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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی:  ‏1( از عملیات‌هــای دفاع‌مقــدس 
ـــ وحشــت زده2( بیماری  در شــمال فکه ـ
ـــ دارای فرهنگ  زردی ــ نوار ضبط صوت ـ
ـــ لوله  خرافــی3( خمیدگــی کاغــذ ــ اعــزام ـ
باریک در ســاقه گیــاه ــ طمع4( حماســی 
ــ سهل و آسان ــ جانشین وضو5( انگشت 
ــ پســر مازندرانی ــ بــوی‏ نامطبوع6( چین 
و چروک پوســت ــــ غذایــی از گوشــت ران 
ـــ بــه کار بســتن قانــون7( غذای  گوســاله ـ
ـــ بــه مقــام قرب‌الهی   ـ روزه‌داران در ســحر
ـــ از ســازهای زهــی مضرابــی8(  رســیده ـ
داخل ــ برنده مــدال نقره وزن 86کیلوگرم 
2024پاریــس  المپیــک  در  آزاد  کشــتی 
ـــ حــاذق ــ  کی ـ ــــ بخیــل9( دانــه تنــد خورا
ـــ دیدنی  مفهــوم10( گریه و زاری ــ بهشــت ـ
ک روســو  ـــ اثــر ژان ژا  ـ بــم11( پشــت ســر
ــــ مترســک12( چاشــنی متنــوع غذایــی 
ــــ باریــک و کشــیده ــــ ســمت چــپ13( 
 ــ جادو ــ ناپسند14(  روشنایی ــ بنیان‌گذار
ـــ مجموعه داســتانی  ـــ نامرغــوب ـ صدمه ـ
15( خرســندی ــــ  نوشــته بــزرگ علــوی

موشکاف.
ــــ  شیشــه  روی  نقاشــی   )1 عمــودی:  
کنده‌شــدن ــ یک‌حرف و ســه‌حرف2(  پرا
چشــم  ــــ  پیغمبــر  ــــ  ارس  رودخانــه 
3( ناپایــدار ــــ امــر فقهــی کــه  الکتریکــی
تــرک و انجــام آن مســاوی اســت ــــ اعمال 
خشونت ــ بسیار سرد4( از شخصیت‌های 
ـــ  داســتانی منفــی رمــان الیورتوییســت ـ
ـــ گل خیــری5( کالا ــ  قطعــی بــرای کتــاب ـ
 ــ لازم6( از بخش‌های اوستا  شیرینی تبریز
 ــ  ـــ پیغمبر7( بــدون آســتر ــ بــه آهســتگی ـ
ناطــق ــــ بــاور8( کار ناتمــام! ــــ از کاخ‌های 
مجموعه تخت جمشــید ــ چــاه عمیق9( 
ـــ گوشــه‌ای در آواز افشــاری ــ   ـ فراموشــکار

ـــ کامیاب11(  زرانــدود10( خالکوبی ــ متاع ـ
ـــ زهرآلــود12(  ـــ جلــوه ـ زاده چهارپایــان ـ
استاد شــعر عاشــقانه ــ بهار عرب ــ حالات 
انتخــاب  حــرف   )13 هنرپیشــه چهــره 
ــــ آرامــگاه ــــ فرومایــه ــــ پــروردگار14( نوعی 
 ــ بشــارت‌دهنده ــ زنده بــه آب15(  شــیپور
ـــ میله‌ای که   ـ چشــم‌چران ــ صاف‌و‌هموار
نیروی چرخشــی را از گیربکــس خودرو به 

دیفرانسیل منتقل می‌کند.

جدول ویژه
ـــ  کــی اســت ـ افقــی: 1( کنایــه از عالــم خا

قرارداد سیاسی2( عامل بیماری‌زا ــ گیاهی 
له ــ پاســخ3( گوشــت  علفی از خانــواده لا
ـــ از روش‌های قلم‌گیری   ـ آذری ــ جنایتکار
در نگارگــری قدیم ایــران ــ رایحــه4( رفیق 
ـــ آتشفشــانی در  ــــ خرده‌فــروش پارچــه ـ
ـــ دکان کوچــک6(  ـــ دنیــا ـ ایتالیــا5( کام ـ
بازداشــتن ــ حالتی مخصوص زن آبستن 
 ــ کهن ــ اســب  ــ بی‌نظیــر7( خدمتــکار پیر
ـــ نقــاش مکزیکــی کــه  ســفید8( مشــک ـ
 )9 N ـــ خودنگاره‌هایــش معــروف اســت ـ
ـــ عبادتــگاه10(   ــ جوانــه دانه غلات ـ شــجر
ـــ حــد  ـــ بازدارنــده ـ از مقاطــع مخروطــی ـ

