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جدول عادی
افقــی: ‏1( واحــد اندازه‌گیری ســطح- نوعی 
راه رفتن اســب2( بســیار ضروری- واســطه 
خریــدار و فروشــنده- طالــع3( جشــنواره 
- از چهره‌هــای مانــدگار  ســینمایی معتبــر
هنــر خوشنویســی کشــورمان- اصفهــان 
قدیــم4( آرامــگاه- نمــره عالــی- کالاهــا5( 
نمــاز هنــگام خســوف و کســوف- فراهــم 
در  قــوم مغــول-  آوردن- صــد ســال6( 
بیــان علــت بــه‌کار مــی‌رود- داد و ســتد7( 
اصطلاحی در شطرنج- فیلسوفان- سیب 
آذری8( حــرف نــدا- ســنجش- شــجاع- 
درخــت زبان‌گنجشــک9( آســمان- نوعــی 
شــیرینی شــکلاتی- پهنه بــی‌آب و علف10( 
بشــارت‌دهنده- فرمــان توقــف- کنــاره11( 
زمســتان- شــهری در اســتان ‏یــزد- قطــب 
منفــی باتــری12( زیردســت- ماه هشــتم- 
نقــاش نامــدار اســپانیایی13( صدمــه- از 
تیم‌هــای باشــگاهی فوتبــال ایتالیــا- غوزه 
پنبه14( طلق‌نسوز- به هیچ‌وجه- ریزترین 
رگ‏ خونی15( لوبیای شاخه‌ای- از هنرهای 

بومی اصفهان.
عمــودی:  1( آیاتــی از قــرآن کــه معنی‌شــان 
واضــح اســت- بوییــدن2( حــال رنــگ- 
ماشین‌نویســی- ســاختار3( رام‌نشــده!- 
رســتنی چتــری- یــار همایــون- ویتامیــن 
انعقــاد خــون4( فعلــی کــه بــه مفعــول نیــاز 
دارد- بســیار نزدیــک- ســازگاری5( شــک 
و تردیــد- زنــده بــه آب- ســال 365 روزه6( 
ســنگین‌ترین  گرفتــه-  هــوای  ناتمــام- 
- عروســک فرنگی8(  - بهتــر حیوان7( لنــز
تایر خــودرو- عضــو تقویت‌کننده اســکلت 
ساختمان در برابر زلزله9( سلول- نازل‌شده 
گرچه-  در مدینه- گازی قابل اشــتعال10( ا
جناح لشــکر- اقامــت گزیــدن11( تکیه ‌کلام 

درویــش- یگانــه- نوعــی پارچه ســنتی12( 
انقبــاض شــدید عضــات- دوا- ادامــه 
یافتن13( مــن و شــما- قصه‏گوی ســنتی- 
- بلــه آلمانــی14(  شــب خاطره‌انگیــز پاییــز
شیوه عمل- خمیده- همبازی هاردی15( 

پارک جنگلی نوشهر- دائمی.

 جدول ویژه
افقی: ‏1( کشوری در جنوب‌شرقی اروپا- به 
تباهــی گراییــدن2( پیمانــه- ورقــه چاپــی 
تبلیغاتی- پشت‌سر کسی بدگویی کردن3( 
پســوند نســبت- کتابی نوشــته محمدرضا 

بایرامی درباره دفاع مقدس- مساوی4( از 
آبزیان مهم دریاهای جنوب ایران- حمله- 
تیزهوش5( کاشف قانون وراثت- شلجمی- 
نام مجنــون6( از نام‌های خرمــا در مراحل 
رشــد- ســازی زخمــه‌ای- جان‌هــا7( روزه 
گیــردار- روده‌ها8( کدوتنبل-  هندوها- وا
عــرض- از جنــس آهــن- هفتــاد و دومیــن 
سوره قرآن9( پوشاننده- بدبو- هجران10( 
گو- خبرگــزاری  رمانــی نوشــته ژوزه ســاراما
ایتالیــا- غــرور11( چیرگــی- ایــن عنصــر در 
دمای معمولی گاز است- قایق پارویی12( 
شــاعر آلمانی قرن هجدهــم- پنجمین ماه 

