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من و  ام اس

دردهای تابستانی «ام اس»

می لرزم در گرمــای ۳۲ درجه تهران. چیزی  �
در درونــم می پیچد. یک بار دیگــر تهوع گریبان 
مــن را نیمه شــب می گیــرد. تهــران اســت و 
تابســتان و  ام اس، با همه دردسرها و مشکلات 
همیشــگی اش. دیگر  ام اس جزئی از من است. 
بــدون آن نــه مریمی وجــود دارد و نــه تصور 
می شــود. بی خوابی، سِرشدن دســت ها و پاها، 
اســترس، تهوع، ســردرد، اســتخوان درد و درد 
و درد و درد. همه چیــز کنــار هم اســت. بدون 
یکی، دیگری نشــانی از ســلامتی است و بدون 
دیگری نشــانه ای از بهبود. دلم خوش می شود 
بــا کاهش درد یا فقدان یکــی از آنها، اما فقدان 
آنها برخلاف فقدان های دیگر مانا نیستند. دیری 
نمی پایــد که نشــانه بازمی گردد و اســیر فراری 
خود را به آغوش بســتر می کشــد تا بــار دیگر 
پــروردگارش را صــدا بزند. بهانه خوبی اســت 
برای عبادت و شکر. بیماری برکتی می شود برای 
ذکر و ذکر و ذکر. شیشــه ماشین را بالا می کشم. 
همیــن چنددقیقه زیرکولرنبــودن در راه خانه تا 
ماشــین، کار خودش را کرده اســت. پای راستم 
بی حس و بی جان روی پدال جا خوش می کند. 
برای هربار ســریع تررفتن و برای رفتن باید به آن 
بیشتر از معمول فشــار وارد کرد. دلم برای پای 
راستم می سوزد. مانند کودکی بیمار، وقتی جان 
می گیرد، روی پدال گاز شیطنت می کند و زمانی 
کــه انرژی آن تمام می شــود، بی حس رها. باید 
ورزش کنم. دســتانم، بازوان و شانه هایم تحلیل 
رفته اند. هرچند  ام اس بیماری مربوط به سیستم 
اعصاب مرکزی است و عضلات مشکلی ندارند، 
امــا گاهی از فرمان ســرپیچی می کنند. به مرور 
زمــان، کم تحرکی و تغذیه نامناســب عضله ها 
را ضعیف می کند. مشــورت با یــک فیزیوتراپ، 
انجــام تمرین هــا و تغذیه مناســب راه حل این 
مشکل اســت. چیزی شبیه آتروفی عضلانی رخ 
می دهــد. تجربــه ضعف در عضلات به شــدت 
ایــن آتروفی نخواهــد بود و اندامــی از دیگری 
در ظاهــر کوچک تــر یا لاغرتر نخواهد شــد، اما 
می توان از همیــن ضعف هــم جلوگیری کرد. 
رژیم غذایی غنی از میوه و سبزیجات؛ یعنی منبع 
غنی منیزیم، غذاهــای کم چرب و مصرف کافی 
پروتئین مانع از ایجاد آتروفی عضلانی، پیشرفت 
آن و حتی ضعف می شود. ماساژ راه دیگر درمان 
اســت. چیزی در کف پاهایم بیداد می کند. انگار 
ماری خزیده و نیش زده اســت. جای نیش درد 
می گیرد و آرام نمی شــود. حرکت ممکن نیست. 
آبی از چشم راستم روی گونه ام می غلتد. خدا را 
صدا می کنم. همین نزدیکی اســت. درد مرا رها 
می کند. اسپاسم در میان بیماران مبتلا به  ام اس 
رایج تر است. گاهی پشت فرمان، گاهی نیمه شب 
در خواب و گاهی بدون هیچ حرکتی، ایســتاده یا 
نشسته چون دلتنگی که دلت را گوشه ای تاریک 
و خلوت خفت می کند، امان می برد. نرمش های 
کششی و یخ درمانی در کاهش این اسپاسم مؤثر 
است. می ایســتم به یکباره در میان جمع. همه 
نگاه می کنند و من به زور لبخند می زنم. کســی 
نمی داند اسپاســم تو را از جــای بلند می کند و 
برای رفع چندثانیه ای آن، باید بایستی. شنیده ام 
که عضلات جمع کننده هم اسپاســم می گیرند و 
این گونه است که نشســتن راه حل درد می شود. 
کولر ماشــین را زیاد می کنــم. راهی برای رهایی 
نیست. این درد با من هست و خواهد بود. چراغ 

سبز می شود. پای راستم می گیرد. 

