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سبک زندگی

جدول عادی
اســتان  شــهر  بزرگ تریــن  افقــی:  1( 
ک  گلســتان- یکــی پــس از دیگــری2( خــا
خ- جایگزین گیاهی گوشت- سریالی  ســر
نوســتالژیک ســاخته داوود میرباقــری- 
- حس  - بچه در شــکم مادر غصه3( پرگار
 - صورتگــر ســوره-  آخریــن  بویایــی4( 
 - آمیختگــی5( لقــب اروپایــی- چنــد وزیر
تخــم کتــان6( دلــداده شــیرین- فرزنــد 
مؤنــث- درختــی جنگلی7( ذاتــی- واحد 
طــول انگلیســی- مفیــد و موثــر8( ضمیــر 
دوم شــخص مفرد- نفت دریای شــمال- 
جانشین- حرف انتخاب9( پایینی- شیره 
درخــت- ســلول جنســی بالــغ10( گــروه- 
- معــادل فارســی  از انجیل هــای معتبــر
حمله11( تکیه کردن- اندام شنای ماهی- 
چــاق و فربــه12( خوش ترکیــب- ابزارهــا- 
فریــاد مهیب13( پیشــوا- خویشــاوندی- 
نایب رئیــس14( مروارید- اهل یــزد- مایه 
- گوشــت آذری15( همســرگزیده-  دردسر
از پیشــگامان تحــول در شــعر فارســی و 

. سراینده قطعه قلب مادر

عمــودی:  1( قــوی و زورگــو- جلوتریــن 
زنــان  دشــمن2(  بــا  درگیــری  منطقــه 
 - عــرب- گوشــه ای در دســتگاه ماهــور
شــیرینی میوه ای3( محل مناســب برای 
4( پس غــذا- هــدف  شــنا کــردن- یــارو
الماســی   )5 بازپرداخــت تیرانــدازی- 
کــه نادرشــاه از هنــد بــه ایــران آورد- 
بی دغدغــه- نــگاه خیــره6( حــرف نــدا- 
محــل  ایــران-  خوشنویســی  پایتخــت 
- چاردیــواری  تقاطــع دو دیــوار7( بــازار
مرکــزی  اطلاعــات  ســازمان  مســقف- 
آمریــکا8( کلریــد آمونیوم- رفیــق منحرف 
و گمراه9( پشت  سر هم- درختی با چوب 

بسیار سخت- نوعی بیماری  وبا10( لطف 
و مهربانــی- ســنگینی معده بــر اثر هضم 
نشدن غذا- برنج گیلانی11( پول ژاپن- از 
القاب اشــرافی اروپا- همت گماشــتن12( 
بذر افشــاندن- میوه ترش شده و فاسد- 
امــام اول شــیعیان13( شــکوفه ها- میل 
به غذا14( تاراج- ســرزنش کننده- عشق 
از   - ســبزوار محلــی  غــذای   )15 پرنــده

تیم های فوتبال باشگاهی ایتالیا.

 جدول ویژه
افقی:  1( کنایــه از منصرف شــدن از انجام 
کاری اســت- دســت کم2( ردیف- خدای 

غ  تخم مــر زندگــی-  وســایل  هنــدو- 
انگلیسی3( عقب- هفتم- سرد و خنک4( 
 - ک- گوشــه ای در دســتگاه شور گرد و خا
علــم گیاه شناســی5( مرطــوب- هرگوشــه 
زمین فوتبال- سازی زهی6( تجهیزشده- 
میان ها- وحشــت7( بوی خوش- غریبه 
نیست- خوش شکل8( آقای آلمانی- سبز 
تیره- خنــدان- نقشــه انگلیســی9( لازم- 
جلگه پهنــاور در نواحی نیمه خشــک- از 
القــاب امــرای تــرک10( دختر عــرب- چند 
- انجمــن بین المللــی حمل ونقــل  وزیــر
- شــهر  هوایــی11( گرمســیری- خدمتگزار
ک شناســی ایران12( شیوه ای  خلاق خورا

از تزئیــن در هنرهــای اســلامی- پرنده ای 
گورکــن-  ناســیونال13(  لذیذگوشــت- 
نخســتین سلســله بــزرگ چین باســتان- 
حالــت بی هوشــی گــذرا14( مفلــوج- عید 
ضمیــر  قلوبنــا-  ع  کریســمس-...لاتز
سوم15( بی ارزش- کارگردان فیلم کاپیتان 