ـــ  ـــ مادینــه ـ نهایــی11( میــوه ریــز شــیرین ـ
درختچــه‌ای بــا ســاقه‌های خــاردار12( 
متین ــ یکی از سه گروه مهم گیاهان زراعی 
ــ مشــاهده‌کردن13( خرس ــ اســب سیاه ــ 
ـــ درون دهان14(  کشته‌شــده در راه خدا ـ
ـــ از اختراعــات ادیســون ــ قوم  بلندمرتبه ـ
سفیدپوســت بومــی اروپای شــرقی15( از 

ورزش‌های رزمی ــ مقاومت الکتریکی.
ــــ  ســربازی  ــــ  متقاضــی   )1 عمــودی:  
تاریکــی2( ضرباهنــگ ــــ بانــگ شــتر ــــ 
گــر  ورزشــگاه مشــهور لنــدن3( مخفــف ا
 ــــ معترف ــــ حاصــل هر عــدد به  ــــ مانــدگار
ک‌کن ــ از ابزار قالیبافی  توان صفر4( غله پا
ـــ  ــــ نوعــی زیرانــداز5( پســوند شــباهت ـ
ـــ نافرمــان6( مربــوط بــه  زیارت‌کننــدگان ـ
نبی ــ سوگند ــ میوه تابستانی7( گوشواره ــ 
 ــ اجاره‌بها  دشمنان ــ بی‌هوشی8( مادر لر
ــ درختچه‌ای گرمسیری9( ارتعاش ــ یگانه 
ــــ طبــاخ10( میزبــان المپیــک 2008 ــــ باقی 
گذاشــتن ــ ســخن کوتاه و پرمعنا11( کیسه 
 ــــ روشــنی و پرتو ــــ نومیــدی12(  حمل بــار
مختصــر و مفیــد ــــ رمانی بــه قلــم ژان پل 
ـــ دوســتی و  ـــ دســتیار13( داخــل ـ  ـ ســارتر
 ــ وســط14(  گرد شــهر محبــت ــ دیــوار گردا
لانه پرندگان ــ پشیمان ــ اولین رقم از سمت 
 ــ  راســت عدد15( چغنــدر پخته ــــ متناظر

اظهار ادب و احترام و فروتنی نزد کسی.
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کارگاه زندگی 

