهیدرات‌ها را کند کرده و از افزایش ناگهانی قند خون 

جلوگیری می‌کند.

پرتقال: پرتقال یکی از میوه‌های اصلی در فهرست میوه‌های پاییزی 
است. پرتقال سرشار از ویتامین C است که سیستم ایمنی بدن را 
تقویت می‌کند. مهم‌تر از همه طراوت‌بخش، آبرسان و کمک‌کننده 

به پیشگیری از سرماخوردگی و آنفلوآنزای فصلی است.
لیموترش: لیمو ترش میوه‌ای از خانواده مرکبات است که سرشار 
از ویتامین C، آنتی‌اکسیدان‌ها و فلاونوئیدهاست. این میوه می‌تواند 
ایمنی بدن را تقویت کند و ســامت پوست را بهبود بخشد. علاوه 
بر این به هضم غذا کمک می‌کند، اسیدیته را کاهش می‌دهد و به 
سم‌زدایی بدن کمک می‌کند. نوشیدن کمی لیموترش در آب گرم 

در صبح، راهی عالی برای شروع روز است.
سیب: سیب یکی از محبوب‌ترین میوه‌های پاییزی است. سیب 
سرشار از فیبر است که از سلامت روده پشتیبانی می‌کند. همچنین 
حاوی پلی‌فنول‌هایی است که به تنظیم قند خون کمک می‌کنند. 
اگر می‌خواهید سلامت قلب خود را بهبود ببخشید و ایمنی بدن را 

تقویت کنید، باید روزانه یک سیب بخورید.

پاسخ به سؤالات پزشکیتغذیه

نکته روز

علائم اولیه سرطان پروستات را بشناسید
سرطان پروستات، دومین سرطان شــایع در مردان ایرانی 
است و با تشــخیص بموقع می‌تواند پیشگیری‌کننده باشد. 
برای این کار باید با علائم اولیه این سرطان آشنا بود. سرطان 
پروستات اغلب در مراحل اولیه خود با علائم خفیف یا بدون 
علامت به آرامی پیشرفت می‌کند، به همین دلیل تشخیص 
زودهنگام و غربالگری منظم بســیار مهم است. حتی علائم 
جزئی نیز نباید نادیده گرفته شوند. بسیاری از مردان آنها را با 
تغییرات مرتبط با سن یا بزرگ‌شدن پروستات )هیپرپلازی 
خوش‌خیم پروستات( اشــتباه می‌گیرند، اما علائم مداوم یا 

بدتر‌شدن آنها نیاز به ارزیابی پزشکی دارد.
مشکل در شروع یا توقف جریان ادرار، درد هنگام ادرار کردن، 
خون در ادرار و درد بی‌دلیل در کمر، باسن، لگن یا ران‌ها از 
علائم اولیه ابتلا به سرطان پروستات است. سایر علائم کمتر 
آشکار نیز می‌توانند نشان‌دهنده مشکلات پروستات باشند: 
فوریت یا احســاس تخلیه ناقص مثانه، ناراحتی لگن هنگام 

نشستن، بی‌اختیاری ادرار که به‌تازگی شروع شده است.

چگونه سطح قند خون را در 60ثانیه 
پایین بیاوریم؟

اگر به‌دلیل مشــغله کاری و کمبود وقــت نمی‌توانید بعد از غذا 
برای هضم بهتر و جلوگیری از افزایش ناگهانی قند خون، 15تا 
20دقیقه قدم بزنید، راه‌حل‌ ســاده‌تری نیز در دســترس است؛  
بالا‌رفتن از پله‌ها. چنین حرکت ســریعی ممکن است بلافاصله 
بعد از غذا‌خوردن، افزایش ناگهانی قند خون شما را کاهش دهد. 
براســاس نتایج یک مطالعه‌ که در نشریه مؤسسه ملی بهداشت 
آمریکا منتشر شد، تنها 40ثانیه بالارفتن از پله‌ها، قند خون بعد 
از غذا را 14میلی‌گرم در دســی‌لیتر کاهش داد. به‌نظر می‌رسید 
3دقیقه بهترین ترکیب از مزایا را بدون زمــان اضافی زیاد ارائه 
می‌دهد‌ اما نتایج مشابهی در گروه‌های دیگر نیز مشاهده می‌شود؛ 
چیزی که باعث می‌شود این روش به‌خوبی کار کند، به عضلات پا 
برمی‌گردد. آنها بزرگ‌ترین عضلات شما هستند. وقتی از پله‌ها بالا 
می‌روید، این عضلات به‌شدت منقبض می‌شوند‌ و مثل جاروبرقی 

گلوکز خون را بیرون می‌کشند.
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تقاضا برای خدمات فیزیوتراپی، میدان را گزارش
برای مداخله‌گران باز کرده است؛ افرادی که 
متولیان ســامت از آنها با عنوان »فیزیوتراپیست‌های 
قلابی« یاد میک‌نند. کســانی که با کارت‌های جعلی و 
مدارک بی‌اعتبار، در فضای مجازی برای مردم نســخه 
می‌پیچند، پکیج‌های 6- 5 میلیونی می‌فروشــند یا با 
مراجعه به منــازل، خدماتی ارائــه می‌دهند که نه‌تنها 

استاندارد نیست، بلکه می‌تواند آســیب‌زا باشد. ایرج 
عبداللهی، رئیس انجمن فیزیوتراپی، این موضوع را تأیید 
میک‌ند و به همشهری می‌گوید: »مواردی داشته‌ایم که 
فردی مدرک دانشگاه آزاد جعل کرده بود؛ درحالیک‌ه این 
رشته اصلا در آن دانشــگاه وجود ندارد. برخی هم اصلا 
فیزیوتراپی نخوانده‌اند امــا برای جلب اعتماد در فضای 
مجازی خود را فیزیوتراپیســت معرفــی میک‌نند.« 

صحبت‌های عبداللهی را در ادامه بخوانید.

