
   افقي:  
1- شيوه جنگي- دارک چاکلت

2- سوي راست- بي دســت و پا در تداول 
عامه- نوعي پيچ گوشتي

3- ساعت معروف سوئيسي- جلسه- سازنده پاي افزار
4- مخفف از او- حرف قبل از »خ«- آخرين شــب پاييز- 

لوس
5- آخرين يک رقمي- عروق قلب- دستور قطعي

6- زن گندمگون- شهری در »فرانسه«- دوشاب
7- نام دخترانه- ســرمربي نام آشــناي »آلتای اسپور«- 

پوشيدگي
8- موضوع و متن- جد قوم عاد- باران تند

9- اسب چاپار- حشره زيبا- پولدوست
10- صداي کلفت- تکبر و خودبيني- همفکر و هماهنگ

11- هياهو و هرج و مرج- باربر شهري- نت يکي مانده به 
آخر

12- کشاورزي- کرم کدو- مخفف »و از«- تنگي نفس
13- بشارت دهنده- مشهور- شخصيتي در شاهنامه

14- گوشه نشيني- اهداف، مقاصد- کافر
15- جــاي ارائــه دادن کالا يــا محصــولات- هواپيمــاي 

F4 شکاري

 عمود ي:   
1- از رشته هاي ورزشي

2- دکترين- کبوتر اهلي- اشک طبيعت بر گونه گل
3- واحد وزن- يکي از فلزات نمکي- قابل اشتعال

4- کم حجــم، نــازک- ابروي يار به آن تشــبيه مي شــود- 
صرع- سيما و رخسار

5- غذاي روزه دار- عالم بي خيال!- غذاي مريض
6- کشتي خشن- پيکار- روساخت

7- حرف نفــي ابد- متکفل مخارج خانواده- بخشــي از 
اوستا

8- ســاحي آهنين و برنده- چين و چروک- قوه رشــد و 
نمو

9- لغو کردن- حرص و طمع- حرف انتخاب
10- رايج شدن- در يک جهت- گرما و حرارت

11- دودکــش اســتاندارد- جوهــر کيمياگري- ســازگاري، 
صلح

12- درخت و نهال رز- برابر- شک و وهم- جاي مطمئن
13- حيله- نانوا- اپراي کوچک خنده دار

14- زبان عرب- مضمون و مفهوم عهدنامه- کشوري در 
جنوب آفريقا

15- از آداب معاشرت

   افقي:  
ســريالي  اتــم-  مرکــزي  قســمت   -1
خانگــي  شــبکه  از  پخــش  حــال  در 

به کارگرداني »ابراهيم ابراهيميان«
2- شرع- علت- مخلص

3- استوار کردن-  سازي سيمي و زهي- روييدن
4- واحد شمردن اسب- شــهر سوهان- چرم مخملي- 

گله گوسفندان
5- پسوند نسبت- شيپور- خودروي روسي

6- ياقوت زرد- تکرار شده- تصديق ايتاليايي

7- جامه نازک- سد استان اردبيل- عقل و فهم
8- آيفون- دانشگاهي خصوصي در امريکا- دستورها

9- بي حال- ســردار رومي- پرچم گل کــه دانه هاي گرده 
درون آن مي باشد

10- گياه ناژو- شهر »قلعه رودخان«- ناخوش
11- استاني در »ارمنستان«- عاقل ديوانه!- طريق ميانبر

12- شايسته- پايين لباس- وزغ- خميدگي
13- جــوش چرکــي- ابــزار دســت درودگــران- نوعــي 

شيريني
14- وســيله اي الکتريکــي در منزل- ســرده اي از درختان 

سوزني برگ- منطقه اي در »بوتان«
15- خاطره انگيز- ماده پروتئيني ناخن

 عمود ي:   
1- بازيگر فيلم »مثل آب خوردن«

2- سبزي خوشبو- آبزي تيز دندان دريا- جودوي چيني

3- داروي ماليدني- آب گوارا- لغتنامه فرانسه
4- از يک پدر و مادر- غذايي لذيذ- ســنبل کوهي- برش 