شماره 6895 10 آبان 1403 پنجشــنبه

 طرد شدگی کودکان
از گروه همسالان

گاهی در جمع‌ همسالان‌شان احساس می‌کنند دیده  کودکان 
بــازی  بــه  و شنیده نمی‌شوند. وقتی دیگر همسالان عــاقــه‌ای 
بــا چالش‌هایی مواجه  آنها نشان نمی‌دهند  بــا  و وقــت‌گــذرانــی 
می‌شوند. این کودکان از لذت تعاملات اجتماعی بی‌بهره‌ می‌مانند 
گــر در  و قطعا حــال ‌روحــی‌شــان به‌هم مــی‌ریــزد. ایــن طردشدگی ا
بلندمدت حل نشود، آنها را از محیط‌هایی مانند مدرسه دلزده 
و به مشکلاتی مانند افسردگی مبتلا می‌کند. از دلایل طردشدگی 
کودکان می‌توان به پرخاشگری، تفاوت‌های خانوادگی وفرهنگی، 
مهارت‌های حرکتی ضعیف، خجالتی بودن، درون‌گرایی و ابتلا به 
کرد. طردشدن کودک علاوه  اختلالات عصبی و یا رشدی اشــاره 
گوشه‌گیری و بــروز اختلالاتی  بر مشکلاتی از قبیل پرخاشگری، 
مانند افسردگی و اضطراب، پیامدهای منفی دیگری مانند افت 
تحصیلی، ترک تحصیل، کابوس‌های شبانه، گرایش به بزهکاری، 
افکار منفی، عزت نفس پایین، ترس از مدرسه و بچه‌ها، سردرد و 
مشکلات گوارشی را به همراه مــی‌آورد. بنابراین، به هر نحوی که 
شده باید در غلبه و حل این مشکل به فرزندتان کمک کنید. برای 
جلوگیری از پیامدهای منفی این چالش، فرزندتان را به صحبت 
گر نتیجه‌ای  درباره تجربه طردشدن ترغیب کنید. این صحبت‌ها ا
هم نداشته باشند، از آسیب‌های روانی بیشتر جلوگیری می‌کنند. 
کودکان به طردشدگی باعث پذیرش  مراقب باشید حساسیت 
کنید تا  کمک  گروه همسالان نشود. به او  بی‌قیدوشرط قوانین 
فرق بین انتقاد‌های منطقی و سوءاستفاده‌های دیگر همسالان 
را تشخیص دهد. به نشانه‌هایی مثل بی‌علاقگی دیگران به ادامه 
کنید.  کــودک توجه  کلافگی طــرف مقابل از پرحرفی  صحبت و 
کودک  کنترل هیجانات را به  رازداری و شنونده خــوب بــودن و 
آموزش دهید. تعاملات اجتماعی، پذیرش و واقع بینی او را افزایش 

دهید تا بتواند جایگاه خوبی در بین همسالانش پیدا کند. 

معصومه صبور   |   کارشناس مشاوره

یادداشت

عــدم تحرک بدنی یکی از مسائل مهم بهداشت عمومی در 
سراسر جهان است که به 3.2میلیون مرگ سالانه کمک می‌کند 
و چندین میلیارد دلار هزینه مستقیم مراقبت‌های بهداشتی 
در جهان را به‌بار می‌آورد. نتایج مطالعه منتشر‌شده در نشریه 
JAMA Network Open نشان می‌دهد، 8000قدم پیاده‌روی 
( برای یک یا دو روز در هفته می‌تواند به‌طور  )حدود 6.4کیلومتر
ــرای این  کاهش دهــد. ب قابل توجهی خطر مــرگ زودرس را 

مطالعه، محققان دانشگاه کیوتو و همچنین دانشگاه کالیفرنیا 
و لس‌آنجلس، داده‌هــای ۳۱۰۰ بزرگسال آمریکایی را تجزیه و 
تحلیل کردند. آنها میزان پیاده‌روی روزانه ۳۱۰۰ شرکت‌کننده 
را طی سال‌های ۲۰۰۵ و ۲۰۰۶ میلادی بررسی کردند و ۱۰ سال 
بعد داده‌هــــای مــرگ‌و‌مــیــر آنها را مــورد مقایسه قــرار دادنــد. 
که یک یا دو  کسانی  پژوهش‌ها نشان داد آمــار مرگ‌و‌میر در 
روز در هفته 8000 قدم یا بیشتر راه می‌روند، 14.9درصــد کمتر 

از آمار مرگ‌و‌میر کسانی است که هرگز به‌این اندازه پیاده‌روی 
نمی‌کنند. این داده‌هــا در یک دوره ۱۰ ساله مورد بررسی قرار 
گرفته است. برای افرادی که سه تا هفت روز در هفته 8000قدم 
کمتر بوده  یا بیشتر راه می‌روند، خطر مرگ‌و‌میر 16.5 درصد 
اســـت. مــزایــای پــیــاده‌روی 8000 قــدم یــا بیشتر بـــرای یــک یا 
 دو روز در هفته، بــرای افــراد ۶۵ سال و بالاتر به‌مراتب بیشتر 

به نظر می‌رسد. 

