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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ  افقــی:  ‏1( نــام مانــدگار موســیقی آلمــان ـ
ـــ درخــت انگــور2( از باشــگاه‌های   ـ کســیر ا
فوتبــال آلمــان ــــ ترحــم3( قیمــت بــازاری ــــ 
 ــ مورخ ایرانی دربار غزنویان4(  خدمتکار پیر
نوعــی طــرح لبــاس زنانه ــــ قطعه موســیقی 
برای ســه نوازنده ــ تباهی5( تاریک ــ تشــک 
گهانــی6( گوســفند عربی  جودو ــــ به‌طــور نا
غذایــی  نصیحــت7(  ــــ  ستایش‌شــده  ــــ 
از کشــک ــــ نظــم دادن8( نشــانه مفعولــی ــ 
ـــ ورزش  زمین کشــاورزی بی‌مصــرف مانده ـ
گرد دهان9( اصرار  اتحاد روح و جســم ــ گردا
ـــ نمایشــنامه‌ای از اســکار  بــر انجــام کاری ـ
وایلد10( مکعب جورچین ــ پیشــکش‌کردن 
ــ درجه حرارت11( آسانی ــ فرمانروای کرمان 
ـــ  ـــ گلــی زیبــا12( مانــع ـ در زمــان اشــکانیان ـ
درهــم و مخلوط ــ چاشــنی غذایــی تند13( 
از هزار ماه برتر اســت ــ عمیق‌ترین اقیانوس 
ــ طمع14( رمانی درباره واقعه عاشورا نوشته 
 ــ وکالت15( ترمز چارپا ــ عامل  صادق کرمیار

ــ از هفت قلم آرایش قدیم بانوان. 
ـــ ظــرف ســفالی دهــان  عمــودی:   1( جغــد ـ
گشــاد ــ از نام‌هــای حضرت فاطمــه)س(2( 
کرم روده ــ دختر کورش هخامنشــی ــ غذای 
ـــ نوعی پارچه  رقیق3( ضربه ســر در فوتبال ـ
پنبــه‌ای ــــ گران‌ترین نــخ4( ابــزار پهن‌کردن 
 ــ رقیق ــ ذکر حاجیــان در حج5( مایه  خمیر
 ــ فرشتگان ــ صدسال6( تنه درخت ــ  دردسر
ستودن ــ از دست دادن7( گاوباز اسپانیایی 
ــ قــوم مغــول8( شــهری در جنوب فرانســه ــ 
ویرایــش ســنتی تصویر عکاســی ــ بــه پایین 
افتادن ــ پاسخ منفی9( نوعی ماهی جنوب 
ــ آلبومی با آواز محمدرضا شجریان10( اندازه 
ـــ افزایــش آن موجب  ک ـ متوســط در پوشــا

خودکفایی است ــ واحد شــمارش اسب11( 
ـــ شــخصیت اصلــی ســریال جواهــری  رهــا ـ
ـــ  ـــ ترســنده12( مقامــی کلیســایی ـ  ـ در قصــر
مجموعه دســتگاه حکومتی ــ قومــی از‌نژاد 
 ــ  آریایی13( نوعی لوح فشرده ــ شــانه به ‏سر
وحشی14( ترش و شیرین ــ شیطان ــ باشگاه 
فوتبــال اســپانیایی15( سیســتم عاملــی در 

 ــ بر مرکب نشسته ــ زیور و زینت.  کامپیوتر

جدول ویژه
 ــ باب  افقی:  ‏1( خریداری ــ وسایل مورد نیاز
روز2( از سلول‌های ایمنی که در خون یافت 

می‌شود ــ خاطره‌ای که در ذهن می‌ماند3( 
ســدی در خوزســتان ــ از دیــن برگشــته ــ به 
زور کسی را به کاری واداشتن4( صمغ تلخ ــ 
خاستگاه ــ پســندیدن در فضای مجازی5( 
گون یک موضوع  مرکز مرکزی ــ جزئیات گونا
 ــ  ــ گهــواره6( یک‌حــرف و ســه‌حرف ــــ اپراتور
واحد اندازه‌‌گیری شــدت صــوت7( زورآزما ــ 
ک زنانه8( خاندان ــ عید کریسمس  از پوشا
ع  ــ بدون توقف ــ برادر پدر9( دکترین ــ مختر
موتورســیکلت10( عریضه‌نویــس ــــ کتــاب 
مقدس یهود ــ صندلی تشریفاتی11( مزاحم 
تابســتانی ــ قابــل حمل‌و‌نقل ــ جمع مکســر 