ســریانی- هر مــاده بــا اتم‌های یکســان13( 
مادر عرب- لقب شاپور دوم ساسانی- نت 
چهــارم14( نــان نــازک- جانوری با ســیصد 
دنــدان- وســایل آشــپزخانه15( تبعیــدگاه 

ناپلئون- ماز.
عمودی: 1( همدلی- پیشــواز2( مســکوک 
ک3(  عهــد دیلمیــان- پناهــگاه- گیاخــا
پیشــوند ســلب- مالیــات مرزی- پیوســته 
امــا  درک  قابــل  زیبایــی  شــدن-  تکــرار 
توصیف‌ناپذیــر4( تــالاب دیدنــی در دامنه 
چپــاول-  دماونــد-  قلــه  جنوب‌غربــی 
بخشــایش5( از بین رفته- واحد شــمارش 
شــار  چگالــی  واحــد  ذخیــره6(  پــل- 
- زمــان  مغناطیســی- زینــت روی انگشــتر
بی‌آغــاز7( فریــب- داســتان بلنــد- تزئینی 
پرده8( وسیله‌ای برای بیرون آوردن جنین 
- پیامبر مدفون در شوش9(  از شــکم مادر
- رهن‌دهنــده- پرخــور10(  شــوهرخواهر
کاشــتن بوتــه برنــج- باعــث و موجــب- 
- حیــوان  - فقیــر مخفیانــه11( خیانتــکار
نجیب12( سرسلسله سلجوقیان- سازمان 
جهانی خواروبــار و کشــاورزی- نوعی افعی 
زهــردارE )13- تقســیم‌کننده- محکــم و 
غیرمصنوعــی-  طــرف14(   - اســتوار
- از جنگ‌هــای امام‏علــی  شــگفت‌انگیز
)ع(15( دورافتاده‌تریــن جزیــره مســکونی 

دنیا- با صداقت.
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طراح: بیژن گورانی

 بچه‌ها این غذاها را 
کمتر مصرف کنند 

که دچــار بلوغ زودرس می‌شوند ممکن است رشد  کودکانی 
کرده و در مقایسه با همسالان‌شان  قدی‌شان افزایش پیدا 
بلندقدتر شوند، اما چون استخوان‌های آنها بسیار سریع‌تر از 
شکل طبیعی رشد می‌کند، اغلب رشد آنها نیز زودتر از معمول 
متوقف مــی‌شــود. ایــن سبب مــی‌شــود اصــولا ایــن بچه‌ها در 
کوتاه‌تر باشند. اما پزشکان بر این باورند که  بزرگسالی نسبتا 
مصرف برخی غذاها می‌تواند فرآیند بلوغ زودرس را تسهیل 
کند.  مصرف غذاهای پرچرب توسط مــادر بــاردار می‌تواند 
که در  تاثیر مستقیم بر بلوغ زودرس داشته باشد. مادرانی 
دوران بارداری و نوزادی کودک رژیم‌غذایی پرچرب داشته‌اند 
بلوغ زودرس دچــار  بــه  فــرزنــدان‌شــان  بــه احتمال بیشتری 
که قبل از سن  می‌شوند .بررسی‌ها نشان می‌دهد دخترانی 
و زمان بلوغ بیشتر از 12بار درهفته و به میزان زیاد از گوشت 
قرمز استفاده می‌کنند احتمال بروز بلوغ زودرس در آنها بیشتر 
است. این موضوع به معنی حذف گوشت قرمز نیست، ولی در 
مصرف آن نباید زیاده‌روی شود .  با این حال پزشکان بر‌این 
که ابتلا به اضافه وزن و چاقی یکی از  کید می‌کنند  موضوع تا
کودکان است. الگوهای‌غذایی  عوامل بروز بلوغ زودرس در 
نامناسب و نادرست می‌تواند بچه‌ها را با بلوغ زودرس مواجه 
کند؛ مثلا والدین باید مصرف غذاها و میان‌وعده‌های چرب و 
شیرین را در برنامه غذایی کودکان خود محدود کنند و آنها را 
کی‌های چرب، شور و شیرین  از شش‌ماهگی به خوردن خورا
عادت ندهند. نباید فرزندان خود را به مصرف لبنیات پرچرب 
یا دسرهای شیرین و غذاهای سرخ‌کرده که عامل افزایش وزن 
غ  و ابتلا به بلوغ زودرس هستند، عادت دهند . مثلا جگر‌مر
غ تزریق می‌شود و نباید  که به مر منبع هورمون‌هایی است 
ــود. برخی پزشکان توصیه می‌کنند در  کــودکــان داده ش بــه 
کــرد. سویا و مشتقات آن  ــاده‌روی  مصرف سویا نیز نباید زیـ
باعث  فیتواستروژن  هورمون  بــالای  حجم  داشتن  دلیل  به 
تغییرات هورمونی در کودکان و بلوغ زودرس می‌شود . حتی 
شیرخشک‌هایی نیز که پایه سویا دارند در آینده احتمال بروز 
این مشکل را بالا می‌برند .  به‌تازگی تحقیقاتی انجام شده که 
بلوغ زودرس  بر  کائو هم می‌توانند  کا و  پیاز  نشان می‌دهد 
تاثیر داشته باشند، ولی هنوز تحقیقات کافی برای اثبات این 