سينمايي
5- ثابت، برقرار- حدنصاب ورزشي- حرف معرفه

6- تکبر- مهره هاي بسيار ريز براي تزئين لباس- شبان
7- گاه از نهــاد برآيــد- دانشــمند نوبل برده انگليســي و 

کاشف نورون ها- شامگان
8- معني هــا- دعــوت به ســکوت- ســبکي از موســيقي 

جنوب
9- مدينه سابق- خوراک فلسطيني- تصديق عامي

10- شيريني اصفهان- انبار بزرگ غات- طرد کردن
11- آبرو- امور- تأکيد کرده شده

12- نوراني- لؤلؤ- مايه عذاب- دوستي
13- کريدور- خسارت ديده- مجراي آب زيرزميني

14- آهنگ موزون- رهاورد زمستان- اعتبار
15- از آثار »ارسکين کالدول«

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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جــــدول  سـودوکو

خيلی سخت سخت

متوسط آسان

6 9 8 7 4 5 3 2 1
4 5 1 2 9 3 7 6 8
7 3 2 6 1 8 9 5 4
5 2 4 1 8 7 6 3 9
3 1 6 4 2 9 8 7 5
9 8 7 5 3 6 1 4 2
1 7 3 8 5 4 2 9 6
2 6 5 9 7 1 4 8 3
8 4 9 3 6 2 5 1 7

3 4 9 8 6 7 2 1 5
7 2 8 9 1 5 4 3 6
6 1 5 4 3 2 9 8 7
4 7 1 6 5 8 3 2 9
5 8 2 7 9 3 1 6 4
9 6 3 1 2 4 5 7 8
2 3 6 5 8 9 7 4 1
8 9 7 3 4 1 6 5 2
1 5 4 2 7 6 8 9 3

آسان
4 6 7 1 2 8 5 3 9
9 1 3 7 5 4 2 8 6
8 2 5 6 9 3 1 7 4
3 7 2 8 1 9 4 6 5
5 4 8 2 7 6 9 1 3
6 9 1 3 4 5 7 2 8
7 3 4 9 8 2 6 5 1
2 5 6 4 3 1 8 9 7
1 8 9 5 6 7 3 4 2

متوسط
5 1 9 7 3 4 2 6 8
7 4 6 2 8 5 9 1 3
2 8 3 9 1 6 4 7 5
1 2 5 8 4 3 6 9 7
3 6 8 1 9 7 5 4 2
4 9 7 6 5 2 3 8 1
6 7 1 5 2 9 8 3 4
8 3 2 4 6 1 7 5 9
9 5 4 3 7 8 1 2 6
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 پنجشنبه 11 آذر 1400 
 سال بیست و هفتم

 شماره 7788

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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ساندویچ بمب های مرگبار
وقتی باگرها شما را به خوردن تا حد انفجار تشويق می کنند

در فرهنگ 
تبلیغی شبکه های 
اجتماعی مسترها 
و تسترها و شف ها 

جای پزشکان 
تغذیه و سلامت 

را گرفته اند و آنها 
هستند که ذائقه 

اجتماع را تعیین 
می کنند، اما با وجود 

قانون ممنوعیت 
تبلیغات و معرفی 

محصولات و 
خدمات غیرمجاز 

و آسیب رسان 
به سلامت در 

رسانه های جمعی 
و فضاهای مجازی 

که سال 97 ابلاغ 
شد چرا هنوز هیچ 

اتفاقی برای اصلاح 
این رویه نیفتاده 

است

نان سفید ســاندویچی را مثل قایقی پر از 
ســس مایونز می کند، سوســیس پنیری را 
از دریای روغن بیــرون می آورد، نیم کیلو 
پنیر پیتــزای آب شــده را روی آن می ریزد 
و آخر ســر می گوید بفرماییــد بزرگ ترین 
را  یک متــر  به طــول  ایــران  ســاندویچ 
نوش جان  کنید. سرآشپز با چنان فیگوری 
ســاندویچ را جلوی دوربیــن می چرخاند 
کــه انــگار درحــال آمــاده کــردن غذایــی 
سالم و مقوی اســت اما همین ساندویچ 
می توانــد در اولیــن گاز شــما را به ســکته 
قلبی یا بــالا رفتن چربی خــون مبتلا کند 
امــا اینها بــرای بلاگــری که دوربیــن خود 
را به این ســاندویچی بــرده هیچ اهمیتی 
نــدارد؛ خودش بــا صورتــی برافروخته از 
خوردن ساندویچی چرب و پرکالری شما 
را بــه آنجا دعوت می کند تا خدای ناکرده 

