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سبک زندگی

جدول عادی

افقی:  ‏1( اعتمــاد به‌نفس ــ قنــد موجود در 
 ــــ نوعــی پارچــه نخی  شــیر2( بــزرگ و مهتــر
ـــ  ـــ دوســتدار3( حــرف دهن‏کجــی ـ ظریــف ـ
داستانی نوشــته تورگنیف روسی ــ همیشه 
ــــ جانشــین او4( جد رســتم در شــاهنامه ــ 
ـــ منتشــرکننده کتــاب5( دهمین  طبابــت ـ
خلیفه اموی ــ گشودن6( پنهان‌شدن برای 
گهانی ــ مدفن علامــه حلی ــ جیره  حمله نا
و مقرری7( ســنگدلی ــــ از ادویه مخصوص 
 ــ  غذا ــ وســیله نخ‌ریســی8( بز کوهی ــ قاطر
زشت و ناپسند ــ رود آرام9( ماری غیرسمی 
ــ انگل ــ نامتناســب و بی‌نظــم10( پرنده‌ای 
 ــ پیش‌قراول ــ نام اصلی  مهاجر با منقار دراز
ـــ واحد پول  میرزا کوچک‌خان11( کجروی ـ
 ــ پیری ــ مســرور13(  گیردار بنگلادش12( وا
ـــ امپراتــور دیوانــه روم باســتان ــ  پدربــزرگ ـ
آینده ــ بوی رطوبــت14( ماترک ــ از درجات 
غ عسلی ــ از  نظامی ــ لوح سنگی15( تخم‌مر

هنرهای بومی اصفهان. 
عمــودی:   1( تنــگ چشــم ــ پیــش غذای 
خوشــمزه گیلانــی2( لازم ــ دگرگون شــده ــ 
کستری3( سرای محبت ــ  سبز مایل به خا
آماده ــ ابزار مکانیک ــ حرف عطف عربی4( 
آن سوی سقف ــ سمیع ــ بنیان‌گذار اتحاد 
جماهیر شوروی5( فرنگ ــ مسطح‌کردن 
ــ ریســمان6( بیمــاری کهنه ــ اندیشــیدن 
ــ دعــای زیر ‏لــب7( اصــاح عکــس پس از 
ـــ غیراختیاری ــــ جوش صــورت8(   ـ ظهــور
ــــ  بی‏ایمــان  ــــ  جعلــی  مصــدر  نشــانه 
ــــ رطوبــت کمــر شــلوار  بنــد در   جــای 

ـــ اتــاق ریلــی10(   ـ ـــ فــرار 9( پشت‌ســر هــم ـ
پرچــم ‌ــســازی ضربی ــــ غذایی از گوشــت 
11( فــوری ــــ  خ‌کــرده و ســیب‌زمینی چر

ـــ برچســب12( پول  برابــر کــردن حســاب ـ
جمهوری آذربایجان ــ نوبت انجام وظیفه 
ـــ از نام‌هــای پیامبر  ــــ دریــدن13( زمینــه ـ
اســام)ص( ــــ نان نــازک ــــ بلــه آلمانی14( 
ـــ شــهری کوچک در  جانــوران رام نشــده ـ
شرق تهران ــ آتشگیره15( هافبک دفاعی 

تیم فوتبال استقلال ــ زیرک. 

جدول ویژه

افقــی:  ‏1( غذایــی گیلانــی کــه با اســفناج 
تهیــه می‌شــود ــــ سیاســتمدار اتریشــی 

ـــ نمایندگــی  قــرن نوزدهــم2( نامناســب ـ
ـــ فــوت و  ــــ حکمــت ارســطو3( تکخــال ـ
ـــ خــودم4(  ـــ از امــراض فصــل ‏ســرما ـ فــن ـ
قســمتی از پــا ــــ ورزشــی رزمــی ــ پنهــان5( 
پشت‌ســر هم ــ ویراســتار6( دعوت شــده 
ـــ تخمه  ــ واحــد قدیمــی اندازه‌‌گیری وزن ـ
آفتابگــردان7( القــای امــری از ســوی 
ـــ ضایعــه  ـــ رواج دادن ـ خداونــد بــه دل ـ
سطحی پوستی8( شهر مدفن ستارخان 
ــ از ملزومات خوشنویسی ــ مقابل فروش 
ـ  ــ نشــانه مفعولی9( نوعــی پارچــه لطیف ـ
قطعه‌قطعه ــ آش هفت دانه10( از گیاهان 