فیزیوتراپیست‌های قلابی!
 رئیس انجمن فیزیوتراپی از خالی‌شدن جیب مردم و آسیب جسمی

 با مداخلات درمانی می‌گوید 

6میلیون ناقابل!
به‌گفته عبداللهی با شــکایت یک زن بــه انجمن متوجه 
شــده‌اند که فردی در فضای مجازی، اقدام به فــروش پکیج‌های 
اصلاحی می‌کند و در توضیح بیشتر می‌گوید: قیمت این پکیج‌ها 5، 
6میلیون تومان است و نه‌تنها کمکی به درمان نمی‌کند که برای این 
خانم منجر به آسیب هم شده است. فعالیت این فرد ادامه دارد و ما 
بارها از معاونت درمان درخواســت کرده‌ایم که به تبلیغات در حوزه 

پزشکی و سلامت ورود کند و مانع از فعالیت این افراد شود.

آگاه باشید 
صفحات رسمی انجمن‌ها دنبال‌کنندگان زیادی ندارد اما 
برخی از این افراد صفحات 500هــزار تا یک میلیون نفری دارند. 
به‌گفته عبداللهی ، تبلیغات باعث‌شــده مردم به این افراد اعتماد 
کنند. البته با پیگیری‌های انجمــن از طریق پلیس فتا تعدادی از 
صفحات مجازی مسدود شــده‌اند. هرچند فعالیت زیرزمینی هم 
دارند که بعد از شناسایی پلمب می‌شوند اما تعدادشان آنقدر زیاد 

است که تقریبا به مسئله‌ای خسته‌کننده تبدیل شده است.

گروه‌های مداخله‌گر
به‌گفته عبداللهی این سه گروه اجازه دخالت در رشته فیزیوتراپی را ندارند: 

مدرک بی‌اعتبار
عبداللهی از تخلف کی شــرکت دارویی در 
برگزاری دوره فیزیوتراپی هم خبر می‌دهد و می‌گوید: 
هزینه این دوره‌ 40ساعته حدود ۳۰میلیون تومان است و 
مدرک بی‌اعتبار دستیار فیزیوتراپ به جوانان می‌دهند 
و وقتی آنها به ما مراجعه میک‌نند متوجه می‌شوند که 
پولشان را هدر داده‌اند. امیدواریم نظارت درستی بر این 

مسئله صورت بگیرد و جلوی این کار گرفته شود.

مجازات
این افراد درصورت شناســایی 600میلیون 
جریمه می‌شــوند و درصورت تکرار،  مجازات‌های 

تکمیلی مثل زندان خواهند داشت.

کی توصیه جدی 
کارت شناسایی افراد مدعی را در همان لحظه اول بررسی کنید. 
عبداللهی می‌گوید: این کارت یا باید متعلق به سازمان نظام پزشکی باشد یا 
انجمن فیزیوتراپی. بهترین اقدام جست‌وجوی نام این افراد در سایت نظام 
پزشکی در بخش جست‌وجوی پزشک است و اگر پیدا نشد، قلابی است.

مهم‌ترین
 آسیب‌ها 

  شکستن قولنج گردن منجر به فلج اندام 
  حرکات شدید اصلاحی منجر به از کارافتادگی پا 

  شکستن استخوان یا مهره در افراد دچار پوکی استخوان

 ثبت 
شکایت

سایت سازمان 
نظام پزشکی1

انجمن 
فیزیوتراپی 2

تشکیل پرونده در 
دادگاه‌های عمومی3

ماساژکاران 
 فارغ‌التحصیلان

 تربیت بدنی 
 فعالان 

طب سنتی

به خاطر آلودگی هوا خون‌دادن را کم نکنید 
بابک یکتاپرست، سرپرست معاونت اجتماعی سازمان انتقال خون با ابراز نگرانی از آنچه »وضعیت بحرانی ذخایر 
خونی در برخی استان‌ها« خواند، گفت: به افرادی که دچار عوارض ناشی از آلودگی هوا می‌شوند توصیه می‌شود 
که خون اهدا نکنند؛ اگرچه چنین شرایطی وجود دارد باید بدانیم که آلودگی هوا، مانعی برای اهدای خون نیست.

هشدار درباره افزایش تقلب در فروش پودر و عصاره زعفران
رویا امیری، رئیس اداره آزمایشــگاه کنترل غذا و دارو نســبت بــه خطرات اســتفاده از محصولات پودری و 
عصاره زعفران هشدار داد و بر ضرورت خرید از مراکز معتبر تأکید کرد: »پودر شدن زعفران امکان اختلاط 
آن با مواد ارزان‌قیمت را افزایش می‌دهد و زمینه بروز تقلب را فراهم می‌کند.«

دیدهشوید در متـرومتـرو با 
تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو

تبلیغات بدنه قطار
1پذیرش آگهیتبلیغات درون واگن ها 8 1 9