نخورده از دنیا نروید.
در  گذرانــی  وقــت  اهــل  اســت  کافــی 
اینستاگرام باشید تا یکی از این بلاگرهای 
غــذا را ببینیــد. مــردان و زنانــی که شــاید 
در نــگاه اول بــا تکیه کلام هــای خــاص یا 
رفتارهــای عجیــب هنــگام غذا خــوردن، 
خنــده دار به نظر برســند یــا شــاید آنها را 
افرادی درحال کسب درآمد تحلیل کنید 
و بخندید و بگذرید اما برای همه این طور 
نیست. بسیاری خوردن غذاهای اینچنینی 
را تبدیــل بــه ســبک خاصــی از زندگــی 
می کنند؛ سبکی که براحتی می تواند آنها 
را به سمت بیماری های مختلف هدایت 
کند. دکتر مرتضی صفوی استاد دانشکده 
تغذیــه و علــوم غذایــی دانشــگاه علــوم 
پزشکی اصفهان، مصرف نمک و چربی 
در ایران را بالاتر از حد اســتاندارد می داند 
و به جای خالی لبنیات، میوه و سبزیجات 
در ســفره مردم اشــاره می کند. او معتقد 
است مصرف بی برنامه این مواد خوراکی 

باعــت بروز بیماری هایی مانند ســرطان، 
بیماری هــای قلبــی و دیابــت می شــود: 
»در ایــران مجموعــاً اضافــه وزن و چاقی 
زیاد اســت. دیابت، کبد چرب و کلسترول 
بــالا مشــکلاتی اســت که بــا خــوردن این 

خوراکی ها گریبانگیر مردم شده است.«
صفوی سود بالای تبلیغ این سبک غذاها 
را دلیل گســترش آن می دانــد؛ غذاهایی 
که ارزان و شــکم پرکن هستند: »ما در این 
ســبک غذایی ســلول های خود را گرســنه 
نگــه می داریــم و شــکم را پــر می کنیــم. 
درواقــع می توان گفت ما ســیری ســلولی 
نداریــم؛ ســیری ای که با تأمیــن ویتامین 
و امــلاح مورد نیــاز بدن اتفــاق می افتد.« 
او پاییــن بــودن دانــش تغذیــه در همــه 
گروه های ســنی و اجتماعی را دلیل دیگر 
گرایــش بــه ایــن ســبک غذاهــا می داند: 
»ما می توانیم با فرهنگ ســازی به مردم 
بگوییم می توانند سراغ غلات و حبوبات 
برونــد و پروتئین و مواد مفید را جایگزین 

فست فودها کنند.«
قربان قــد و بالای ســاندویچ دبل کوبیده 
رفتن اینفلوئنسرهای اینستاگرامی، غذا را 
به مرحله جدیــدی از موجودیت خود در 
طول تاریخ غذا ارتقا داده اســت. راســتی 
از کی شــکم پرستی تبدیل به ارزش شد؟ 
چطور شــد کــه خــوردن پیتزای سوشــی، 
املــت گردن یــا کیلــو کیلو ســیب زمینی 
سرخ شده با سس مایونز برای شام جای 
نــان و پنیر و هندوانه یا غذای ســبک قبل 
از خــواب را گرفــت؟ در فرهنــگ تبلیغی 
شــبکه های اجتماعی مسترها و تسترها و 
شف ها جای دانایان طعام و متخصصان 
تغذیه و سلامت را گرفته اند و آنها هستند 
کــه ذائقــه اجتمــاع را تعییــن می کننــد. 
ســاندویچ های لاغر دهه شصتی با گوجه 
و خیارشور جای خود را به فروش کیلویی 
ســیب زمینی سرخ شــده و سوسیس های 
پرکالــری داده انــد. نــام مغازه هــا هــم از 