فیلیپس.
عمودی:   1( از نمایشنامه های درخشان 
بهــرام بیضایــی- از ایل هــای ترک زبــان 
جنــوب ایــران2( بیگانــه- عنصــر اصلــی 
تمــام مــواد آلــی- چنــد رئیــس3( تصویــر 
چاپ شــده- همبســتگی4( خانه بزرگ- 
بازیگر رزمی کار فیلم معبد شائولین- پیچ 
و خم هــای واقع در مســیر رود5( وســیله 
نقلیه قدیمــی- ارزن- صوت شــگفتی6( 
هدایــت  مرتعــش-  بویایــی-  حــس 
آب هــای زیرزمینــی بــه بیــرون از منطقــه 
مورد نظر7( گلی زیبا و خوشــبو- شــکاف 
باریک- رشته کوهی در مرکز اروپا8( پرده 
ســینما- مدارا کردن9( خالص- پابرجا- 
از الفبــای لاتیــن10( اژدهــا- روشــنایی 
صبح- آغوش11( وسط- ازهم پاشیدن- 
خ- برکت  هوو12( ثابت کردن- اســب سر
 - ســفره13( شــاعر دربــار ســلطان ســنجر
محله صدمیدان شمال شــرق تهران14( 
تلاوت کننده قرآن- اندیشمندان- نوعی 
لبــاس مردانــه و زنانــه15( پایمال شــده- 

جانور نوک اردکی استرالیا.
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کارگاه زندگی 

نگذاریم بچه ها 
بزهکاران فضای 
مجازی شوند

جدا کردن کودکان و نوجوانان از گوشی ها، تبلت ها و لپ تاپ ها 
یکی از کارهای شاق روزگار است چون بچه ها چنان به این ابزار 
و دنیایی که به کمکش به آن وصل می شوند، دلبسته اند که با 
حرف هر کسی قانع نمی شوند و این ابزارها را کنار نمی گذارند. 
والدین وظیفه  به عنوان  و مخصوصا  بزرگ تر  به عنوان  ما  امــا 
ــازه ندهیم  کنیم و اجـ ــم از بچه ها در ایــن فضا مــراقــبــت  داریـ
 مرتکب بزه یا آلت دست بزهکاران شوند. متاسفانه اما تله ها 

برای گیر انداختن کودکان و نوجوانان در فضای مجازی فراوان 
است و احتمال بزهکار شدن بچه ها در این فضا بالاست. پس 
لازم است هم خودمان یکسری آموزش را ببینیم و هم نکاتی را 

به فرزندان مان بیاموزیم.
گاهی یافتن از ساختار و چگونگی کارکرد فضای سایبری یکی  آ
از این الزامات است. هم ما و هم فرزندان مان باید ابعاد وسیع 
گر در  این فضا و قابلیت های نامحدود آن را بشناسیم و بدانیم ا

گرفتار  این فضا هوشیار نباشیم ممکن است در چه دام هایی 
گاهی نسبت به قوانین و جرایم فضای مجازی هم  شویم. ناآ
یکی از گرفتاری های پیش روست که ممکن است به ارتکاب بزه 
یا بزه دیدگی افراد منجر شود. ما باید به فرزندان مان بیاموزیم که 
پس از انتشار یک موضوع که به نظر عادی و غیرمجرمانه می آید، 
باشیم  به عنوان مجرم دستگیر شویم و مجبور  ممکن است 

عواقب کاری را که به نظرمان بی اهمیت بوده به جان بخریم. 

سبک زندگی  و درمان دیابت 
 تعداد مبتلایان دیابت در جهان  بیش از 500 میلیون نفر است 
 اما با توجه به افزایش مبتلایان به این بیماری، احتمال می رود 
که در 20 سال آینده این تعداد به بیش از 700 میلیون نفر برسد. 
طبق آمــار به دست آمــده در ایــران حــدود 6/5  میلیون نفر به 
بیماری دیابت مبتلا هستند که متاسفانه حدود نیمی از این 
افــراد از ابتلای خــود به ایــن بیماری اطــلاع نــدارنــد. طبق آمار 
، آقایان حــدود 10 درصد  کشور مربوط به مبتلایان دیابت در 
ــراد و خــانــم هــا 11 درصـــد را شــامــل مــی شــونــد کــه اغلب  ــن افـ  ای
که افــراد مبتلا به  بـــالای40 ســال سن دارنـــد. به همین میزان 
دیابت داریــم به همان میزان هم افــراد مبتلا به پیش دیابت 
داریم، یعنی میزان قندخون آنها بین 100 تا 125 است.  اما آنچه 

