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سبک زندگی

جدول عادی
لاریجــان  بخــش  ییلاقــات  از  افقــی: ‏1( 
شهرســتان آمــل- روزنامــه چــاپ مصــر2( 
ســتاره- برافروختگــی- هــر حفــره بســته 
در بــدن3( عبــوس- نیم‌گــرم- جنبــش و 
حرکت4( شهرستانی در آذربایجان‌شرقی- 
درختی با برگ‌های پنجه‌ای- واحدی برای 
اندازه‌گیــری وزن فلــزات گران‌بهــا5( پلیــس 
مخفی آلمان هیتلری- پدر شعر نو- اراده6( 
صــوت شــادمانی- پــاره کــردن- طفیلی7( 
دارای جنبه داستانی- رنگ برتر- شیفت8( 
ابــزار درو کــردن- بالابــر طبقاتــی- واحــد 
شــمارش کاغــذ9( شهرســتانی در اســتان 
قزویــن- دور از شــلوغی- کاشــف گــردش 
خون10( رفیق- صندوق بین‌المللی توسعه 
کشاورزی- جام جهان‏نما11( حرف فاصله- 
لازم- تابلــوی مشــهور داوینچی12( چشــم 
خواب‌آلود شاعرانه- پودر دستگاه پرینتر- 
راه اصلی اتصــال به اینترنــت13( کم‌ارزش- 
عماد- قانون مغولان14( باخبر- مشتری- 
کنده کردن دشمن15( خروشان- آلبومی  پرا

با آواز علیرضا افتخاری.
عمــودی:  1( روز آغــاز هفتــه- از مراحــل 
ســه‌گانه زراعــت- رتبــه نایب‌قهرمــان2( 
کــه بــا  دندانــه ســوهان- نقطــه ضعفــی 
استفاده از آن می‌توان کســی را مطیع خود 
ســاخت- خواهــران3( گردهمایــی- بــاز را 
خنثی می‌کند- آتشــدان4( خســته بودن- 
همســایه مکزیــک و باهامــا- نت چهــارم5( 
- بیمــاری ویروســی  اســم- قــاره پهنــاور
تنفسی6( نگران و پریشــان- مشقت- دانه 
کندگی- فوتبال سالنی- آتش8(  گیاه7( پرا
کی- نام قدیم کربلا- شهر مارکوپولو9(  بی‌با
کنون- خودرویی که صندوق‌عقب آن جزو  ا
اتاق آن اســت- ماه دهم10( سحاب- تکیه 

‌کلام درویش- شــهری در اســتان کرمان11( 
پناهگاه- پســر گودرز که در جنگ یازده رخ 
کشته شد- چندرأی12( تردید- اتاق ریلی- 
ســقز13( ابریشــم مصنوعی- مــوزه پاریس- 
همشــیره14( تحریک شــیطانی- شهری در 
لرستان- زندگی کن15( آدم کشی- راست- 

نام دیگر سوره غافر.

 جدول ویژه
کتور2(  افقی: ‏1( هماوری- معادل فارسی ترا
کثریــت مــردم اتریــش- رهبــر  علــت- زبــان ا
انقلابــی چیــن3( ایشــان- چنــد رئیــس- 

روکار ســاختمان4( شــهری در گیــان- از 
حبوبات- از فرزندان حضرت یعقوب)ع(5( 
- دشــمن  - افســار نــام قدیــم دریــای خــزر
سرســخت6( شــهر مدفن دهخدا- اصلاح 
خرابــی- همســایه مراغــه و ملــکان7( قابل 
خواندن- سوره بنی‏اسرائیل- نوعی موشک 
)ص(-  ضدتانــک8( پیــرو ســنت پیغمبــر
کــی در نزدیکی  انقلابی بولیوی- ســدی خا
تهــران9( دائم‌الوجــود- مجموعــه شــعری 
سروده هوشنگ ابتهاج- فروغ10( خودروی 
- موی آشــفته!11(  باربری- مدفن امیرکبیر
نفــوذ بــه یــک سیســتم رایانــه‌ای- چرخه- 