ـــ رشــوه‌دهنده11(  ـــ بی‌ســواد ـ آپارتمانــی ـ
ضوابــط12(  و  قواعــد  ــــ  حالی‌شــدن 
ریسیدن ــ یکتا ــ یک خط از نوشته‌ای13( 
عددی مفرد ــ خوشــه گندم ــ ماه هشــتم 
ـــ اختراع‌کننــده ــ  ــ غــوزه پنبــه14( هــراس ـ
تیراندازی15( نمایشنامه تاریخی نوشته 
ویکتور هوگو ــ از بناهای مهــم دوره قاجار 

در شهر ایلام. 
ـــ کارگــردان فیلــم در  عمــودی:   1( آشــنا ـ
بــازی  بــا  کجاآبــاد  نا جســت‌وجوی 
ـــ شــجاعت ــ  جانــی‌دپ2( قانــون مغــول ـ
ـــ آلوده  مربوط بــه شــهر3( ردیف ــ پشــک ـ
ـــ دشــنام دادن4( زادگاه علــی  ک ـ و ناپــا
اسفندیاری ــ ثبات و پایداری ــ کتاب ثبت 
کی از اســفناج  رکوردهای جهانی5( خورا
ـــ  ـــ پــان ســینمایی6( مهربانــی ـ ــــ جیــوه ـ
7( رمانــی نوشــته  ـــ ناچیــز کشــف‌کننده ـ
ایوان تورگنیــف ــ ضخیم ــ نمایشــنامه‌ای 
8( نفــوذ بــه یــک سیســتم  از شکســپیر
کی زنانه  رایانه‌ای ــ قاضی ورزشــی ــ پوشــا
گــوار ‌ــکننــده کاری10(  ـــ نا ــــ بندگی9( رهــا ـ
فرشــته ــــ آســان ــــ نــام قدیــم مدینــه11( از 
حروف یونانی ــ ســتودن ــ حربه‌ای شبیه 
ـــ رشــد13(  ـــ دوا ـ شمشــیر12( نیروبخــش ـ
رطوبت ــ نخست‌‌زاده ــ کال ــ یک و یک14( 
ســبز تیره ــ دامنه کوه ــــ دراز15( مهم‌ترین 
رمــان ویرجینیــا وولــف، بانوی نویســنده 

انگلیسی ــ اهل رشت. 