موضوع انجام نشده است . 

دریچه

کارگاه زندگی 

 با گوشی و تبلت
 کودک‌تان را 
کت نکنید  سا

کنار  که خیلی از ما لحظه‌ای قادر به  این گوشی‌های تلفن‌همراه 
گذاشتن آن نیستیم، دارد بلای جان نسل جدید می‌شود. بسیاری 
کامل  که هنوز نمی‌توانند درســت راه بروند و خوب و  کودکانی  از 
گر کسی از  حرف بزنند با این گوشی‌ها چنان مانوس شده‌اند که ا
آنها بگیرد به نشانه اعتراض و ناخشنودی، گریه سر می‌دهند. این 
وضع اما تقصیر بچه‌ها نیست، بلکه انگشت اتهام به سمت والدین 
کت نگهداشتن بچه‌ها و به قول  و بزرگ‌ترهایی است که برای سا

خودشان، برقراری آرامش در خانه به گوشی تلفن همراه متوسل 
می‌شوند.  به‌گفته روان‌شناسان، این بدترین روش برای آرام کردن 
بچه‌ها یا خلاص شدن از شلوغ‌بازی‌های نوجوانان است، زیرا غیر 
از این‌که آنها را در جهانی بیکران، تک و تنها رها کند، فایده دیگری 
ندارد. واقعیت این است که ابزارهای هوشمند ارتباطی برای کودکان 
و نوجوانان همنشین خوبی نیست‌، نه به این معنا که آن‌قدر آنها را 
نهی کنیم که از دنیای جدید و فناوری‌های روز بی‌خبر باشند، بلکه 

به آنها یاد بدهیم زندگی فقط غرق شدن در گوشی‌ها، تبلت‌ها و 
لپ‌تاپ‌ها نیست. در فرهنگ زیبای ایرانی یک دنیا بازی گروهی 
وجود دارد که در هر بوم و اقلیمی نیز شکل و شمایل مخصوص 
به خود را دارد که زیر فشار تکنولوژی در حال فراموشی هستند. 
گر بازی‌ها و سرگرمی‌های سنتی را در محیط خانه  مطمئن باشید ا
زنده کنیم کودکان به جای گریه و زاری برای به‌دست آوردن گوشی 
تلفن‌همراه، به خنده و شادی ناشی از این بازی‌ها دل خواهند داد.