فلــزی بــرای ســاخت وســایل جراحــی12( 
ســوراخ‌های ریــز پوســت- بهتــر- ســوغات 
- شــهری  قمصــر13( ریشــه- پایتخــت نــروژ
در فــارس14( ثابــت و اســتوار- فلــزی نــرم و 
ســمی- زادبوم15( قناعت پیشه- نام دیگر 

اقیانوس اطلس.
عمــودی:   1( واحــد بین‌المللــی چگالــی- 
چهــره- نوعــی بیمــاری پوســتی2( شــبکه 
گسترده جهانی- نوعی سس سالاد- مأمور 
- نــام اختصاری ســازمان  پلیس3( سرشــار
- واهی4( جلوس کردن- قانون  جهانی کار
مغــول- یــک و دو5( فرومایــه- عصــای زیــر 
بغــل- ســراینده شــعر می‌تــراود مهتــاب6( 
ســاختمان  بدخیــم-  ســرطانی  تومــور 
کروی‌شکل در هسته سلول- کوزه7( حرف 
عطف عربــی- نوازنــده- خــواب کودکانه8( 
کرمینه- از لوازم بهداشت دندان- از القاب 
کارونی رشته‌ای-  حضرت فاطمه)س(9( ما
پدر ادبیات کانادا- نشــانه مصدر جعلی10( 
- پایتخــت گامبیــا11(  مرطــوب- ســتمکار
کنــون- از ظــروف آزمایشــگاهی- پرنــده  ا
 - بخت12( حس بویایی- حســاب و شــمار
پوســتین‌دوز13( از مکاتــب نقاشــی ژاپنی- 
متــکا- محــل اســتقرار حســن صبــاح14( 
پســت الکترونیــک- روغنــی با اســید چرب 
کــم- پیمــودن15( جایــز- از ایزوتوپ‌هــای 

هیدروژن- موسسه پولی.
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طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

در زندگی مشترک از 
این جملات جادویی 
استفاده کنید 

قبل از ازدواج و شروع زندگی مشترک برای بسیاری از زوج‌ها همه‌چیز 
زیبا، عالی و ایده‌آل است. در واقع آنها عینک رنگی به چشم دارند و 
همه‌چیز را بی‌نقص می‌بینند. اما با گذر زمان عینک رنگی بسیاری 
کستری تبدیل می‌شود که دیگر همه‌چیز را  از زوج‌ها به عینکی خا
شاد و هیجان‌انگیز نمی‌بینند. این نشانه خوبی برای زوج‌ها نیست 
و نشان می‌دهد که برای زنده و تازه نگه داشتن عشق و علاقه زیر 
یک سقف به اندازه کافی تلاش نکرده‌اند. ولی راه‌هایی وجود دارد 

که می‌تواند باعث جوانه زدن دوباره عشق در زندگی مشترک شود، 
مثلا استفاده درست از کلام و به‌کار بردن جملات جادویی.یکی از 
این جملات، »تو چقدر عالی به‌نظر می‌رسی« است که حسی بسیار 
خوب به طرف مقابل می‌دهد. البته قرار نیست در این جمله تظاهر 
نهفته باشد بلکه باید از صمیم قلب همسرمان را مثل روزهای اول 
عالی و جذاب ببینیم. جمله تاثیر‌گذار دیگر» متشکرم« است. ما 
نباید گفتن این جمله را فراموش کنیم چون این فراموشی خستگی 

را به تن شریک زندگی‌مان می‌گذارد و ما را ناسپاس نشان می‌دهد. 
یکی دیگر از جملات جادویی که باعث زنده‌مانی عشق میان زوج‌ها 
می‌شود گفتن این مطلب است که»‌من در هر صورت تو را دوست 
دارم«. این جمله مخصوصا زمانی معجزه می‌کند که طرف مقابل 
دچار اشتباهی شده و ما را ناراحت یا عصبانی کرده است. ادای این 
جمله ثابت می‌کند که ما همسر خود را حتی وقتی مرتکب اشتباه 

می‌شود، دوست داریم.