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6949 15 دی 1403 شــنبه

تأثیر مشاجرات والدین در کودک
برخی از والدین زمانی که به مشاجره با یکدیگر می‌پردازند از 
حضور فرزندان‌شان غفلت می‌کنند. تأثیر مشاجره والدین 
بر فرزندان حتی می‌تواند از تأثیر طلاق بیشتر باشد و موجب 
آسیب‌های روانی غیر‌قابل‌جبرانی در کودک شود. مشاهده‌ 
گر  کــودک احساس ناامنی می‌دهد. حال ا هر دعوایی به 
این دعوا بین والدین باشد، به‌علت ترس از دست ‌دادن 
و جدایی آنها از یکدیگر استرس بسیار بیشتری به کودک 
وارد می‌شود. دعواهای والدین با ایجاد ترس و ناامنی در 
کودک به‌صورت غیرمستقیم، احتمال ابتلا به اختلالات 
روان‌شناختی ازجمله اضطراب، افسردگی و وسواس را در 
آنها افزایش می‌دهند. الگوبرداری از مشاجرات خانوادگی 
سبک رفتاری خشن و پرخاشگرانه را در فرزندان ترویج 
می‌دهد در نتیجه هنگام مواجهه با مشکل، دعوا را بهترین 
ــط اجتماعی  ــل می‌دانند! ایــن الگوی رفــتــاری، رواب راه‌ح
کودک را مختل می‌کند و این کودکان در آینده نیز در برقراری 
تعامل مثبت و سازنده با همسر خود به مشکل برمی‌خورند. 
در موارد شدید، اثرات شخصیتی دعوای والدین در حضور 
روان‌شناختی  اختلالات  به‌صورت  را  خودشان  کودکان، 
کابوس‌های  کج‌خلقی و اضطراب،  گناه،  مانند احساس 
شبانه، اختلالات روان‌تنی و.... نشان می‌دهد. به‌خاطر 
بسپارید که دعوای والدین در حضور کودکان اثرات مخربی 
بر شکل‌گیری شخصیت، رشد عاطفی، روابط اجتماعی‌ و 
سلامت روان کودک می‌گذارد، لذا توصیه می‌شود مشکلات 
بــه شــیــوه‌هــای مسالمت‌آمیز  را  زنــدگــی  و چــالــش‌هــای 
حل‌کنید، خونسردی‌تان را حفظ و از داد و فریاد و فحاشی 
در حضور کودکان به‌شدت خــودداری کنید. به فرزندتان 
ــوای شما ارتباطی با او نـــدارد. از  که دع اطمینان بدهید 
کودک بخواهید شما را تنها بگذارد و برای چنددقیقه به 
اتاقش برود. بعد از اتمام دعوا فورا به ‌سراغ کودک بروید و او را 
گر مشکل زناشویی‌تان  در آغوش بگیرید. در نهایت این‌که ا
کنید و بهترین  کنید آن را ریشه‌یابی  جــدی اســت، سعی 

راه‌حل ممکن را انتخاب کنید.

براساس نتایج پژوهشگران دانشگاه کالج لندن مشخص 
شد هر نخ سیگار ۱۷ دقیقه از عمر مردان و ۲۲ دقیقه از 
عمر زنان را کاهش می‌دهد. این اعداد بیش از برآوردهای 
آنها هــر سیگار فقط ۱۱ دقیقه از  کــه طبق  قبلی اســت 
زندگی فرد کم می‌کرد. پژوهشگران دانشگاه کالج لندن 
بــه‌صــورت  کشیدن  سیگار  از  نــاشــی  آســیــب  معتقدند 
تدریجی و انباشته است و هرچه فرد زودتر این عادت را 

کنار بگذارد، عمر طولانی‌تری خواهد داشت. بررسی‌ها 
گر  نشان می‌دهد فردی که روزانه ۱۰ نخ سیگار می‌کشد، ا
از اول بهمن سیگار را ترک کند، می‌تواند تا هفتم بهمن 
از کاهش یک روز کامل از عمر خود جلوگیری کند. این 
فرد تا ۲۰ اسفند می‌تواند یک هفته به عمر خود اضافه 
کند و تا پنجم خرداد، یک ماه بیشتر از زمانی که به سیگار 
کشیدن ادامه می‌داد، زندگی خواهد کرد. سیگار کشیدن 

سال‌های سالم زندگی افــراد را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. 
این اثرات بیشتر در دوران میانسالی بروز پیدا می‌کند و نه 
در سال‌های پایانی زندگی که معمولا با بیماری و ناتوانی 
همراه است. به‌عنوان مثال، یک فرد سیگاری ۶۰ ساله 
معمولا وضعیت سلامت مشابهی با یک فرد غیرسیگاری 
۷۰ ساله دارد. حال هرچه افراد زودتر سیگار را ترک کنند، 

زندگی طولانی‌تر و سالم‌تری خواهند داشت.

هر نخ سیگار چند دقیقه 
عمر را کوتاه می‌کند؟

معصومه صبور |  کارشناس مشاوره
یادداشت

ــفــی مـــی‌تـــوانـــیـــم از  ــعــری ــر بـــه نــظــر شــمــا چـــه ت ــتـ ــانـــم دکـ خـ
سواد سلامت داشته باشیم؟

وقتی ما می‌گوییم ســواد، یعنی میزان درک ما؛ شاید در عامه 
ســـواد بــه معنای خــوانــدن و نوشتن بــاشــد امــا وقــتــی از ســواد 
گاهی و  سلامت می‌گوییم، یعنی این‌که چقدر از این موضوع آ
درک داریم، چقدر می‌توانیم با توجه به آموزه‌هایی که به‌دست 
آورده‌ایم نگرش، رفتار و تصمیم درست نسبت به مسائل مربوط 