اغذیــه فروشــی یــا ســاندویچی تبدیل به 
نام هایی عجیب و چشــمگیر مثل اصغر 
انفجــار، دکتــر ســوخاری، دکتــر لقمــه یا 
»توپولوف توپول بمب رحیم« داده است. 
اســامی کــه آدم را بــه فکر فــرو می برد که 
واقعاً ایــن نامگذاری ها چگونــه می تواند 
مشــتری جــذب کند؟ امــا یکبار رد شــدن 
از کنــار چنیــن ســاندویچی هایی و دیــدن 
صف هــای بلنــد آن نشــان می دهــد کــه 
بــازار آنهــا حســابی داغ و تپل اســت، اما 
چرا فروشــنده های غذاهایــی با این همه 
ضــرر و زیــان یــا بلاگرهایــی که ایــن مدل 
مصــرف را تبلیــغ می کننــد مــورد ســؤال 
قرار نمی گیرند؟ این ســبک غــذا خوردن 
چقــدر می تواند به ســلامت جامعه ضرر 
ممنوعیــت  قانــون  وجــود  بــا  برســاند؟ 
تبلیغات و معرفی محصولات و خدمات 
غیرمجاز و آســیب رســان به ســلامت در 
رسانه های جمعی و فضاهای مجازی که 
ســال 97 ابلاغ شــد چرا هنوز هیچ اتفاقی 

برای اصلاح این رویه نیفتاده است؟
دکتــر ربابــه شیخ الاســلام مدیــر انجمن 
علمــی غــذا و تغذیــه، یکــی از دلایــل به 
ثمر نرســیدن این قانون را ســازمان هایی 
می داند که با منافع متضــاد از این قانون 
»مــا  می کننــد:  کار  سیســتم  درون  در 
سازمانی به نام ســازمان حمایت از تولید 
کننــده و مصــرف کننده داریــم که نامش 
دو  ســازمان  داخــل  در  می دهــد  نشــان 
وظیفــه متضــاد دارد. ایــن موضــوع مثل 
این است که نصف بدن بله و نصف بدن 
نــه بگویــد. اگر بخواهیــد از مصرف کننده 
حمایت کنید باید تولید کننده را بر اساس 
قانون بــرای تولید غذای ســلامت بخش 
زیر فشــار بگذارید و اگــر بخواهید از تولید 
کننــده غــذا حمایت کنیــد که متأســفانه 
می بینید بعضــی از آنها با تولید غذاهای 
نامناســب و توزیــع آن موجــب افزایــش 
انواع بیماری ها شده و هزینه های درمانی 

زیادی هم به فرد و هم به دولت تحمیل 
می کنند.

 بنابرایــن اول بایــد بــا نگاهــی عاقلانــه 
ســازمان های اینچنینــی را مــورد تجزیــه 
و تحلیــل قــرار دهیــم و از این ســازمان و 
همچنیــن اداره کل بهداشــت محیــط در 
وزارت بهداشــت بپرســیم چــه کســی بر 
تولید این گونه غذاها نظارت می کند و چه 
اداره ای بــه ایــن مغازه ها و کســب و کارها 

مجوز می دهد؟«
 شیخ الاســلام می گویــد: »شــما فکر کنید 
در وزارت بهداشــت اصــلًا اداره، دفتــر یــا 
مرکــزی بــرای نگاه به غذا و تغذیه کشــور 
کــه اولیــن و مهم تریــن نیــاز بشــر بــرای 

زندگی و ســلامت اســت تــا زمانی که من 
به بخش بهداشــت رفتم وجود نداشــت 
و حــالا هــم حمایــت چندانــی از اداره ای 
که ســال 71 به وجود آوردم نمی شود.« او 
براساس سال ها تجربه کار در این زمینه از 
مردمــی می گوید که وقتی از آنها در مورد 
ســبک غذا خوردن شان سؤال می شود در 
پاســخ می گوینــد بگذارید هرچــه دلمان 