نگاه

ضرورت بازکاوي ارزش هاي انساني 
در رسانه ها

امروزه مفهــوم ارزش به عنوان مفهومي پیچیده  �
هر از گاهــي در تریبون هاي مختلــف و همچنین در 
محافــل آکادمیک متفــاوت از مفهــوم آن در علم 
اقتصاد به چشــم مي خورد؛ به گونــه اي که با وجود 
ظاهر ساده  اش در دهه هاي اخیر تحقیقات متعددي 
براي شــناخت دقیق تر ترجیحات و جهت گیري هاي 
ارزشي افراد در ســطح فردي، اجتماعي و فرهنگي 

صورت گرفته است.
به زبان ساده ارزش ها به ما مي گویند چه اموري 
مهــم و مفید هســتند و چرایي کنش هــاي فردي و 
اجتماعــي را نشــان مي دهد. در این حــال در دوران 
حاضــر گونه هاي مختلــف ارزش ها بــا تأثیرپذیري 
از  ســنت و شــرایط مادي حاکم بر جامعه شــدیدا 
تحــت نفوذ رســانه هاي جمعي از جملــه تولیدات 
فرهنگــي قرار گرفته انــد. این در حالي اســت که با 
وجود انجام مطالعات مختلف بر ارزش هاي جهاني 
در قالــب موج هاي هفت گانه و بررســي ارزش ها و 
نگرش هاي ایرانیان هنوز بررســي علمي گسترده اي 
بر درون مایه هاي اصلي ارزشي به نمایش درآمده در 

فیلم ها و سریال هاي تلویزیوني انجام نشده است.
در عین حــال امروزه ســبک زندگــي نوجوانان و 
جوانــان و حتي میان ســالان با اســتفاده روزافزون 
محصــولات فرهنگي و همچنین افزایش تماشــاي 
اســت.  شــده  عجیــن  ســرگرم کننده  برنامه هــاي 
بر اساس این اکثریت اعضاي جامعه احتمال دارد به 
صورت ناخواسته به سمت رفتار مطابق با ارزش هاي 
انســاني غالب به تصویر درآمــده در لایه هاي دروني 
فیلم ها و بازتولید ارزش هاي اجتماعي برخاســته از 
القائات ارزشــي رسانه اي در ســپهر عمومي گرایش 
پیدا کنند و ممکن اســت بــا دروني کردن ارزش هاي 
نامطلوب انتقال یافتــه در فیلم ها به طور ناخودآگاه 
طــرز فکر و شــیوه زندگــي و رفتــاري خــود را در 
موقعیت هاي واقعي مشــابه با مدل هاي رســانه اي 
همســان کنند. بر مبناي نتایج طــرح فرهنگي مرکز 
آمار از میان افراد بالاي ۱۸ ســال کشور که مخاطب 
بوده  انــد،  و ماهــواره اي  برنامه هــاي صداوســیما 
ســریال هاي تلویزیوني در مقایســه با سایر برنامه ها 
نظیر برنامه هاي ورزشي، خبر، طنز و مستند بیشترین 
درصد تماشــاگر را بــه خود اختصاص داده اســت 
کــه این آمار بر پرمخاطــب و فراگیربودن این گونه از 
برنامه هاي تفریحي گواهي مي دهد. در شرایط حاضر 
در مطالعات رســانه اي کشــور مي توان به سنجش 
ارزش هاي انســاني در رسانه ها و چگونگي بازنمایي 
ارزش هاي منفي زیر پوســت فیلم هاي ســینمایي و 
تلویزیوني نظیر مادي گرایي، فردگرایي، ســودطلبي، 
حرص و آزمندي، تجمل زدگي و لذت گرایي افراطي، 
ماکیاولیسم، مصرف گرایي خودنمایانه و ولع دائمي 
به رقابــت و برنده شــدن و همچنین درجه شــیوع 
ارزش هــاي مثبت نظیــر اخلاق مــداري، نیکوکاري، 
انعطاف پذیــري، اعتماد، وفاداري، دوســتي، احترام، 
فداکاري، درستکاري و مســئولیت پذیري در فیلم ها 
پرداخت. در این میان ارزش هــاي فردي که در قالب 
اهــداف و آرمــان نهایي و تــلاش و انگیزه شــدید 
قهرمانان اصلي و شــخصیت هاي مثبت فیلم نشان 
داده مي شــوند، نیازمند انجام تحلیل محتواي کیفي 
بر مضامین ارزشــي از نقطه نظــر چگونگي نمایش 
ارزش هــاي انســاني و اخلاقــي و همچنیــن نحوه 
ابراز احساسات مثبت مانند شــادماني، امید، عشق، 
نوع دوستي، وقار، آرامش، بخشش و گذشت در میان 