 رابطه سبک زندگی 
و مصرف دخانیات 

کــه انتخاب یک  هــم تجربه و هــم پژوهش‌ها نشان داده‌انـــد 
سبک زندگی سالم در خانواده به احتمال بسیار قوی به مصرف 
دخانیات نمی‌انجامد. به همین علت است که گفته می‌شود 
میان سبک زندگی و مصرف دخانیات رابطه تعاملی وجود دارد. 
تا به‌حال درباره این که چرا افراد در سنین کم به سمت دخانیات 
کشیده می‌شوند تحقیقات زیــادی انجام شده که یکی از آنها 
این اتفاق را حاصل سه عامل فردی، خانوادگی و اجتماعی و 
کرده است. براین اساس مشکلاتی همچون  محیطی معرفی 
افسردگی، ناتوانی در  نه گفتن، اعتماد به‌نفس پایین، کمبود 
محبت، والدین سیگاری، خانواده نابسامان، وجود تبعیض 
میان فرزندان و مشکلات مالی خانواده در کنار عوامل اجتماعی 
کارآمد،  و محیطی همچون آینده نامعلوم، آموزش و پرورش نا
تنش‌های محیطی، فضا‌های مجازی، تغییر و سقوط ارزش‌ها، 
کمبود فضا‌های فرهنگی و تفریحی و نداشتن کنترل بر ارائه و 
فروش مواد دخانی برای افراد زیر سن قانونی از مهم‌ترین دلایل 
گرایش به دخانیات است. این عوامل که از دل پژوهش‌ها بیرون 
کشیده شده است رابطه میان سبک زندگی و گرایش داشتن 
یا نداشتن به دخانیات را به‌خوبی نشان می‌دهد. در پژوهشی 
کاوی و مشخص شده است که بیش  دانشگاهی نیز این رابطه وا
از ‌۶۵درصد جوانان که در میان آنها دانشجویان سهم عمده‌ای 
دارند، به سبک زندگی فعال )ورزش، اوقات فراغت سالم( کاملا 

بی‌توجه و کم‌توجه هستند.
به این ترتیب عواملی همچون نداشتن برنامه منظم ورزشی، 
با  معاشرت  و  ناسالم  فراغت  اوقــات  غیرفعال،  زندگی  سبک 
دوستان و گروه همسالان بی‌انگیزه و غیر‌فعال در جذب سیگار 
یا قلیان شدن نوجوانان و جوانان نقش جدی دارد. از این‌رو 
که آمــوزش و مداخله مداوم  پژوهشگران پیشنهاد می‌دهند 
گسترش و تغییر  توسط افـــراد متخصص و مجرب به منظور 
سبک زندگی به افراد آسیب‌دیده یا در معرض آسیب، همچنین 
کز  کز آموزش سبک زندگی سالم و فعال و گسترش مرا ایجاد مرا
مشاوره و سلامت و نیز تقویت زیرساخت‌های ورزشی و تفریحی 
می‌تواند از گسترش معضلی به نام نوجوانان و جوانان دودی 

جلوگیری کند. 

ذره‌بین

که آمارها هر روز نگران‌کننده‌تر از سال قبل و هر دهه  اینچنین است 
دلهره‌آورتر از دهه قبل می‌شود مثل این آمار که تازه تازه است: »مصرف 
دخانیات در بازه سنی 18 تا 24 سال در زنان حدود ‌90درصد و در مردان 
‌34درصد افزایش یافته است«. منبع این آمار نیز جعفر جندقی، رئیس 
مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت است که آمارهایی تلخ از این 
دست زیاد دارد از جمله این که »افزایش دخانیات در سال‌های 1395 تا 
1400 در گروه سنی بالای 18 سال افزایش داشته که سهم مردان ‌3درصد و 

سهم زنان ‌11درصد افزایش بوده است«.
اما چرا این اتفاقات رخ داده و چرا سن گرایش به دخانیات به مرور زمان 
کاهش یافته به طوری که در سن نوجوانی نیز دیگر دست رد به سینه 

سیگار و قلیان زده نمی‌شود. 