ـــ متقارب  ماده12( از ظــروف آزمایشــگاهی ـ
ــ رخــت شــوی13( نوشــیدنی‌ها ــــ دینداری 
ـــ  ــــ ضربــه ســر در فوتبــال14( آزادی عمــل ـ
تلاش در جهــت تضعیــف روحی دشــمن با 
به‌کارگیــری امکانــات تبلیغــی بر ضــد او15( 

نظریه ــ فراوان ــ صادق. 
عمودی:   1( حد نهایی ــ چند جزء ــ سازش 
 ــ  کردن2( فاقد ارزش هنری ‌‌ زاده شــیر و ببر
جانوری شــبیه ســمور3( تنها ــ از اختراعات 
ـــ ســوره هفتاد‌و‌هفتــم قــرآن4(  ادیســون ـ
جنــگ معــروف مســلمانان و رومیــان در 
کنون ــ ســرازیری5( قلعه  ســرزمین اردن ــ تا
ــ نمــای نزدیک در ســینما ــ واحد شــمارش 
کدامنی ــ کنج و گوشه ــ قیادت7(  اسب6( پا
ـــ باقــی مانــده8( جایــگاه ویــژه   ـ دریاســالار
ـــ امپراتــور دیوانــه روم  در ســالن نمایــش ـ
ـــ خنــدق9( گوشــه‌ای  ـــ ســرگیجه ـ باســتان ـ
ـــ کنایــه از آماده شــدن   ـ در دســتگاه ماهــور
ـــ پیمانه ــ  برای ســفر اســت10( اقتضا کردن ـ
مخفف دیگر11( دهمین پادشاه پیشدادی 
ــ پایداری در انجام کاری ــ اثرگذار12( نشــان 
 ــ خوشه گندم ــ خو گرفته13( سنگی  افتخار
آذرین ــ رمزها ــ گوشــت آذری14( من و شما 
ـــ دانه‌هــای ریــز گیاهــی برای  ــــ سرچشــمه ـ
مــداوای ســرفه‌های مزمــن15( از ماهیــان 
 ــ تقلید‌کننده ــ موجود  خاویاری دریای خزر

خیالی. 

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6956 23 دی 1403 یکشــنبه

 نباید در فضای مجازی 
منفعل باشیم

بـــوده و تأثیر  از عناصر مــحــوری فرهنگ، خـــوراک  یکی 
ــر فــرهــنــگ بــســیــار عمیق و گــســتــرده اســت.  ــوراک ب ــ خ
به‌گونه‌ای که از طریق خوراک و عادات غذایی یک جامعه 
آنجا  می‌توانیم به ویژگی‌های فرهنگی آن پی ببریم. از 
که فرهنگ ما یک فرهنگ تلفیقی است، این تلفیق در 
خوراک نیز نمایان می‌شود و خوراک جنبه‌های تلفیقی 

به خود می‌گیرد. 
در مقابل، در غــرب، فرهنگ به سمت تخصص‌گرایی 
پیش‌رفته و خــوراک نیز بــه‌صــورت تجزیه‌شده تهیه و 
ســرو می‌شود. تغییرات فرهنگی و تغییر در خــوراک و 
عــادات غذایی دو مقوله‌ای هستند که ارتباط متقابل 
با یکدیگر دارنــد. یعنی تغییرات فرهنگی باعث تغییر 
بــاعــث تغییر در فرهنگ  نیز  خـــوراک و تغییر خـــوراک 
مــی‌شــود. البته ایــن مــوضــوع نیز باید مــورد توجه قــرار 
گیرد که ایرانیان در طول تاریخ همواره با فرهنگ‌های 
ــن خــوراک‌هــایــی کــه الان  دیــگــر تعامل داشــتــه‌انــد و ای
وجود دارد حاصل تعامل با اقلیم‌های مختلفی است 
کــرده و   آنها را انتخاب   که ایرانی‌ها بــه‌صــورت گزینشی 