کاراکترهاي اصلي فیلم ها است. 
ادامه در صفحه ۱۳

حالا ۱۸ ســالی می شود که 
سازمان ملل هر سال، ۲۰ ژوئن 
(۳۰ خــرداد) را «روز جهانــی 
پناهنــدگان» می نامد. هدف از 
این روز، اطلاع رســانی و بهبود 
در سراسر  پناهندگان  وضعیت 
جهان اســت. هر ســال در این 
روز آژانس های ســازمان ملل 
اخبار ویژه ای را بــرای این روز 
تــدارک می بینند و کشــورهای 
ســعی  پناهنــدگان  پذیرنــده 
می کنند دســتاوردهای انسانی 
خود در این زمینه را ارائه کنند. 
در یک قــرن اخیر جمعیت 
روزبه روز  جهــان  پناهنــدگان 
روندی افزایشــی داشته است. 
در دهــه ۷۰ میلادی تنها ســه 
تا چهار درصــد مهاجرت های 
جهــان از نــوع پناهندگی بود، 
اما ایــن مقدار در ســال ۲۰۱۵ 
به ۱۰ درصد کل مهاجرت های 
دنیا رســید. در ســال ۱۹۶۰ در 
کل جهــان فقــط دو میلیون و 
۸۰۰  هزار نفر پناهنده محسوب 
می شــدند، اما در جهان امروز 

بیــش از ۲۵ میلیون نفــر پناهنده در ســطح جهان 
وجود دارد. اگر بی جاشدن های داخل کشورها را هم 
در نظر بگیریم، تعداد پناهندگان جهان به بالای ۶۵  
میلیون نفر می رسد. طبق آمارهای سازمان ملل، به 
ازای هر صد نفر در جهان، یک نفر مجبور می شــود 
به دلیل جنگ، ناامنی و دلایل سیاســی کشــورش را 

ترک کند. 
خاســتگاه عمــوم پناهنــدگان جهــان منطقــه 
خاورمیانه و آفریقاست. ۵۳ درصد پناهندگان جهان 
از سه کشور سومالی، افغانســتان و سوریه می آیند. 
(۱٫۱ میلیــون نفــر از ســومالی، ۲٫۷  میلیــون نفر از 

افغانستان و ۴٫۸  میلیون نفر از سوریه). 
نکته جالــب این اســت که اصلی تریــن مقصد 
پناهندگان جهان هم منطقه خاورمیانه و آفریقاست. 
۳۹ درصــد از پناهندگان جهــان در خاورمیانه و ۲۹ 
درصدشان در قاره آفریقا پناه داده می شوند. دو قاره 
اروپــا و آمریکا با وجود تمام جنجال های رســانه ای 
در مــورد بحران پناهندگان در ســال های اخیر فقط 
میزبان ۱۸ درصد از پناهندگان جهان هســتند. از هر 
۱۰ پناهنده، ۹ نفر به کشــورهای همســایه مهاجرت 

می کنند. 
اما کشــور ایران در قلب خاورمیانه در چند دهه 
اخیر همواره مقصد پناهندگان بســیاری بوده است. 
قبل از اینکه کنوانسیون جهانی وضعیت پناهندگان 
در سال ۱۹۵۱ توسط سازمان ملل تدوین شود، ایران 

پذیرنده پناهندگان جنگ جهانی دوم بود. 
در سال ۱۳۲۰ بیش از ۱۲۰  هزار پناهنده لهستانی 
در شــهرهای ایران پذیرفته  شــده بودند. آنها بعد از 
حمله آلمان، از طریق روسیه به خاک ایران پناهنده 
 شــدند. لهســتانی ها از دو راه دریا (بنــدر انزلی) و 
خشکی (مرز ترکمنستان) وارد ایران شدند: ۷۷  هزار 
ســرباز و بیش از ۴۳  هزار  غیرنظامی. ۲۰  هزار  کودک 

