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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی :‏1( اول- ثابت و پابرجا- از وســایل 
خورشــید-  بــرای  صفتــی  خیاطــی2( 
نمایشنامه‌ای از آنتوان چخوف روسی3( 
ورزش آبــی- لقــب امپراطــوران روم بود- 
گوشــواره4( کجــاوه- همــراه بــا طلحــه 
در جنــگ جمــل شــرکت کــرد- آینــده5( 
دندانــه ســوهان- شــمالی‌ترین نقطــه 
کــره زمیــن- ســفید6( بــاارزش-  روی 
کلام روان و شــیوا- یــاد گرفتــن7( از یــک 
- نوعــی لقــب- فیلتــر8( برابر  پدر و مــادر
 - و مســاوی- الاســتیک9( لــوس و ننــر
سســت- فاقــد برندگــی10( نوعــی گلولــه 
بــرای تمریــن نظامــی- آشــیانه- ژرف 
اندیشــی11( از ســازهای بــادی برنجی در 
 )E12-ارکســتر ســمفونیک- عــزاداری
چوب در گویــش عرب- تأییــد خارجی- 
همگانــیHIV )13 ویــروس ایــن بیماری 
چــای14(  همــراه  بازگشــتن-  اســت- 
سرپرســت صدنفــر از نظامیــان در دوره 
قاجــار- کاربــرد15( ضــروری- شــنونده- 

خوشنویس نامی عهد قاجار.
عمــودی :1( جنــازه- شــبکه تلویزیونــی 
اســتان مرکزی- خــراب کــردن2( عنوانی 
محبت‌آمیــز بــرای مادربــزرگ- اســب 
 - افــزار جنــگ  گشــاده3(  ســرکش- 
ایرانــی4(  ســنتی  عروســکی  نمایــش 
غ- دارای اخلاق  زمینه- قرارگاه- ســیمر
خشــک5( چیرگی- معدنی- وســایل6( 
لابیرنــت- کافــی- از علائــم مســمومیت 
ناشی از مار گزیدگی است7( باد مشرق- 
هلــوی بــدون کــرک- شــتر بارکــش- بله 
انگلیسی8( شــعر وصف جنگ- سرایت 
بیمــاری9( فلــز ســرخ- صــدای کلفــت- 
نوعــی قایــق پارویــی- واحــد شــمارش 

ک- مجموعه داستانی  شیشه10( ترسنا
از جمــال میرصادقــی- قــدرت مالــی11( 
برای باز شدن مجاری تنفسی استنشاق 
می‌کننــد- پیــروی کــردن- بازگشــت12( 
- بســیار مرغوب- گروه ورزشــی-  شــوهر
کش-  آرواره13( شهر اقتصادی تجاری مرا
عرب‌ها به دور سر می‌بندند14( سودای 
ناله- گروهی- وکیل15( واجبات دینی- 

از همزبانی خوشتر است- زمانه.
بی‌حرکــت-  گشــاینده-  :‏1(  افقــی 
گلاب  آن  از  نوشــتاری2(  نشــانه‌های 
هنــر  در  زیبــا  نقــوش  از  می‌گیرنــد- 

نگارگــری3( گوژپشــت- عزیمت‌کننــده- 
- مزه  کم شــدن4( افتــاده- کوهان شــتر
فلفل5( تکرار حرفی- چشم زیردریایی- 
شــرط‌بندی6( چوپان- کفشــی سنتی- 
کوتاه و مختصــر7( خطی در دایــره- نبرد 
ارتش آلمان و نیروهای متفقین در جریان 
جنــگ جهانــی اول- غم‌انگیــز8( ابــزار 
پهن‌کردن خمیر- کم‌عقل9( اولتیماتوم- 
عقیده- مقابل شوخی10( هشتم- نوعی 
شــنا- ســوره چهل و دوم قــرآن11( کفش 
لاســتیکی- صفحــه منعکس‌کننــده نــور 
در عکاســی و فیلمبــرداری- خــرس12( 

درخت همیشه ‏سبز- از برادران حضرت 
یوســف)ع(- گرامــی13( گرانبهــا- لاغــر 
اداره  و  انجــام  ریســمان14(   - نــزار و 
- بخشایشــگر15( دامــن چیــن‌دار  ‏امــور
 قدیمی- حمله به دشمن- پسندیدن در 