با پیاده‌روی، خطر مرگ 
را کاهش دهید

یــک  قـــــامـــــت  در  گــــــــاه 

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

روان‌شناس بالینی ظاهر 
ــا تـــرویـــج  ــ ــد و ب ــونـ ــی‌شـ مـ
توصیه‌هایی  و  راهــکــارهــا 
دم‌دستی، فرجام افــراد را 
ــــک  ــاری ــ بـــــه مــــــرزهــــــای ب
ــاه ســراغ  مــی‌کــشــانــنــد و گـ
ــی و  ــ ــذای ــ تـــســـت مــــــواد غ
معرفی  راه  از  و  ــد  ــی‌‌رونـ مـ مــخــتــلــف  ــای  کـــی‌هـ ــورا خـ
کسب درآمد می‌‌کنند.  رستوران‌ها و اغذیه‌‌فروشی‌‌ها 
حالا هم از درمان‌های ناباروری از طریق روش‌‌های 
گیاهی سردرآوردند و در کنار تبلیغ کرم و لوازم‌آرایش به 
گرنماها  توصیه و تجویزهای غیرعلمی می‌پردازند. بلا
را می‌گوییم؛ همان‌هایی که پایشان به حوزه سلامت، 
دارو و درمان هم رسیده و حتی قبح سقط‌جنین را هم 
از بین بردند و در صفحات‌شان افراد بسیاری را به این 
کـــار تــشــویــق مــی‌کــنــنــد. شــایــد مــی‌تــوان گــفــت ذائــقــه 
مخاطبین و دنبال‌کنندگان صفحات مجازی هم به 
گرها در  سمت‌وسویی کشیده شده که برخی از این بلا
حوزه‌های مختلف مخصوصا سلامت، با جان مردم 
گرها به حدی رسیده  بازی می‌کنند. رشد قارچ‌گونه بلا
که برخی از آنــان حاضرند به‌خاطر درآمــد بــالا، حتی 
داروهایی که بدون تجویز پزشک است را تبلیغ کنند. 
مداخلاتی که حالا تبدیل به یکی از چالش‌های حوزه 

سلامت برای مردم شده است. 
هر  گرها،  مامابلا تا  گرها  بیوتی‌بلا و  گرها  مامان‌بلا از 
روز یک چیز را دستمایه جلب لایک و فالوئر بیشتر 
می‌کنند. از کودک نوزادشان گرفته تا استفاده از ظاهر 
خودشان! حالا بگذریم از این‌که به‌طورکلی و براساس 
قوانین موجود، حتی یک پزشک یا داروساز هم حق 
نــدارد دارویــی را تبلیغ کند و تبلیغات دارویــی کاملا 
گرها که اصلا معلوم نیست  ممنوع است. اما برخی بلا
تخصص پزشکی دارند یا نه، به‌راحتی هرچه‌تمام‌تر 
گیاهی و  کردند و داروهــای  در این حــوزه ورود پیدا 
تبلیغ می‌کنند.  بهانه‌های مختلف  به  را  شیمیایی 
ــرادی در حــاشــیــه و  ــ ــه افـ ــع فــضــای مــجــازی ب ــ درواقـ
معمولی که در واقعیت صدایی ندارند یا صدایشان 

کاری  شنیده نمی‌شود تریبون می‌‌دهد و کسی هم 
به کارشان ندارد.

     بلاگرهای نسخه‌پیچ!
با توجه به اسناد بالادستی نظیر مواد ۳ و ۱۴ قانون 

مقررات مربوط به امور پزشکی و دارویی، تبصره 
ــا قــاچــاق کـــالا و  ــون مــبــارزه ب ۴ مـــاده ۱۸ قــان

احکام دائمی  قانون  مــاده ۷  بند )ج(   ، ارز
کــشــور و قــانــون مــنــع تبلیغات  تــوســعــه‌‌ای 
کالاهای آسیب‌‌رسان سلامت و غیرمجاز و 
مقررات جاری، تبلیغ و فروش اینترنتی دارو 

برخی  و  اســت  ممنوع  مکمل‌‌ها  و 
ــای ســامــت‌‌مــحــور نظیر  ــالاهــ ــ ک
کــالاهــای آســیــب‌‌رســان سلامت 
نیز حسب مــورد با ممنوعیت یا 

محدودیت در تبلیغ و فروش 
اینترنتی مواجه هستند. اما 
به  گوش‌شان  گرها  بلا گویا 
این قوانین بدهکار نیست 

و ســاز خــودشــان را می‌زنند 
و قــوانــیــن مختص بــه خـــود را 

دارند. 