احــســان بــیــات مــی‌گــویــد: »مــاجــرای بــلــوغ در دخــتــران 
اهمیت بیشتری دارد، زیرا این دختران در ادامه مراحل 
زندگی خود نقش مــادری را نیز تجربه می‌کنند و نکته 
که در میان دختران بلوغ زودرس بیشتر از  اینجاست 
پسران رخ می‌دهد و در مــواردی که دختران در سن 7 
یا8 سالگی دچــار بلوغ زودرس شوند علائم افسردگی 

پیدا می‌کنند و برخی از آنها منزوی می‌شوند.«
کــه بلوغ  کـــودک، عواملی  بــه اعتقاد ایــن روان‌شــنــاس 
زودرس را ایجاد می‌کند متفاوت است اما چاقی، مصرف 
زیاد فست‌فودها یا قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی 
که به اختلال در غدد درون‌ریز منجر می‌شود، می‌تواند 

در این زمینه نقش ایفا کند. 
کودک به  که شبکه‌های اجتماعی و دسترسی  هرچند 
اینترنت و تماشای برخی فیلم‌ها نیز می‌تواند در بلوغ 
زودرس تاثیرگذار باشد، زیرا اطلاعات باید متناسب با 

کــودک به او تفهیم شــود در حالی  سن 
افزایش  و اطلاعات،  تکنولوژی  که رشد 
گـــاهـــی و تــغــیــیــر الــگــوهــای زنـــدگـــی در  آ
تا فرآیند بلوغ  خانواده‌ها موجب شده 
گــیــرشــود. بیات  زودرس بــه ســرعــت فــرا
معتقد اســت: »دنیای مجازی دنیایی 
هـــزار تــوســت کــه پــر از اتــاق‌هــای بــدون 
کــودک را بــه درون خود  کنترل اســت و 
کــودک در ایــن فضا رها  می‌کشد. وقتی 
می‌شود گوشه‌گیر و منزوی شده و روابط 
از  آسیب می‌شود.  اجتماعی‌اش دچــار 
دوستانش فاصله می‌گیرد و از بازی‌های 
هم  کنار  در  اینها  می‌شود  دور  فیزیکی 
کــودک بلوغ زودرس  که  سبب می‌شود 
و  زودرس  بلوغ  بنابراین  کند.  تجربه  را 
هیجان‌های رفتاری و تنش‌های روحی 
و  کــودکــان  ورود بی‌ضابطه  عـــوارض  از 

نــوجــوانــان بــه فضای مــجــازی و استفاده از بــازی‌هــای 
رایانه‌ای است.«

 بلوغ زودرس در کودکان‌کار 

ــاره می‌کند: »در خــانــواده‌هــای  او بــه ایــن مــوضــوع اشـ
کــودک با بزرگسالان بــزرگ می‌شود و تعامل  تک‌فرزند، 
کرده و بیشتر وقتش را در  کمتر تجربه  با همسالانش را 
شبکه‌های مجازی سپری می‌کند. البته این ماجرا هم 

زود  خیلی  مجبورند  که  بچه‌هایی  می‌دهد،  رخ  بارها 
وارد فضای کار شوند هم با وجود آن‌که شاید به فضای 
مجازی نیز دسترسی نداشته باشند اما به بلوغ زودرس 

دچار می‌شوند.« 
به اعتقاد این روان‌شناس، وقتی کودکی به بلوغ زودرس 
دچار می‌شود یکی از مراحل رشد در او اتفاق نمی‌افتد و 
نمی‌تواند در دوران نوجوانی به ثبات شخصیت برسد. 
او توضیح می‌دهد: »وقتی افراد در سن خودشان و به 
همراه گروه همسالان به بلوغ برسند احساس تنها بودن 
در تغییرات را احساس نمی‌کنند اما وقتی این تغییرات 
کودک احساس تفاوتی می‌کند  خیلی زود رخ می‌دهد 
که برایش خوشایند نیست و او را تنها و منزوی می‌کند.« 