به سلامت داشته باشیم. 
نـــقـــش ســــــواد ســـامـــت در پــیــشــگــیــری از بـــیـــمـــاری‌هـــا 

به چه شکل است؟
یکی از اقدامات مهم در حوزه سواد سلامت این است که جنبه 

پیش  بیماری‌ها  بسیاری  از  می‌توانیم  مــا  و  دارد  پیشگیرانه 
علت،  درگیر  بخواهیم  و  شویم  بیماری  مراحل  وارد  این‌که  از 
 طبقه‌بندی، درمان و توانبخشی شویم از آن پیشگیری کنیم. 
ما با سواد سلامت در همان ابتدا می‌توانیم با یکسری از اقدامات 
پیشگیرانه، نه فقط شرایط جسمانی بلکه شرایط روحی‌مان را 
هم ارتقا بخشیم. از نظر من سواد سلامت راهی برای پیشگیری 
تــا مــا خودمراقبتی بیشتری داشته  اســت و موجب مــی‌شــود 
باشیم. در واقع سواد سلامت مساوی است با خودمراقبتی؛ 
یعنی وقتی من سواد داشته باشم بیشتر مراقب خودم هستم و 
مشاوران پزشکی و برنامه ارتقای سلامت برای ما بیشتر دارای 

اهمیت است.
کــرده دارای چه  که ســواد سلامت را در خــود تقویت  کسی 

تمایزی نسبت به دیگران است؟
کسی که سواد سلامت دارد مطمئنا بیشتر تحقیق می‌کند و کار و 
گاهی انجام  اقدامی را که مربوط به سلامتی است بدون دلیل و آ
گر می‌خواهد دارویی را مصرف کند حتما  نمی‌دهد. برای مثال ا
گر بخواهد غذایی را  پیش از آن درباره دارو تحقیق می‌کند. یا ا
استفاده کند به برچسب و ارزش تغذیه‌ای آن توجه می‌کند. از 
سوی دیگر سواد سلامت می‌تواند تا حدی سبک زندگی ما را 
به لحاظ تغذیه‌ای، فیزیولوژیکی و ورزشی تحت‌تأثیر قرا دهد. 
کمتر است.  که سواد سلامت داشته باشید خطای‌تان  زمانی 
وقتی پیشگیری و غربالگری می‌کنید قطعا بیماری‌ها، تعداد 

ویزیت‌ها، بستری، عمل جراحی و توانبخشی نیز کاهش پیدا 
افزایش  و  کاهش هزینه‌های درمــانــی  با  از طرفی  می‌کند. 

سبک  و  کیفیت  افــزایــش  آن،  کیفیت 
زندگی مواجه می‌شویم.

ــی را بـــایـــد در  ــ ــات ــ ــدام ــ ــه اق ــ چ
 راســـــــــتـــــــــای ســــــــــــواد ســــامــــت 

انجام دهیم؟
کـــودکـــی  ســــــواد ســـامـــت بـــایـــد از 

باید  به‌عنوان یک فرهنگ جا بیفتد. 
از دوره ابــتــدایــی یــا در محیط خــانــواده، 

ایــن مــوضــوع را کــه چــطــور بــایــد مــراقــب خود 
مهارتی  چــه  و  بهداشتی  نظر  از  چــه  باشیم، 
کنیم.  کــودکــان و فــرزنــدان‌مــان تبیین  بـــرای 