گسترش داده‌اند. 
مسأله اصلی که این روزهــا در تبلیغات فضای مجازی 
وجــود دارد بحث مصرف‌گرایی در حــوزه غذایی است. 
اما مهم‌تر از بحث مصرف‌گرایی ایجاد یک ناهم‌ترازی 
فرهنگی است. درواقع اگرچه ما در جهانی تعاملی زندگی 
می‌کنیم و معرفی غذاها و فرهنگ‌های مختلف امری 
بدیهی است اما مسأله این است که تعامل متقابل 
وجود ندارد. درواقع اکنون تولیدمحتوا در فضای مجازی 
بــه شکل منفعل انــجــام مــی‌شــود؛ یعنی مــا تجربیات 
دیگران را به ایرانیان منتقل می‌کنیم، اما کمتر تجربیات 
ایرانیان را به دیگران ارائه می‌دهیم. این مسأله باعث 
اگر  ناهم‌ترازی فرهنگی می‌شود. درحالی‌که  ایجاد یک 
تولیدمحتوا به‌صورت تعاملی و دوطرفه باشد، تجربه 
نشان داده است که غذاهای ایرانی در کشورهای دیگر 

بسیار محبوب خواهند شد.

بازی‌کردن به‌صورت فردی یا گروهی باعث می‌شود کودک 
به شناختی در مورد خویش دست‌یابد و این شناخت به 
آنها کمک می‌کند تا خود را به‌عنوان یک شخص مستقل 
و یک هویت منفرد بشناسند. کودکان با روش‌های خاص 
ــر بــزرگــســالان در  گ خــود بـــازی می‌کنند. بسیاری اوقــــات، ا
بازی‌های آنها دخالت نکنند، خودشان به‌خوبی بــازی را 
هدایت کرده و ایده‌های جدیدی برای پیشبرد بازی ارائه 

می‌دهند. دخالت‌کردن در بازی بچه‌ها از همان ماه‌‌های 
کنش‌‌های او نسبت به اسباب‌‌بازی‌ شروع  اول و نخستین وا
گاه والدین برای  می‌‌شود و مهم‌‌ترین علتش تمایل ناخودآ
آموختن به بچه‌هاست. پدر و مادرها بدون این‌که خودشان 
فــرزنــدشــان  بــه  را  چیز  همه  می‌‌خواهند  بــاشــنــد،  متوجه 
یــاد بدهند. با وجــود ایــن اصــل آزادگــذاشــتــن کــودک برای 
بازی، هم در آموزه‌های تربیتی اسلام و هم در دیدگاه‌های 

ــت، ولــی آزادی نباید  روان‌شــنــاســی نیز پذیرفته شــده اس
به معنای بی‌بندوباری تلقی شــود. بچه‌ها با بــازی روابط 
ــراف  کـــرده و نسبت بــه دنــیــای اط بین پــدیــده‌هــا را کشف 
خود شناخت بیشتری پیدا می‌کنند. بدون دخالت‌های 
، این زمینه رشد را  مستقیم در بازی آنها و امر و نهی‌های مکرر
برای آنها فراهم کنید. امر و نهی‌های مکرر و ندادن استقلال 

و حق تصمیم‌گیری، اعتمادبه‌نفس کودک را از بین می‌برد. 

در بازی کودکان 
دخالت نکنیم

 حل جدول عادی      6907 حل جدول  ویژه       6907
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علی انتظاری  |  دانشیار دانشگاه علامه طباطبایی

یادداشت
گرها چقدر در تغییر عــادات غذایی ایرانی‌ها  این روزهــا فودبلا

اثرگذارند؟
تهاجم فرهنگی غذایی سال‌هاست که در کشور اتفاق افتاده. وقتی 
مغازه‌ها و غرفه‌های غذای سنتی یکی پس از دیگری بسته می‌شوند، 
جایگزین آن فست‌فودها هستند که با استفاده از جاذبه‌های بصری 
و بویایی افراد را به طرف خود جذب می‌کنند و با ارائه غذاهای ارزان 
و ذائقه‌پسند اما خانه‌خراب‌کن جوانان و سرمایه‌های مملکت را از 
گسترش فکر و اندیشه آنهاست،  که لازمه رشد جسمی و  غذاهایی 
و  بدترین  که  می‌دهد  نشان  انجام‌شده  بررسی‌های  می‌کنند.  دور 
ارزان‌ترین غذای خانه از نظر تامین نیازهای زیستی و ریزمغذی‌ها 
از غــذاهــای بهترین رســتــوران‌هــا و هتل‌های  و درشــت‌مــغــذی‌هــا 