     این زنگ خطر  را  باید شنید 
کنون مصرف قلیان نسبت به  لطفا به این آمارهای رسمی دقت کنید: »ا
سال 1395 در گروه سنی بالای ‌18سال حدود ‌54درصد افزایش یافته، 
بین سال‌های 1395 تا 1400 مصرف روزانه سیگار میان زنان تا‌90درصد 

ــــش و برای مردان ‌46درصد افزایش  ــزای ــ یـــافـــتـــه، اف
مصرف دخانیات در سال‌های 1386 تا 1395 متعلق به گروه سنی 13 تا 15 
سال بود و این‌که طبق آخرین بررسی‌ها مصرف سیگار میان نوجوانان 13 
تا 15 ساله بیش از ‌13درصد افزایش داشته که این مصرف میان دختران 

نوجوان تا ‌133درصد بوده است«.
کار وزارت بهداشت این  جعفر جندقی، رئیس مرکز سلامت محیط و 
آمارها را یک زنگ خطر بــرای سلامتی جامعه می‌داند و علی بهشتی، 
کــه دخــانــیــات یکی از  کــارشــنــاس ارشـــد مــشــاوره نیز یــــادآوری می‌کند 

علل‌اصلی مرگ‌و‌میر در سراسر جهان است.

دربـــاره مــرگ‌هــای حاصل از دخانیات، چنته جندقی هم پر اســت با 
این روایت که »سالانه در جهان حدود هشت‌میلیون نفر بر اثر مصرف 
دخانیات فرصت زندگی را از دست می‌دهند که حدود یک میلیون نفر 
از آنها یعنی یک نفر از هر هشت نفر فقط بر اثر مواجهه با دود حاصل 
از مصرف دیــگــران جــان‌شــان را از دســت می‌دهند و قربانی دودهــای 

ناخواسته می‌شوند«.
امــا چــرا با ایــن که آمــارهــای جهانی از مــرگ یک علاقه‌مند به سیگار در 
هر چهار ثانیه حکایت می‌کند سن مصرف همچنان در ایران و جهان 
کاهش است و جمعیت نوجوان و جــوان ایرانی سخت درگیر  در حال 

دخانیات شده است؟ آیا راهی وجود دارد تا این گروه سنی را از دخانیات 
دور کرد و فاصله‌ای مطمئن میان آنها و مواد دخانی به وجود آورد؟

     توصیه‌هایی برای محافظت از فرزندان
کارآمد و  که والدین سیگاری الگوهای  از همین شــروع بحث بگوییم 
گر آنها مصرف دخانیات را  مطلوبی برای فرزندان‌شان نیستند، پس ا
کنار نگذارند نمی‌توان انتظار داشت که نوجوان یا جوان آنها این کار را 
بکند. این موضوعی است که محمد‌جواد ربانی‌پارسا، روان‌شناس بر آن 
که معتقد است: »ترس، نگرانی، خشم، فریاد  کسی  کید دارد، همان  تا
زدن و استفاده از کلمات توهین‌آمیز نمی‌تواند نوجوان و جوان را برای 