     مامابلاگرهای بی‌پروا
شاید وجــود جلوه‌‌های بصری در 

گــرام، یکی از دلایـــل اصلی  ایــنــســتــا
مــحــبــوبــیــت ایــــن شــبــکــه اجــتــمــاعــی 

در  همیشه‌فعال  گــرهــای  بــا و  اســـت 
این عرصه! در بین همه طیف‌های 
ــد پـــدیـــده‌ای جــدیــد  ــاه گـــری ش بـــا

که در فضای  گرها هم هستیم. افرادی  به‌نام مامابلا
عمومی مــواردی را بــدون فیلتر لازم و بی‌‌پروا مطرح 
می‌کنند که عموما در جامعه قبح دارد. موضوعاتی که 
برای مادران شاید لازم باشد اما این موارد در جلسات 
کلاس‌‌های مربوط به آنــان باید  ــادران و  مربوط به م

مطرح شود و نه در رسانه‌های عمومی. بعضا این افراد 
در  آمــوزش  تولیدمحتوای  پوشش  با  می‌‌کنند  سعی 
حوزه مسائل خصوصی زناشویی جلب توجه کنند و 
دیده شوند و از همین رو کارهای منافی عفت عمومی 

انجام می‌‌دهند.

     نسخه‌ای واحد برای همه
گرهای سلامت، در  برخی توصیه‌ها و تجویزهای بلا
بــدون دریــافــت شرح‌حال  استوری‌‌هایشان  و  پست‌ 
ــه مــی‌شــود و بـــرای همه یک  درســـت از بــیــمــاران ارائـ
کرم فلاح، متخصص  نسخه واحد می‌‌پیچند. دکتر ا
ــا اشـــاره  ــا جــام‌جــم هــم ب طــب ایـــرانـــی در گــفــت‌وگــو ب
بــه ورود افـــراد مختلف و بــا هــر مــقــدار اطــاعــات در 
ــوزه ســامــت یــکــی از  ــ حـــوزه ســامــت مــی‌گــویــد: »ح
ــرده در هــمــه زمــیــنــه‌هــاســت و  ــت ــس ــای گ ــش‌ه ــخ ب
نظر  اظــهــار  زمینه‌ای  هــر  در  به‌راحتی  نمی‌شود 
ــان خاص  ــود یــک درمـ داد. هــر فـــردی بـــرای خ
ــا در بــرخــی مــواقــع عــــده‌ای بــدون  دارد؛ امـ
این زمینه می‌شوند و   گرفتن شرح‌حال وارد 

نظر می‌دهند. 
کم به ایجاد آسیب‌هایی  گاهی این اطلاعات 
ــراد منجر مـــی‌شـــود.« ایـــن مــوضــوع  ــ ــرای اف بـ
کــیــد متخصصان،  ــه تــا ــه ب ک درحــالــی‌اســت 
ــرای  مـــصـــرف بـــرخـــی داروهــــــا و مــکــمــل‌‌هــا بـ
بسیاری از افــراد ضرورتی نــدارد و بدون انجام 
آزمایش هم نباید هیچ ویتامینی وارد بدن شود، 
چــرا‌کــه برخی توصیه‌های درمــانــی هــم مــی‌تــوانــد به 
ــا تــعــویــق در رونـــد درمــــان منجر  تــشــدیــد بــیــمــاری ی
گرها   شـــود. حــالا چــه بــرســد توصیه بــرخــی از ایــن بلا

به سقط جنین!

یر تیغ بلاگرها سلامت ز
گرهای حوزه سلامت پا را فراتر گذاشته و در صفحات‌شان، افراد را برخی بلا