فضای مجازی.
عمــودی :1( پیشــوندی در دســتگاه 
یکاهــای بین‌المللی- وســیله مصنوعی 
جانشــین بــرای جبــران نقــص عضــو- 
بســط2( نوعــی کانــی ســیلیکاتی- فــدا 
کردن- تپه کوچک3( خواهش- روزنامه 
ســیدجمال‌الدین اســدآبادی4( تکــرار 
آســودگی-  خودســتایی-  حرفــی- 
مــرگ5( خوشــبو- روزآمد- جــای بند در 
کمــر شــلوار6( بالاپــوش مــردان قدیــم- 
بی‌همتــا- درآمــد نامشــروع بــا امکانات 
دولتــی7( ردپــا- راه و روش- هماننــد- 
جایــزه  ســکونت-  قابــل  کشــیش8( 
معتبــر شــعبده‌بازی9( ســرای محبــت- 
فرزنــدزاده- مرکــز مرکزی- بســیار گرم10( 
معاینــه کلــی بــدن- راهنمایــی کــردن- 
خجســتگی11( نتیجه- گروه انســان ها- 
فــراوان12( پارچــه کهنــه- رمانی نوشــته 
نــگاه  بت‌پرســتی-  تورگنیــف-  ایــوان 
ک-  خیــره13( اثــری بــه قلــم پــرل اس با
پــروردگار ما14( ریشــه- عقیــم- آزردگی و 
انــدوه15( فروبــردن ســوزن در چیــزی- 

نادر- زندان مسعود سعد.
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 تاثیر فضای مجازی 
بر مغز و اعصاب!

کــه سلامت  مطالعات زیـــادی بــه ایــن نتیجه رســیــده‌انــد 
جسمی، اجتماعی و روانی ما به دلیل مواجهه بیش از حد 
با تکنولوژی، دچار آسیب می‌شود. استفاده مداوم از تلفن 
همراه تاثیرات مخرب فراوانی بر مغز فرد می‌گذارد.افرادی که 
به رسانه‌های اجتماعی معتاد هستند، ممکن است اثرات 
کناره‌گیری اجتماعی  جانبی منفی مثل خستگی چشمی، 
یا بی‌خوابی را تجربه کنند.‌ یکی دیگر از تاثیرات تکنولوژی، 
کمیت خــواب اســت. ملاتونین، مــاده‌ای  کیفیت و  کاهش 
که تحت تاثیر تابش مــداوم  شیمیایی بــرای خــواب اســت 
صفحه نمایش است. بنابراین کار کردن با فناوری به احتمال 
زیاد در خواب شما دخیل است و حالت کلی شما را تحت 
تاثیر قرار می‌دهد. این اختلالات به صورت: تحریک‌پذیری 
می‌کنند.  ظــهــور  بــی‌خــوابــی  و  بــیــقــراری  عصبی،  سیستم 
همچنین اختلال در ریتم‌های مشخص ‌۲۴ساعته، ماهیانه 
که به طــور طبیعی در مغز وجــود دارد، ظهور  و ســالانــه‌ای 
پیدا می‌کند و به واسطه این امــواج، نظم طبیعی اعضای 
بدن به هم می‌ریزد و حتی بر هورمون‌ها و عملکرد خودکار 
سیستم‌های بدن تاثیر سوء‌ خواهد گذاشت. به این دلیل 
که این امواج، آهسته و پیوسته هستند ممکن است‌ علائم 
و عوارض‌شان در وهله اول محسوس نباشد، ولی به تدریج 
محسوس می‌شود و ‌نشانه‌های زیر را در فرد ایجاد می‌کند: 
اضطراب  عصبانیت،  پرخاشگری،  خــواب،  اختلالات  بــروز 
و دلشوره‌های بی‌دلیل، عــوارض شدید عصبی و روحــی و 
عــوارض جسمی. عــاوه بر آن، اختلال در یادگیری و ثبت 
 نیز از دیگر عوارض اشعه‌های تلفن همراه   مغز اطلاعات در
است که ممکن است به مرور زمان و در طولانی‌مدت برای 

فرد ایجاد شود. 

درنگ

سبک‌های فرزندپروری یکی از مهم‌ترین مسائلی است که توسط 
که می‌دانیم رشد  والدین به درستی درک نمی‌شود. همان‌طور 
سالم کودکان بستگی به عوامل متعددی دارد. پژوهش‌ها نشان 
می‌دهد که آنچه‌ بیش از همه تعیین‌کننده سلامت روان کودکان 
خواهد بود، سبک فرزندپروری والدین آنهاست. منظور از سبک 
که والدین نسبت به تربیت و رشد  فرزند‌پروری دیدگاهی است 
فرزند دارند و براساس این دیدگاه، شیوه خاصی را برای تعامل با 