ترک سیگار قانع کند«. پس باید چه کرد؟ آیا نباید عصبانی یا نگران بود؟
آن‌طــور که این روان‌شــنــاس به ایسنا می‌گوید حتما باید دو ســؤال را از 
فرزندی که مصرف‌کننده دخانیات است پرسید، اول این که چه عاملی 
باعث شده که به این سمت برود و دوم این که چه چیزی سبب می‌شود 
تا او همچنان به مصرفش ادامــه دهــد. طرح این دو ســؤال نیز با داد و 
فریاد و دعوا به جایی نمی‌رسد، بلکه چون هدف باید ریشه‌یابی مشکل 
و حل مسأله باشد والدین باید در فضایی دوستانه و در ارتباطی موثر 
دنبال پاسخ این سؤالات باشند. البته یادمان نرود که ارتباط دوستانه و 
صمیمی میان والدین و فرزندان باید از دوران کودکی شکل گرفته باشد 

تا در این شرایط نوجوان به پدر و مادرش اعتماد کند و به حرف بیاید. 
با  باید  ایــن مشکل  که حل  کید می‌کند  ربانی‌پارسا نیز تا محمد‌جواد 
حرف‌زدن و گفت‌و‌گو آغاز شود یعنی صحبت درباره عوارض و پیامدهای 
مصرف دخانیات و تاثیراتی که این مواد بر سلامتی و ظاهر به‌جا می‌گذارد 
اما صحبت کردن فقط بخشی از راه‌حل تجویزی است، چرا که به گفته 
او باید دسترسی نوجوان به دخانیات را محدود کرد که یکی از بهترین 
راه‌های آن قطع پول تو جیبی وی است با این هدف که پدر و مادر نشان 
دهند پولی را که با زحمت به دست می‌آورند راضی نیستند صرف خرید 
گفته این روان‌شناس صحبت دربــاره اطرافیان  مــواد دخانی شــود. به 
که سلامتی‌شان به خطر افتاده نیز یکی از راه‌هایی  سیگاری و قلیانی 
است که والدین می‌توانند به کمک آن ذهن فرزندشان را روشن و او را در 
اصلاح مسیر زندگی یاری کند. پس والدین باید هرچه سریع‌تر آستین بالا 
بزنند چون آمارهای وزارت بهداشت از افزایش ‌۵۴درصدی مصرف قلیان 

در افراد بالای ۱۸ سال در هفت سال اخیر حکایت دارد. 

اصــا نــیــازی نیست راه دوری بــرویــم و دنــبــال شخص 
گروه جامعه

مریم خباز

مـــورد نظر بــگــردیــم، چــون ســـوژه جــایــی اســت کنار 
گوش‌مان، شاید شانه به شانه‌مان در پیاده‌رو یا کمی جلوتر یا عقب‌تر 

از ما در خیابان و شاید هم رهگذری که وقتی سواره‌ایم او را می‌بینیم 
و بعد از چند ثانیه از قاب چشم‌های‌مان دور می‌شود. او هرکسی و 
هــر جــایــی کــه بــاشــد یــک سیگار لای انگشت دارد و پــک پشت پک 
می‌زند، کسی که دیگر لزوما میانسال یا مو سپید کرده نیست، بلکه 
آنچنان عمیق و عاشقانه سیگار دود  نــوجــوان یا جوانی اســت که 

می‌کند که نمی‌دانی از چه زمان این‌طور حرفه‌ای شده است. داستان 
قلیان هم همین است. قلیان برای بسیاری از خانواده‌ها و دورهمی‌ها 

وسیله‌ای برای تفریح است که از نظر بعضی‌ها قبح سیگار را هم ندارد، چون 
قل‌قل قلیان و آبی که با هر کام پر حباب می‌شود آنها را به اشتباه می‌اندازد. 

یک سبک زندگی دودآلود! 
آمارهای رسمی از افزایش ‌90درصدی مصرف دخانیات در زنان و افزایش ‌34درصدی در مردان حکایت دارد 

بیماری عروق دیابتانواع سرطان
کرونر قلب

‌ناباروریسقط جنینزایمان زودرسپوکی استخوانسکته مغزی
در مردان

عفونت ریه و آسم
گوش میانی

مرگ ناگهانی 
نوزاد

بیماری‌های مرتبط با مصرف دخانیات 