بارها گفته شده موضوع درمان و پیشگیری از دیابت است. 
کشورهای در حال توسعه رو به افزایش  آمار ابتلا به دیابت در 
کشورهای توسعه یافته سیر نزولی طی می کند .  است ولی در 
کنون در کشورهای در حال توسعه ، کمتر از 30 درصد  متاسفانه ا
که ایــن آمــار در  کنترل دیابت توجه می شود در حالی  به امــر 
کشورهای توسعه یافته به 70 درصد می رسد. برای نزولی کردن 
کشور نیازمند توجه و عزم  روند دیابت و پیشگیری از ابتلا در 
ملی به خصوص از سمت وزارت بهداشت، بیمه ها و رسانه ها 
هستیم که با اقدامات پیشگیرانه و آموزشی در سطوح مختلف 
مانند دانشگاه ها،  شهرداری ها و سایر نهادها، این زنگ خطر 
کنیم. مهم ترین موضوع در بحث  گوشزد  جدی را در جامعه 
گر به دیابت مبتلا هستید،  دیابت، تغییر سبک زندگی است و ا
این مسأله بسیار مهم است، زیرا آنچه می خورید بر قند خون 
شما تاثیر می گذارد. شما محدود نیستید هیچ غذایی نخورید، 
بلکه فقط به اندازه نیاز بدن خود غذا مصرف کنید. مقدار زیادی 
کافی  کنید آب  کامل بخورید. تلاش  سبزیجات، میوه و غلات 
بنوشید و ورزش کنید. سبک زندگی با ورزش کمک می کند قند 
خون شما پایین آمده و دیابت خود را کنترل کنید. همچنین 
کاهش می یابد. همچنین  احتمال ابتلا به بیماری های قلبی 
ورزش و فعالیت بدنی باعث می شود وزن شما کاهشی شده و 
به حد متعادل برسد. استرس دشمن هر دردی است و دیابت 
کنترل  نیز از این ماجرا مستثنی نیست . استرس زندگی خود را

کرده و سعی کنید این استرس شما را به سمت سیگار نکشد.

ی تهرانی | فوق تخصص غدد و متابولیسم دکتر محمدرضا مهاجر

یادداشت

از شایع ترین  یکی  بــه  کبد چــرب  بیماری  مــی دهــد  بررسی ها نشان 
بیماری های  مزمن کبدی در کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه 

تبدیل شده است  که با انباشت چربی در کبد ایجاد می شود.

     همه اش زیر سر چاقی است 

مریم محمودی، متخصص تغذیه می گوید: در سال های اخیر بلای بزرگی 
که بر سر بسیاری از ما آمده، تغییر سبک تغذیه است . زندگی ماشینی 
امروز و فست فودها بر سبک زندگی همه ما تاثیر مستقیم گذاشته است . 
این تغییرات در سبک زندگی باعث افزایش میزان اضافه وزن و چاقی در 
کودکان و نوجوانان نیز از این تغییر مستنثی  کل جمعیت شده است. 
کبد چرب  بیماری  به  ابتلا  بیشتر در معرض  کودکان چــاق  نبوده اند. 
هستند. شیوع کبد چرب در کودکان چاق در کشورهای مختلف از 42/6 

درصد  تا 77/1 درصد گزارش شده است. این در حالی است که به دلیل 
آمار بالای چاقی در کشور ما، بچه ها هم از این اضافه وزن مصون نبوده 
کبد چرب نیز به سراغ آنها آمده است . مطالعاتی برای بررسی شیوع  و 
کبد چرب در کودکان انجام شده که نشان می دهد  کبد چرب  به میزان 
53/3  و 54/4 درصد افزایش داشته است . تشخیص زود هنگام کبد چرب 
کسیدان ها،   در کودکان ضروری است و گرچه اثربخشی چند دارو، آنتی ا
اسیدهای چرب و پروبیوتیک ها در کودکان بررسی شده اما تغذیه سالم 

و فعالیت بدنی تنها راهبردهای پیشگیری و درمان است.

     چربی های مفید،  چربی های مضر

که مصرف بــالای اسیدهای چرب اشباع،  متخصصان بر این باورند 
کبد  چربی های ترانس، قندهای ساده و پروتئین های حیوانی برای 

، چربی های غیر اشباع مانند امگا 3، روغن  مضر است. از سوی دیگر
زیتون، پروتئین های گیاهی و فیبرهای غذایی برای کبد مفید است.

کبد چرب غیرالکلی  محمودی در این باره می گوید: بیماران مبتلا به 
کــه ســرشــار از قــنــدهــای ســـاده از قبیل نوشابه،  معمولا غــذاهــایــی 
آب میوه های غیرطبیعی و انواع شیرینی جات، مواد غذایی بی ارزش 
پرچرب،  لبنیات  فــرآوری شــده،  گوشت های   ، قرمز گوشت  منجمد، 
میان وعده های چرب، غذاهای آماده را بیشتر و غلات کامل، میوه ها، 
سبزیجات، روغن زیتون و ماهی را کمتر مصرف می کنند؛ بنابراین یک 
رژیم غذایی سالم همراه با فعالیت بدنی می تواند باعث کاهش وزن و 

کنترل پیشرفت این بیماری در کودکان شود.
کید بر این که کبد چرب در کودکان دلایل متفاوتی دارد، ادامه  او با تا
زنــدگــی شهری،  و  آپارتمان نشینی  افــزایــش جمعیت،  مــی دهــد: » بــا 