فرزند خود در شرایط مختلف و دوره‌های متفاوت زندگی وی اتخاذ 
می‌کنند.سبک فرزندپروری شما به ترکیبی از استراتژی‌هایی گفته 
کارهای  که برای تربیت فرزندان خود استفاده می‌کنید.  می‌شود 
دایانا‌بامریند در دهه ۱۹۶۰ یک دسته‌بندی معمول برای سبک‌های 
بامریند دارای  فرزند‌پروری  چهار سبک‌‌  کرد.  ایجاد  فرزندپروری 
گی‌های متمایز هستند؛ سبک مستبدانه: دارای کنترل  نام‌ها و ویژ
بالا و محبت کم، سبک سهل‌گیرانه: دارای کنترل کم و محبت زیاد، 

سبک طردکننده: دارای کنترل کم و محبت کم و سبک مقتدرانه: 
دارای کنترل زیــاد و محبت زیــاد. حال ســؤال اینجاست، بهترین 
کلی سبک  سبک فرزند‌پروری چیست؟ در روان‌شناسی، به‌طور 
مقتدرانه )Authoritative(  به عنوان موثرترین سبک فرزندپروری 
شناخته شده است. این سبک، توازنی بین حمایت و قوانین دارد؛ 
به این معنی که والدین هم حامی و مراقب فرزندان خود هستند و 

هم قواعد و محدودیت‌هایی را برای آنها تعیین می‌کنند. 

 شما چگونه 
والدی هستید؟

چــنــد ســالــی اســـت کــه شــرکــت مــتــا اعــام 

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

در  ــان  ــودک ک از  محافظت  ــرای  بـ می‌کند 
گــرام  پــلــتــفــرم‌هــایــی هــمــچــون ایــنــســتــا
کار  بــه  را  جــدیــدی  امنیتی  قابلیت‌های 
می‌گیرد و نمایش پست‌های حساس به 
محدود  پیش‌‌فرض  به‌‌طور  را  نوجوانان 
می‌‌کند امــا حــالا وال‌‌اســتــریــت‌ژورنــال در 
ــزارشـــی تــحــقــیــقــاتــی مــتــوجــه شـــده که  گـ
نشان  ۱۳ساله  نوجوانان  به  را  بزرگسالانه  محتواهای  گرام  اینستا
گر آنها ‌دنبال مشاهده‌ چنین محتواهایی نباشند.  می‌دهد، حتی ا
، طبق نظرسنجی انجمن سلطنتی بهداشت عمومی  از طرف دیگر
انگلیس  که میزان اثرات سوء پلتفرم‌های اجتماعی بر‌‌‌رفتار کاربران 
اجتماعی  شبکه  بدترین  به‌عنوان  گرام  اینستا کـــرده،  بــررســی  را 

شناخته است. 
ــتــفــرم،  ــل ــه در مـــیـــان کـــــاربـــــران ایـــــن پ ــ  ایـــــن درحــــالــــی‌اســــت ک
 30 درصــد در بــازه سنی بین ۱۸ تا ۲۴ ســال، 35 درصــد بین ۲۵ تا 
۳۴ ســال ســن دارنـــد و 72 درصــد نــوجــوانــان نیز از آن اســتــفــاده 
می‌کنند؛ آسیب‌های پیدا و پنهانی که این نسل از آن غافل است.

طبق تحقیقات وال‌استریت‌ژورنال، فقط سه دقیقه پس از ایجاد 
حساب کاربری، نمایش محتواهای بزرگسالانه برای حساب‌هایی 
که سن‌‌شان روی ۱۳ سال تنظیم شده، آغاز می‌شود. ۲۰ دقیقه هم 
کسپلور از ویدئوهای مشابه اشباع  پس از ساخت حساب، بخش ا
می‌شود. البته ماجراهای این شرکت به همین‌جا ختم نمی‌شود، 
که ایــن پلتفرم به سبب نقض قوانین حریم خصوصی، با ۱۱  چرا
شکایت اروپایی هم مواجه شده است. 

که امنیت این شبکه اجتماعی را برای  موضوع چالش‌برانگیزی 
کم و نگرانی‌ها را جهت  کاربران آن مخصوصا جوانان و نوجوانان 
کافی متا بــرای محافظت از سلامت روحــی و جسمی  اقدامات نا
کل دنیا با آن  گویا  که  کــودکــان، دوچــنــدان می‌کند. چالش‌هایی 

درگیر هستند.