هم در میان آنها وجود داشت.  
از ابتــدای ورود به ایران، نظامیــان و تعدادی از 
مردان لهســتانی کــه توان جنگ داشــتند به ارتش 
آزادی بخش لهســتان پیوستند و ایران  را ترک  کردند، 

اما جمع زیــادی از غیرنظامیان هم در اردوگاه هایی 
اقامــت کردند که از ســوی وزارت کشــور وقت در 
شــهرهایی  مثل  تهران، اصفهان، و مشهد دایر شده 
بود . در آن زمان جمعیت کشور ایران ۱۲  میلیون نفر 
بود و با وجود مشــکلات و قحطی های فراوان، رفتار 
ایرانیان با پناهندگان لهســتانی ســتودنی بود. بعد 
از پایــان جنگ جهانی، اکثر این پناهندگان به کشــور 
خودشــان بازگشــتند، اما تعدادی هم ایران را برای 

زندگی تا آخر عمر برگزیدند. 
اما مواجهه اصلی ایرانیان با پدیده پناهندگی بعد 
از انقلاب اسلامی ایران رخ داد؛ وقتی  که شوروی به 
افغانســتان حمله کرد و بسیاری از مردم افغانستان 

مجبور به ترک خانه و زندگی خود شدند. 
سیاست درهای باز و پذیرش برادران مسلمان از 
سوی حاکمیت باعث شد که پناهندگان افغانستانی 

در تمام شهرهای ایران سکونت پیدا کنند. 
با شروع جنگ ایران و عراق، صدام حسین تعداد 
زیادی از شــیعیان عراق را رد مرز کرد و این شیعیان 
به ایران پناهنده شــدند؛ شیعیانی که تعدادی شان با 
پایان جنگ به عراق برگشــتند، تعدادی شان به اروپا 
مهاجرت کردند و تعدادی شــان توانستند شناسنامه 
و تابعیت ایرانــی بگیرند؛ اتفاقی که برای پناهندگان 

افغانستانی نیفتاد. 
در اوایل دهــه ۷۰ ایران با حدود پنج میلیون نفر 
پناهنــده افغانســتانی و عراقی رتبــه اول جهان در 
پذیرش پناهنده را به خود اختصاص داده بود. در آن 
روزگار، روز جهانی پناهندگان پاس داشــته نمی شد 
و ایران هــم انگار میلی نداشــت که برای ترســیم 
چهره ای انســانی از خود در مجامع جهانی، حضور 
ایــن پناهندگان را به رســمیت بشناســد. جنگ های 
داخلــی و قدرت گرفتــن طالبان و حملــه آمریکا به 
افغانستان باعث شــد که پناهندگان افغانستانی به 
کشور خودشان برنگردند و تعداد آنها در ایران زیادتر 

شود. 
اما امــروزه دیگر ایران رتبه اول جهان در پذیرش 
پناهندگان نیســت. بــا وقوع جنگ های ســوریه این 

ترکیه است که تبدیل به رتبه اول پناهندگی در جهان 
شــده اســت. ترکیه همواره در مذاکرات بین المللی 
این امر را یادآوری می کند و از بســیاری از نهادهای 
بین المللــی به همین خاطر کمک های مالی هنگفتی 
دریافت می کند. ترکیه، اردن و لبنان میزبان بیشترین 

جمعیت های پناهنده در سراسر جهان هستند. 
طبــق آخریــن آمارها حــدود ۸۴۰  هــزار نفر از 
مهاجــران افغانســتانی حاضر در ایــران پناهنده به 
شــمار می روند. مــدرک هویتی آنهــا کارت آمایش 
اســت؛ کارتی که اعتباری یک ســاله دارد و هر سال 
تمدید می شــود. بســیاری از دارندگان کارت آمایش 
چند نســل اســت که در ایران حضور دارند. بعد از 
حمله آمریکا به افغانستان ایران از این کشور پناهنده 
نپذیرفته اســت. پناهندگی در ایران به ارث می رسد. 
کودکــی که از پدر و مادری پناهنــده به دنیا می آید، 
پناهنده محسوب می شود. او نه افغانستانی است و 