چندستاره هم مفیدتر است.
؟ چرا آقای دکتر

کننده، ترکیبات بسیار مضری از  چون این غذاها برخلاف ظاهر اغوا
بابت مواد اولیه، تکنیک فرآوری و عدم نگهداری در دمای مناسب 
افـــراد بــه آن دچــار  کــه  ــد. اغلب مسمومیت‌ها و بیماری‌هایی  دارنـ
می‌شوند ناشی از همین غذاهاست و به‌ندرت اتفاق می‌افتد تا فرد 
که در خانه تهیه شده است آسیب ببیند. از قدیم  از طریق غذایی 
گفته‌اند مشک آن است که خود ببوید، نه آن‌که عطار بگوید؛ بنابراین 
بیشتر  آن  آثــار تخریبی  باشد،  و دلنشین‌تر  گسترده‌تر  تبلیغ  هرچه 
کــه هزینه این  کیفیت خــدمــات ارائــه‌دهــنــده پایین‌تر اســت، چــرا و 
کیفیت غذاها و تحمیل قیمت‌های  کاهش  تبلیغات پرزرق‌وبرق از 

اضافی به مشتریان تامین می‌شود. 
تاثیر این نوع غذاها بر سلامت و آینده فرد چیست؟

مــســألــه تــغــذیــه از دو جنبه قــابــل تــوجــه اســــت. نخست، 
پاسخ‌دادن به گرسنگی‌های ظاهری که به‌سرعت نمایان 
که  می‌شوند و مــا را وادار بــه سیر شــدن می‌کنند. زمــانــی 
گرسنگی  فرمان  مغز  می‌یابد،  کاهش  خــون  گلوکز  سطح 

کاذب را صادر می‌کند تا انــرژی مورد نیازش را تأمین نماید. 
در شرایطی که گرسنگی فرد را به‌شدت آزار می‌دهد، هر نوع 

غذایی برای او خوشمزه به نظر می‌رسد؛ اما 
این تنها به رفع موقتی گرسنگی کمک 

می‌کند و نمی‌تواند نیازهای میلیاردها 
سلول بدن را که به 50 نوع ریزمغذی، 
متابولیسم‌های  و  درشــت‌مــغــذی 

مختلف نیاز دارند، برآورده سازد. بدن ما مثل یک آسمانخراش است که 
جهت ساخت آن باید پی و بدنه‌ محکمی داشته باشد تا با اولین زلزله 
ــرای دانــش‌آمــوزان کــه در حال  بــر ســرمــان خــراب نــشــود. تغذیه بــه‌ویــژه ب
رشد هستند و علاوه بر انرژی، به مواد معدنی مختلف یعنی 13ویتامین، 
کسیدان‌های مختلف  16موادمعدنی، فیبرهای محلول و نامحدود و آنتی‌ا
که بتواند در آلودگی هوا رادیکال‌های آزاد را خنثی کند، بسیار اهمیت دارد؛ 
اما تبلیغات به‌جای آن‌که افراد را به مصرف تغذیه و نوشیدنی‌های سالم 
مثل آب و دوغ تشویق کنند به آنها انواع و اقسام نوشابه‌های رنگی و گازدار و 

غذاهایی سرشار از چربی‌های اشباع‌نشده را هدیه می‌کنند! 
مثلا مصرف یک وعــده فست‌فود تا چه میزان ترانس وارد بدن 