     اینستاگرام، آسیب روانی خاموش!
حـــالا شــبــکــه‌هــای اجــتــمــاعــی ازجــمــلــه پــلــتــفــرم‌‌هــایــی همچون 
گرام محلی برای انتشار انواع و اقسام مطالب و محتواهایی  اینستا
شده که در انتظار قضاوت و نظرات دیگران قرار دارد. موضوعی که 
تاثیرات جبران‌ناپذیر و زیانباری مخصوصا به لحاظ روانی بر نسل 
که استفاده جوانان از  جوان ما می‌گذارد. تحقیقات نشان داده 
افسردگی،  همچون  مشکلاتی  متا،  شرکت  اجتماعی  رسانه‌های 
ــره و  ــ ــی، اخــتــال در تحصیل و زنــدگــی روزم ــواب اضـــطـــراب، بــی ‌خ
پیامدهای منفی دیگری را در پی دارد. نوجوان یا جوان از فضای 
در  به‌تدریج  نیز  او  تاثیر فرهنگ خانوادگی  گرفته،  فاصله  واقعی 
گاه شکاف نسلی میان والدین  کم می‌شود و ناخودآ شخصیتش 
و فرزندان افزایش پیدا می‌کند. البته در ایران همواره بر این مسأله 
کید شده که اخلاق، اینترنت کودکان و آینده جوانان و حراست از  تا
آن مهم است. به‌همین‌جهت طرح اینترنت کودکان در دستور کار 
وزارت ارتباطات و فناوری اطلاعات قرار گرفت. طرحی که با توجه 
به آسیب‌پذیری بیشتر کودکان پس از آغاز به کار دولت سیزدهم 
و یک‌سال پس از آغاز به کار وزارت ارتباطات، از آن رونمایی شد. 
طرحی که به نوعی روی زمین مانده و شاید بسیاری از خانواده‌ها 

هم از آن اطلاعی ندارند.

     چالش‌های متا در دنیا
چــنــدی پــیــش بـــود کــه چــنــدیــن ایــالــت 

آمریکایی شکایتی را علیه شرکت متا 
ایــن شکایت  کــردنــد. علت  تنظیم 

ــوع بــرمــی‌گــشــت که  ــوض ــه ایـــن م ب
ــدون اجـــــازه والـــدیـــن به  ــ ــا بـ مــت
جــمــع‌آوری اطــاعــات شخصی 
آدرس  و  کودکان، مانند مکان 
ــود و  ــه داده ب ایمیل آنــهــا ادامـ
‌این موضوع نقض قانون حریم 

ــان محسوب  ــودکـ کـ خــصــوصــی 
کــی از آن  مــی‌شــد. ایــن اتــفــاق حــا

است که این شرکت از حضور کاربران 
ــوده و نه‌تنها  ــاه ب گ زیــر ســن قانونی خــود آ

برای کاهش آسیب آنها اقدامی نکرده، بلکه حریم 
خصوصی‌ این کاربران را نیز زیر پا گذاشته است. سوی دیگر 

آپدیت‌های  و  بیانیه‌ها  در  بارها  گرام  اینستا که  اســت  ایــن  ماجرا 
گی‌های جدیدی به این پیام‌رسان  گون خود از اضافه‌کردن ویژ گونا
که نمایش محتواهای  گی‌هایی  خبر داده اســت. تنظیمات و ویژ
که زیر 16 سال هستند به‌‌صورت  کاربران جدیدی  حساس را برای 
در  حتی  می‌دهد.  ممکن قرار  حالت  محدودترین  در  پیش‌‌فرض 
جایی هم گفته بود که کودکان زیر ۱۳ سال را از ثبت‌نام منع می‌کند. 
گویای بی‌توجهی این پلتفرم به چنین موضوع  اما نتیجه و آمارها 
کودکان و  که نیازمند محافظت بیشتر  حساسی اســت. موضوعی 
نوجوانان در برابر این شبکه اجتماعی را می‌طلبد. متاسفانه باید 

گرام و سایر شبکه‌های اجتماعی به سبب  پذیرفت که امروزه اینستا
گسترش فضای مجازی و حضور هرچه‌بیشتر نسل جدید در این 
پلتفرم‌ها، نقش تربیت مهمی در زندگی کودکان و نوجوانان ما دارد. 
حضور و استفاده از فضاهای منطبق با قوانین ایرانی ــ اسلامی از 
یک‌سو و توجه ویژه به طرح‌هایی همچون اینترنت کودکان از سوی 
از این  ، شاید راهــکــار مناسبی بــرای رفــع معضلات استفاده  دیگر

شبکه‌های اجتماعی باشد. 

یبای  اینستاگرام برای نسل جدید زشت و ز

آسیب‌های 
شبکه‌های 

ضداجتماعی!
 تجاوز به حریم 

شخصی
سوءاستفاده‌های 

جنسی
قرارگرفتن در برابر 
اخبار و اطلاعات 

نادرست

افت تحصیلی برای 
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دانشجویان
افتادن در دام 

سودجویان

 گسترش 
باورهای فرهنگی 

نادرست 

کاهش صمیمیت 
در روابط 
خانوادگی

تحلیل 
استعدادهای 

درونی

بروز اختلالات 
روانی برای نسل 

جدید
 تغییر در 

اوقات فراغت

داده‌نما
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