نه ایرانی. او یک پناهنده کارت آمایشی است. 
مهاجرانی که کارت پناهندگی آمایش دارند، حق 
خروج از ایران (به  جز ســفر کربلا در ایام اربعین) را 
ندارند. اگر از ایران خارج شــوند، کارت آمایش آنان 
باطل می شــود. آنها نه تنها حق خروج از ایران بلکه 
حق خروج از شهر محل سکونت شان را هم ندارند. 
در کارت آمایش هر فرد شــهر محل زندگی او درج 
می شود. دارندگان کارت آمایش برای خروج از شهر 
باید در ســاعات اداری به اداره اتباع بیگانه شهرشان 
مراجعه کنند و برگه تردد بگیرند. در این برگه مســیر 
رفت وآمد و زمان رفت وبرگشــت فرد مشخص  شده 
اســت. فرد پناهنده به  محض رسیدن به مقصد باید 
برود به اداره اتباع بیگانه شــهر مقصد و حضورش 
را اعلام کند. اگر از مســیری غیر از مســیر درج شده 
در برگه تردد هم عبورومرور کند، دچار تخلف شــده 

است. 
حضور پناهندگان افغانستانی دارای کارت آمایش 
در ۱۵ اســتان ایران ممنوع اســت. در اســتان هایی 
هم کــه حضور آنها بلامانع اســت، آنها حق ندارند 
خانه ای از خود داشته باشــند. حق مالکیت به آنها 

داده نشده است. 
ایران حق  در  پناهنــدگان 
رانندگی ندارند. افرادی که در 
ایران کارت پناهندگی آمایش 
گواهی نامه  گرفتــن  از  دارند، 
محروم اند؛ چه مرد و چه زن. 
ایــران  در  پناهنــدگان 
از خدمــات  حــق اســتفاده 
الکترونیک بانکــی را ندارند. 
آنها حــق ندارنــد عابربانک 
داشته باشــند و از باجه های 
عابربانک اســتفاده کنند و از 
دســتگاه های پوز خرید کنند، 
حــق ندارنــد اینترنت بانــک 
داشــته باشــند. تنهــا حقی 
برایشــان در نظــر گرفته  که 
 شــده، این اســت که بتوانند 
بانک ها حســاب ســپرده  در 
باز کنند. حســاب ســپرده ای 
که برای برداشــت پــول باید 
شــخصا و فیزیکی بــه بانک 

مراجعه کنند. 
پناهنــدگان  از  بســیاری 
حاضــر در ایــران بیش از ۳۰ 
سال است که مقیم ایران اند. 
نه تنها فرزندان بلکه نوه هایشان هم در ایران به دنیا 

آمده و در ایران بزرگ  شده اند. 
می گویند امید موتور محرکه آدم ها برای حرکت و 
ساختن جهانی بهتر است. در همه کشورهای جهان 
سعی می شــود به پناهندگان و مهاجران در ابتدای 
امر ســخت گرفته شود؛ اما آن کشورها امید را از بین 
نمی برنــد. پلکانی را برای صعــود معرفی می کنند. 
اگــر پناهنده ای بتواند به مدت چند ســال  مانند یک 
شهروند نمونه زندگی کند، به تدریج حق شهروندی 
را به دســت مــی آورد. اگر خدمات شــایانی را برای 
جامعه انجــام دهد، حق شهروند شــدن از او دریغ 
نمی شــود؛ اما در ایران پناهندگان برای پذیرفته شدن 
در جامعه ایران امیدی نمی توانند داشــته باشــند. 
هیچ مســیری برای ایرانی شــدن آنان در نظر گرفته 
نشــده است. اگر هم قوانین مدنی مسیری را معرفی 
کرده باشد، ســازمان های مربوطه به  انحای مختلف 

آن مسیرها را کور می کنند.۱
بلــه، ایران روزگاری پذیــرای بزرگ ترین جمعیت 
پناهندگان در جهــان بود. امــروزه روز هم جزء پنج 
کشــور اول جهــان در پذیرش پناهنــدگان در جهان 
اســت. در ســال های اخیر بارها از سوی کمیساریای 
عالــی ســازمان ملل به خاطــر پذیرش ایــن تعداد 
پناهنده از ایران تقدیر شــده اســت. اما رفتار ایران با 
پناهندگانــش به ویژه در زمینه امیــددادن به آنها در 
زمینه چشــم اندازی مثبت نیاز به یک تغییر رویکرد 