 به کودکان آگاهی بدهید 

آموزش به کودکان در دوران بلوغ اهمیت بسیاری دارد 
کــه باید در خــانــواده، مــدرســه و جامعه 
می‌دهد:  توضیح  بیات  شــود.  نهادینه 
ــا هـــدف ایــجــاد  »ایـــن آمـــوزش‌هـــا بــایــد ب
ــراد بــرای  ــ ــاری مثبت و کــمــک بــه اف ــت رف
دستیابی به سلامت روان انجام شود. 
ــوزش بــهــداشــت بــلــوغ در  همچنین آمــ
ــدارس فــرآیــنــدی اســت کــه بــه تقویت  مـ
گاهی و توانمندسازی به‌منظور  مهارت، آ
افزایش سلامت نوجوانان کمک می‌کند، 
که در بیشتر مــدارس مغفول  موضوعی 
مانده و بسیاری از معلمان از بازگو کردن 
آن برای نوجوانان خــودداری می‌کنند.  
گر کودک اطلاعات  این در حالی است که ا
درست را از مدرسه بگیرد مجبور نیست 
ــردن پــاســخ ســؤال‌هــایــش  ــرای پــیــدا کـ بـ
بــه شبکه‌های مــجــازی پــنــاه بــبــرد و در 
را  یــا بی‌استفاده  ناقص  اطــاعــات  آنجا 
که صحبت از بلوغ  کند.«  او بر این بــاور است  دریافت 
و مسائل پیرامون آن نباید به یک مکالمه ختم شود و 
کــودک به بلوغ نزدیک می‌شود  که  باید در سال‌هایی 
گر  ایــن مسائل کنترل شــده به او آمــوزش داده شــود و ا
کنار او باشید  کودک‌تان نیز دچار بلوغ زودرس شد در 
از  مــراقــبــت  از متخصصان، روش  گرفتن  بــا مــشــاوره  و 
 سلامت روح و روان و جسم را به او آموزش دهید تا دچار 

آسیب نشود. 

ســن بلوغ در ایـــران یــک تــا ســه ســال کاهش پیدا کــرده اســت؛ ایــن موضوعی اســت کــه کارشناسان بــه آن اشـــاره کــرده و توضیح می‌دهند که 
فضای‌مجازی، بازی‌های رایانه‌ای و تغییر در سبک زندگی از عواملی محسوب می‌شود که این ماجرا را رقم زده است. این گروه از کارشناسان اذعان 

می‌کنند که یکی از مهم‌ترین دلایل این ماجرا دسترسی آزادانه کودکان به فضای مجازی است‌. غفلت والدین و حضور بچه‌ها در شبکه‌های 
مختلف اجتماعی سبب شده  آنها ساعت‌های زیادی را در این فضا پرسه بزنند و به بلوغ زودرس دچار شوند. بررسی‌ها نشان می‌هد 

که کمترین و بیشترین سن بلوغ 9 تا 16 سال و متوسط سن بلوغ در ایــران 12 سال است که گاه در 7 یا 8 سالگی نیز رخ می‌دهد 
که این نشانه بلوغ زودرس است.  کارشناسان می‌گویند تغییر سبک زندگی، تغذیه نامناسب، تک‌فرزندی و ده‌ها مورد 

دیگر می‌تواند بلوغ زودرس را ایجاد کند. احسان بیات، روان شناس کودک و مشاور خانواده به جام‌جم توضیح 
می‌دهد: » بلوغ زودرس می‌تواند زمینه‌ساز مشکلات هویتی باشد. شروع این سن قبل از دوستان و 

آسیب برساند و در کودک  همکلاسی‌ها می‌تواند به اعتمادبه‌نفس و عزت‌نفس کــودک 
افسردگی ایجاد کند. این اتفاق گاهی سلامت روان او را به خطر انداخته و ممکن 

است پتانسیل رفتار پر خطر را در وی افزایش‌دهد.«

! یک بلوغ مسأله‌دار

 تغییر سبک زندگی و گسترش استفاده از
 فضای مجازی  باعث بلوغ زودرس شده است

در میان دختران 
بلوغ زودرس 

بیشتر از پسران 
رخ می‌دهد و 
در مواردی که 
 دختران در سن 
7یا8 سالگی 

دچار‌بلوغ زودرس 
شوند علائم 

افسردگی پیدا 
می‌کنند و برخی 

از آنها منزوی 
می‌شوند