می خواهد بخوریم.
 به گفتــه وی مــردم از اطلاعــات درســت 
و غلــط و مغایــر هــم کــه از رســانه های 
همگانی و فضای مجازی می شنوند دچار 
ســر درگمی شده اند. برای برخی از مردم 
غذا خوردن تبدیل به تجربه ای از انتخاب 

آزاد شــده و این مســأله در همه اقشــار به 
اشکال مختلف وجود دارد: »مردمی که از 
لحــاظ اقتصادی به طبقه ثروتمند تعلق 
دارند بد می خورند چون خیالشان راحت 
اســت که اگــر مریض شــوند می توانند به 
متخصصان مختلف مراجعه کنند. شما 
در امریــکا اگــر بخواهید یــک متخصص 
را ببینیــد گاهــی مدتی طولانــی در نوبت 
هستید اما اینجا با دفترچه بیمه در یک روز 
می توانید پیش چند متخصص مختلف 
برویــد و نســخه ها و انجــام آزمایش هــا و 
روش های تشــخیصی گران را به حســاب 
بیمه انجام دهید. می توان گفت شــالوده 
نظــام ســلامت کــه قــرار بــود براســاس 
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نظام ارجاع طراحی شــود مدت هاســت 
مســکوت مانده اســت. در این روش فرد 
بیمار ابتدا توســط پزشــک خانواده دیده 
می شــود و بی رویــه وقــت متخصصــان 
مختلف را نمی گیــرد و هزینه های زیادی 
روی دست دولت نمی گذارد، البته نظام 
ســلامت باید در مناطق روســتایی هم به 
عرضــه غــذا نظــارت و مداخلــه می کــرد 
کــه متأســفانه از این کار هم غفلت شــده 
است. در مغازه های روستایی اغلب انواع 
تنقــلات بــی ارزش غذایــی، اســنک های 
شــور، نوشــابه های گازدار و انــواع ســیگار 
پیدا می شود و جای خالی لبنیات، سبزی 
و صیفی و میوه در آنها به چشــم می آید. 
درحالــی کــه تصور عمومی این اســت که 
در روســتاها لبنیات و میوه بــه وفور یافت 
مغازه هــا  صاحــب  از  وقتــی  می شــود. 
مغــازه  در  اقــلام  ایــن  چــرا  می پرســیم 
نیست می گویند گران است و مردم خرید 
نمی کنند و روی دستمان می ماند و فاسد 

می شود.«
انتهای داســتان تبلیغ غذاهای ناسالم در 
شبکه های اجتماعی شاید به طور فردی، 
یک بیمــاری قابل کنترل بــا مصرف دارو 
باشــد امــا در عرصــه کلان کشــور گریبان 
بیمه هــای ســلامت و تأمیــن اجتماعــی 
را می گیــرد و بودجــه  ای را کــه باید صرف 
پیشگیری از بیماری شود به سمت تأمین 
دارو و درمان سوق می دهد و متأسفانه در 
کنار این آســیب ها می تواند تعداد زیادی 
از انســان های کارآمــد و فعــال را زمینگیر 
کنــد. از ایــن پس وقتــی درحال تماشــای 
آب شــدن یک قالب کره پنــج کیلویی در 
میانه یک سینی بزرگ هستید، بد نیست 
بــه تبعــات گاز زدن به آن هــم فکر کنید. 
خاطرم هســت شــهرام ناظــری خواننده 
معروف کشــور تعریف می کــرد که وقتی 
برای عمل قلب به کشور آلمان سفر کرده 
بــود با تعجــب خــود را میان ســالمندان 
دیــده بود و پرســتارانی که از ســن و ســال 
او متعجــب شــده بودنــد و اینکه چــرا در 
میانسالی مجبور به عمل قلب شده است 
اما در ایران عمل قلب و مشکلات عروقی 
از میانســالی آغــاز می شــود و متأســفانه 

گاهی...