حتی ما می‌توانیم زنگ سلامت در مدرسه داشته باشیم و در 
طول هفته حداقل یک زمانی را به ارائه نکات مربوط به سلامتی 
مخصوصا برای دانش‌آموزان ابتدایی اختصاص دهیم. آموزش 
سواد سلامت و اهمیت آن و این‌که تا چه حد می‌تواند در آینده 
مؤثر باشد در ابتدا از خانواده و سپس مدرسه باید یاد داده و 
که ترویج این سواد مرحله به  کنیم. بهتر است  فرهنگ‌سازی 
مرحله و به صورت دومینویی پیش برود. از آن طرف همکاری 
برای  این‌که  بین‌سازمانی در این‌خصوص بسیار مهم اســت؛ 
مثال آموزش‌و‌پرورش با وزارت بهداشت مرتبط شود. این حالت 
می‌تواند به صورت آبشاری این نوع از سواد را بالا ببرد. البته افراد 
زمانی که یک موضوعی اولویت‌دار باشد و آن را احساس کنند، 
کرونا  که ما در دوران  بیشتر به آن توجه می‌کنند. همان‌طور 
شاهد بودیم همه ‌دنبال آن بودند تا چه چیزی استفاده کنند 
و چه چیزی بخورند، چرا که به آن نیاز داشتند و برای‌شان این 

مسأله مهم و فوری بود. 
گرهای سلامت و به‌صورت کلی فضای مجازی در  نقش بلا

ارتقا یا کاهش سواد سلامت چگونه است؟
فضای مجازی یک جاهایی خــوب و جاهایی هم بد اســت و 
که آیا  گرفت اما مسأله این است  نمی‌توان هیچ‌کدام را نادیده 
که ارائه  کادمیک دارد؟ آیا مطالبی  گر سواد بهداشتی آ این بلا
گر  می‌دهد دارای مرجع موجهی است یا نه؟ من توصیه می‌کنم ا
قرار است مردم از فضای مجازی برخوردار باشند، از تارنمای 
وزارت بهداشت یا شبکه‌های بهداشتی 
ــــ درمـــانـــی مــوجــود اســتــفــاده کنند؛ 
گر تا چه حد حرف‌هایش  این‌که آن بلا
سندیت دارد، علمی و منطقی است، از 
موضوعات حائز‌اهمیت در این امر است. 
مــا باید ســواد سلامت را از جایی 
مــوجــه بـــه‌دســـت آوریـــــم و 
نمی‌توانیم از هر‌جایی آن 
کنیم. به‌هر‌حال  کسب  را 
ــن فــضــا در  مــا بــه ســمــت ایـ
حــال حرکت هستیم امــا رفتن به 
عواقب  دارای  غلط  اطــاعــات  سمت 

بیشتری است.
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ســـــواد ســـامـــت از آن 

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

دست موضوعات حائز‌ 
ــت کــه  ــ ــ ــی اسـ ــتـ ــیـ ــمـ اهـ
بر  مستقیم  بــه‌صــورت 
حــفــظ ســامــتــی افــــراد 

ایــن‌کــه  دارد.  تــأثــیــر 
افــراد بتوانند 
بیشتر و بهتر از 

عوامل  برابر  در  اطرافیان‌شان  و  خودشان 
ــه از  ــد. مــفــهــومــی کـ ــن ــن ی‌زا مـــراقـــبـــت ک ــار ــمـ ــیـ  بـ

ــوزه ارتـــقـــای ســـامـــت وارد  ــ ــه حـ ــال ۱۹۹۷ بـ ــ  س
شده است. 

مسأله‌ای که فراتر از آموزش و سواد خواندن و 
نوشتن اســت. با این‌حال مطالعات حاکی از آن 
است که نیمی از جمعیت ایران دچار محدودیت 
ســـواد ســامــت هستند و ایـــن مــحــدودیــت در 
وه‌هـــای آســیــب‌پــذیــر هــمــچــون ســالــمــنــدان،  گـــر
ــراد با تحصیلات کمتر  ــد پایین، اف ــراد با درآم اف
ــان خـــانـــه‌‌دار نــیــز بیشتر دیــده  ی از زنـ و بــســیــار
رســـی ابــعــاد  ــود؛ مــوضــوعــی کـــه بــــرای بـــر ــی‌شـ مـ
وا‌‌ن‌شناس  ی، ر مختلف آن با دکتر سمانه حقیر

کودک و نوجوان به گفت‌وگو پرداخته‌ایم.

بررسی ابعاد مختلف سواد سلامت در گفت‌وگوی »جام‌جم« 
با یک دکتر روان‌شناس کودک و نوجوان:

 ارتقای سواد سلامت 
ی بین سازمانی نیازمند همکار