اساسی دارد. 
۱- یــک مثال بارز در این زمینــه بند ۴ ماده ۹۷۶ 
قانون مدنی ایران اســت. این بند می گوید کســانی 
کــه در ایران از پدرومــادر خارجی که یکــی از آنها 
در ایران متولد شــده، به وجــود آمده اند، تبعه ایران 
محسوب می شوند. بســیاری از پناهندگان حاضر در 
ایران مشــمول این بند می شوند؛ اما کمتر پناهنده ای 
در ایران توانســته با اســتفاده از این قانون شهروند 
ایران بشــود؛ چراکه دســتگاه های اجرائی با تدوین 
آیین نامه های پیچیده و غیرممکن آن را غیرقابل اجرا 

می کنند.

ایران و پناهندگانش
۲۰ ژوئن (۳۰ خرداد) از سوی سازمان ملل «روز جهانی پناهندگان» نامیده شده است

و پنهــان- هــوای متحــرک ۸- نهایی- از تقســیمات 
شــهری- برای اینکه ۹- کاشــف واکســن آبله- مدفن 
امــام هــادی(ع)- هواپیمای دربســتی ۱۰- خودرأی- 
دارای اســم مشــترک- شــاگرد مغازه ۱۱- رودی پرآب 
که به دریاچه هامون می ریزد- بی باکی- مقابل نســیه 

۱۲- مأمور تشــریفات عصر صفوی- کمدین ســیرک- 
پنج ترکی ۱۳- لخت و برهنه- نوشــتاری- آب مناسب 
اســتحمام ۱۴- از میوه هــا- لقب شــادروان غلامرضا 
تختی ۱۵- پیشــتاز دورقمی ها- شبیه و نظیر- سنجیده 

و معقول.

افقي :
  ۱- غرور و خودپســندی- اســباب بازی نوزادان- 
پیمــان زناشــویی ۲- دامپزشــک- رهبــر اســتقلال 
هندوســتان- از اندام تنفســی بــدن ۳- ازبین رفته- 
ســوره هشــتاد ویکم قــرآن- ســرکرده ۴- پهلــوان 
تورانی شــاهنامه- صوت اندوه و افســوس- مجاور 
۵- ضمیــر غایــب- آزرده و دلگیــر- دروازه ارگ را 
در ایــن شــهر می بینیــد ۶- ادویــه پیتزا- شــترمرغ 
آمریکایی- مکان ۷- نمایندگی- قابله- روزه هندو ها 
۸- بزرگــواری- آبروریزی- ضمیــر متصل مفعولی
۹- روزآمد- کرم کدو- برای محافظت از سوز و سرما 
به پیشــانی می بندند ۱۰- شــکم بند طبی- عملی که 
ترک آن توصیه شــده ولــی ارتکابش گناه نیســت- 
تــوده غیرطبیعی در ســطح پوشــش های مخاطی
۱۱- کدبانو- کفش چرمی قدیمی- اراده ۱۲- واحدی 
برای اندازه گیری زاویه- توشــه- واحد اندازه گیری بار 
الکتریکــی ۱۳- بی بنیــاد- خــارج- از پیامبران الهی 
۱۴- از حلق تا معده- شغل وزیر- چالاک ۱۵- صفت 

سرو- مرطوب- سایه کسی را با تیرزدن. 
عمودي :

۱- دچارگشــتن- از فرمانروایان آل زیار- نخستین 
فلزی که کشــف شــد ۲- کنایــه از انجــام دادن کار 
شــگفت انگیز و جالب توجه اســت- در کبــد تولید 
می شــود ۳- خاموش کردن- از بحور شــعر فارسی- 
الهــی ۴- مادر لر- از یاران امام علی(ع)- فهرســت 
الفبایی آغاز کتاب ۵- شــهر بی قانون- مقتول- مادر 
اسفندیار در شاهنامه ۶- کند فهم- نوعی پارچه نخی 
ظریف- باد سرد ۷- درنده ای شبیه یوزپلنگ- پوشیده 
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زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.
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سودوکو ساده 2130
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