گذشته بیشتر  کم تحرک شــده انــد. در  کــودکــان  بیشتر بــزرگــســالان و 
کودکان با انجام بازی هایی مثل فوتبال، یک  قل   دو قل، هفت سنگ 
و قایم باشک سرگرم می شدند اما در حال حاضر تلویزیون و لپ تاپ 
جای آنها را گرفته  است. بی تحرکی و مصرف زیاد فست فود را می توان 
کودکان به انواع بیماری ها دانست. یکی  از مهم ترین عوامل ابتلای 
کودکان دیــده می شود  که در حال حاضر بسیار در  از بیماری هایی 
کبد چرب اســت. به همین دلیل  و سلامت آنها را به خطر انداخته، 
کودکان ضــروری اســت. با  کبد چــرب در  شناخت و آشنایی با علائم 
این حال تشخیص علائم این بیماری در مراحل اولیه سخت است و به 
همین علت والدین باید اطلاعات خود را از علائم کبد چرب در کودکان 
افزایش دهند. « این کارشناس تغذیه معتقد است که برای تشخیص 
کبد چــرب، آزمــایــش و سونوگرافی انجام دهید ولــی اطــلاع از  قطعی 
علائم احتمالی این بیماری می تواند به شما در تشخیص زودهنگام 
کبد چرب کمک کند. درد و تورم در قسمت بالا و سمت راست شکم، 

شایع ترین علامت کبد چرب به شمار می آید.
او توضیح می دهد که پزشک معمولا با معاینه بالینی کودک می تواند 
کبد را تشخیص دهــد. احساس خستگی و ضعف عضلانی،  التهاب 
ــزش مــو و حساسیت پــوســتــی، بی اشتهایی   اخــتــلال در تــوجــه، ریـ
و زردی پوست از دیگر علائم این بیماری در کودکان است. فشار خون 
که به دلیل  بالا یا علائم اولیه دیابت نوع دو، از دیگر مشکلاتی است 
کودکان ایجاد  کبد چرب در  کبد و وجود بیماری  اختلال در عملکرد 

می شود و نباید از آنها به سادگی گذشت.

     چاقی دلیل اصلی ایجاد کبد چرب 

محمودی بر این باور است که کبد چرب به دلیل مشکلات تغذیه ای 
در کودکان ایجاد می شود و به همین دلیل باید قد و وزن کودکان در 
حال رشد در بازه های زمانی منظمی اندازه گیری شود. باید اضافه وزن 

کودکان کنترل شود و تغذیه کودکان تحت نظر قرار بگیرد. 
کبد چرب  که چاقی مهم ترین دلیل بــرای ایجاد  او توضیح می دهد 
ــرای ایـــن بــیــمــاری  ــ ــس کــاهــش وزن نــیــز مــهــم تــریــن روش ب  اســــت، پ
به شمار می رود. ورزش و بازی هایی که باعث تحرک بیشتر در کودکان 
می شود، برای کاهش وزن و درمان چربی کبد در آنها موثر خواهد بود. 
این کارشناس تغذیه به این موضوع اشاره می کند که غذاهای مفید 
برای کبد چرب کودکان مواردی است که در آنها میزان قند، چربی و 
نمک زیاد نباشد. مصرف میوه و سبزیجات به جای غذاهای سرخ شده 
کسازی کبد در کودکان بهترین انتخاب است.  مصرف  و آماده برای پا
کشمش به دلیل داشتن پتاسیم، جایگزین های خوبی برای  بادام و 

تنقلاتی مانند چیپس و پفک است.

کبد چرب  تحفه سبک زندگی نادرست
ن در کشور به صدا درآمده و حتی به کودکان زیر دو سال نیز رسیده است و حدود ۱۴ درصد کودکان ۱۵ تا ۲۳  زنگ خطر افزایش چاقی و اضافه وز

وه جامعه  گر

ملیحه 
ن دارند . این میزان در استان های شمالی مانند گیلان، مازندران، اردبیل، آذربایجان شرقی و غربی به ۲۰ درصد می رسد. محمودخواه ماهه در ایران اضافه وز

 آمارها نشان می دهد  با توجه به ابتلای ۱۵۵ میلیون کودک در دنیا به چاقی و همچنین افزایش چاقی ۱9/۴ درصــدی در ایــران، مهم ترین اصل 
وز چاقی است، زیرا این چاقی ها در حال حاضر دردسر ساز شده است. شیوع کبد چرب به موازات همه گیر شدن چاقی  ی از بر و راهکار کاهش شیوع این عارضه، پیشگیر

رگسالی در حال افزایش است. به طور نگران کننده ای در دوران کودکی و بز

چرایی ابتلا به کبد چرب در گفت وگو با کارشناس تغذیه