می‌کند؟
که نیاز افراد  بستگی دارد فرد تا چه مقدار غذا در هر وعده مصرف کند، چرا
به انرژی و غذا مثل اثرانگشت است و هر فرد در ارتباط با جنس، سن، 
گر 3درصد از  وضعیت فیزیولوژی و اقلیم متفاوت است. اما به‌طورکلی، ا
انرژی بدن از روغن‌های حاوی چربی‌های ترانس تأمین شود، احتمال 
ابتلا به بیماری‌های قلبی، عروقی، کبدی، مفصلی و خونی تا 30 درصد 
کالری در روز احتیاج دارد تامین  گر فردی 2200  افزایش می‌یابد. مثلا ا
این نیاز از چربی‌ها که در هر گرم 9 کیلو کالری دارند، کافی نیست و باید 
طبق یک نسبت فیزیولوژیکی باشد. یعنی بین 20 تا 30 درصد انرژی کل 
بدن از چربی‌های جامد یا مایع دارای یک یا چند باند دوگانه، حداقل 
10 تا 20 درصــد از پروتئین‌ها و 40 تا 60 درصــد انــرژی نیز از قندها تامین 
شوند. بنابراین ما باید از منابع متنوعی استفاده کنیم که همراه تامین 
انرژی بتواند ویتامین‌های محلول در آب و چربی، فیبرهای محلول 
کسیدان‌های مختلف مــورد نیاز بــدن را  آنتی‌ا و نامحلول و 
تامین کند. اما متاسفانه غذاهای فست‌فودی انرژی فراوان 
و چربی‌های بیماری‌زا دارند و هیچ‌گونه ویتامین‌هایی که 
گر افرادی  به نور و گرما حساس هستند را در بر ندارند. ا
گرچه  کنند  در هر موقعیتی کیفیت را فدای کمیت غذا 
کیفر  بلندمدت  در  امــا  می‌کنند  صرفه‌جویی  به‌ظاهر 
صعب‌العلاج  بیماری‌های  بــه‌صــورت  موضوع  ایــن 
ــنــد که  ــاج تــجــلــی پـــیـــدا مــی‌ک ــ و لاعـ
ــی ایــن  ــ ــان ــ هـــزیـــنـــه‌هـــای درم
بیماری‌ها هزاربرابر بیشتر از 
تغذیه  برای  سرمایه‌گذاری 

سالم است.

گرها   گفت‌وگوی »جام‌جم« با یک متخصص تغذیه درباره این‌که چطور فودبلا
در فضای مجازی عادات غذایی ما را شکل می‌دهند

شبیخون فست‌فود‌ها به سفره ایرانی

امروزه اگر گوشی موبایل‌تان را بردارید و وارد فضای مجازی شوید، تقریبا در هر گوشه و کنار 
گروه جامعه

زهرا حامدی

شبکه‌های اجتماعی، با تصاویری از غذاهای خوشمزه، دسرهای جذاب و فست‌فودهایی که 
از هر سو سر می‌زنند، روبه‌رو می‌شوید. شاید فکر کنید که این تصاویر فقط به اشتهای‌تان پاسخ می‌دهند، اما واقعیت 
این است که این غذاهای رنگارنگ و وسوسه‌انگیز، به‌طور جدی در حال شکل‌دادن به عادات غذایی جدید در میان 
مردم هستند. حالا بگذارید کمی عمیق‌تر شویم؛ همین فود بلاگرها که شاید همیشه به‌عنوان یک سرگرمی کوچک در 
فضای مجازی دیده شوند، می‌توانند در پشت این تصاویر خوشمزه و رنگارنگ، تاثیرات بزرگی بر سلامت و الگوهای 
تغذیه‌ای جامعه بگذارند. جالب اینجاست که این تأثیرات، به‌ویژه در ایران، در حال تبدیل‌شدن به یکی از دغدغه‌های 
جدی بهداشتی است. بحران چاقی، که روز به روز افزایش پیدا می‌کند، به‌نوعی همزمان با گسترش این نوع تبلیغات 
غذایی در فضای مجازی رشد کرده است. بنابراین قصد داریم تا در گفت‌وگو با دکتر سید ضیاءالدین مظهری، دکترای 
تخصصی تغذیه و رژیم‌درمانی بررسی کنیم که چگونه فود بلاگرها می‌توانند در تغییر عادات مصرفی مردم و به‌ویژه در 

تشدید بحران چاقی ایران نقش داشته باشند و چه تغییراتی در انتخاب‌های غذایی و رفتارهای مردم ایجاد کرده‌اند.