 به سقط جنین دعوت می‌کنند

گرپزشکان مصائب بلا

گرهای به‌اصطلاح متخصص هم  برخی بلا
گیاهان دارویــی  از  با استفاده  که  هستند 
نــابــاروری دست  به درمان‌هایی همچون 
گاهی هم خود را پزشک معرفی  می‌زنند و 
می‌کنند. با وجود این‌که به‌صورت رسمی 
آماری از تعداد آنها وجود ندارد، اما آذرماه 
سال گذشته داوود معظمی‌گودرزی، رئیس 
پلیس فتای پایتخت ضمن هشدار نسبت 
به فعالیت این افراد خبر از پرونده‌ای داد 
که در آن افرادی غیرپزشک خود را پزشک 
ــان نیز  ــارش ــرای ک ــرده و بـ ــاذق مــعــرفــی کـ حـ
گرپزشکان  بلا راه ‌انداخته ‌بــودنــد؛  تبلیغ 
نیازی  گویا  که  پزشک‌نماها  به‌اصطلاح  یا 
هم به دانشگاه‌رفتن و قسم بقراط ندارند 
و فقط فعالیت‌شان منوط به ساخت یک 
اعتمادبه‌نفس  کــمــی  و  کــاربــری  حــســاب 
ــرای هــمــگــان یــک نسخه واحــد  اســـت تــا بـ
کــرم فــاح هــم بــه ما  بپیچند. البته دکتر ا
مــی‌گــویــد: »حــتــی پــزشــکــان و حکیمان ما 
بودند  که سال‌ها مشغول درس‌خــوانــدن 
هــم یــک درمـــان را بــه‌صــورت قطعی ارائــه 
پا  گرها  بلا همین  از  برخی  امــا  نمی‌کنند، 
فراتر گذاشته و تنها مسائل مالی را مد نظر 
قــرار می‌دهند. از طرفی در صفحات‌شان 
ــتــایــج درمــــانــــی‌ای که  بـــه بــزرگ‌نــمــایــی ن
انجام دادنــد می‌پردازند.« به‌هرحال باید 
ــود داشــتــه بــاشــد تــا افــراد  روش‌هــایــی وجـ
شبکه‌های  در  غیرمتخصص  و  متخصص 
ــدور یــک نــمــاد اعــتــمــاد از  اجــتــمــاعــی بــا صـ
نظام‌پزشکی  ــا  ی بــهــداشــت  وزارت  ســـوی 
اجتماعی  شبکه‌های  در  مخاطبان   بــرای 

مشخص شود.

برش

توسعه فرامنطقه‌ای گوهرسنگ ایران
شرکت تولیدی صنعتی آرنا در بخش مسئولیت اجتماعی خود اقدام به طرح توسعه در بخش گوهر سنگ ایران نموده است. در راستای مفاد سند ملی 
توسعه صنعت گوهرسنگ کشور و با عنایت به اهمیت توسعه تجارت داخلی و خارجی، نمایشگاه گوهرسنگ به همت دست‌اندرکاران و هنرمندان این 
حوزه در شهرستان تربت حیدریه استان خراسان رضوی با حضور سید ابومحمد هاشمی، مجری طرح توسعه صنعت گوهر سنگ کشور و سایر مدیران 

صنعت و معدن توسط شرکت آرنا برگزار می‌شود.
مأموريت طرح توسعه صنعت گوهرسنگ کشور در گسترش همه‌جانبه صنايع و خدمات وابسته از طريق توليد رقابتي انواع محصولات نهایي گوهرسنگ 
كثري از مزيت‌هاي ‌نسبي كشور از جمله ذخایر غني و متنوع گوهرسنگ‌های‌ موجود، نيروي‌انساني تحصیلکرده و آمادهك‌ار و در  مورد نياز بازار داخلي و خارجی با استفاده حدا
نهایت ایجاد برندهای معتبر ایرانی و توسعه تجارت داخلی، منطقه‌ای و بین المللی است. باتوجه به برنامه‌ریزی برای کسب سهم ۱ درصدی از بازار جهانی گوهرسنگ‌ها تا پایان 
سال ۱۴۰۵ و نظر به وجود پتانسیل غنی گوهرسنگ در شهرستان تربت حیدریه، طرح توسعه صنعت گوهرسنگ کشور به همت کیوان خانزاده، مدیر شرکت آرنا در راستای ایجاد 
بازارهای داخلی با هدف معرفی گوهرسنگ‌های ارزشمند ایرانی و همچنین هنرمندان و فعالان این صنعت، نمایشگاه دستاوردهای فعالان حوزه گوهرسنگ این شهرستان 
، برگزار می‌شود. در همین زمینه ابراهیم مختاری به عنوان  راس ساعت 10 صبح امروز پنجشنبه 10 آبان ماه 1403 به نشانی تربت حیدریه، خیابان قائم، مجموعه قطب الدین حیدر
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