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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. 

۱۰- نوعی پارچه لطیف- راه خارج شــهر- دســتگاهی 
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توده غیرطبیعی در سطح پوشش های مخاطی ۱۵- شاعر 
بــزرگ هند و ســراینده ماه نــو و مرغــان آواره- نظریه- 

بوی رطوبت 

افقی: 
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بایــدش- اندیشــمندان ۳- کارگردان فیلــم پرآوازه 
فهرســت شــیندلر ۴- اصلا خجالتی نیست- خواب 
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جمعه ۷- ســودمند و پرثمر- بزرگ ترین میدان شهر 
تهران- عــدل و انصاف ۸- معاینه کلی برای ارزیابی 
وضع جســمانی- علم اشــکال در ریاضــی- اکنون 
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صدف- به حالت خمیده- غیرقابل تغییر- فونداسیون 
۱۲- پیشــوندی در دســتگاه یکاهــای بین المللی به 
معنی میلیون- ســهیم- کوره گچ پزی ۱۳- رمانی به 
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جریمه ها- اســمی که بــر یک چیز دلالــت می کند 
۴- ابــزار معاینه مجرای گوش- از دیگران به زشــتی 
یادکردن ۵- نوشین، گوارا- از دو عنصر تشکیل دهنده 
نمــک طعام- ظــرف نوشــیدن مایعات ۶- ســازی 
زهی- ترســناک- بالشــتک نان پزی ۷- محل کسب 
درآمد- طبخ غــذا ۸- درخت جوان- دور نیســت- 
خواهان ۹- ســوره هفتادوششــم قــرآن- کرم روده 

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.

فوت ۵۴۰ نفر 
به دلیل مصرف سم

ایرنا: آخرین گــزارش مرکز آمار ایران درباره 
مرگ های غیرطبیعــی در ایران حاکی از آن 
است که عوامل مختلفی همچون جنسیت 
در میزان فوتی ها اثرگذار اســت و براساس 
این گزارش، در بهار امسال ۵۴۰ نفر به دلیل 
مسمومیت ناشی از مصرف سم جان خود 

را از دست دادند که بیشتر آنها مرد بودند.
در آخریــن گــزارش مرکز آمــار ایران از 
وضعیت اجتماعی فرهنگی کشور در بهار 
امســال، تعداد مرگ ومیرهــای غیرطبیعی 
برحســب جنس و به تفکیــک علت فوت 
بررسی شده که یکی از این موارد مربوط به 

میزان  مسمومیت ها ست.
براساس تعریف ارائه شده در این  گزارش، 
مسمومیت به معنای «تأثیر واردشدن مواد 
خارجی بر بــدن از طریق تزریــق، خوردن، 
آشامیدن، استشمام و استنشاق مواد سمی، 
تمــاس با مــواد ســوزش آور یا فرســاینده 
همچنین ســم حیوانات زهردار که موجب 
به هم خوردن تعادل فیزیولوژیکی یا روانی 

است».
مرکز آمار ایران بر اساس گزارش پزشکی 
قانونی، تعداد فوتی های ناشی از مسمومیت 
در سال ۱۴۰۱ را دو هزارو ۴۹ مورد و در سال 
گذشته دو هزارو ۱۰۳ مورد اعلام کرده است 
و میزان مرگ ناشی از مسمومیت با سم در 
بهار امســال ۵۴۰ مورد ثبت شده است که 
۳۷۱ مــورد مربوط به مردان و ۱۶۹ مورد به 

زنان اختصاص دارد.
البتــه ناگفتــه نماند که فوت ناشــی از 
مصرف الکل متانول، اتیلن گلیکول و ســایر 
الکل ها (به جز الکل اتانول) در موارد فوت 
ناشی از مسمومیت سم در نظر گرفته شده 

است.
مسمومیت های دارویی که به جان باختن 
افــراد منتهی می شــود بخــش دیگری از 
را  هم وطنان  غیرطبیعــی  مرگ و میرهــای 
تشکیل می دهد که براساس اطلاعات مرکز 
آمار ایران، ســهم مردان در این رخداد بیش 
از زنان است. همچنین در این گزارش تعداد 
فوتی های ناشی از مسمومیت دارو در سال 
۱۴۰۱، ۶۹۱ و در ســال ۱۴۰۲، ۸۴۹ نفــر بوده 
اســت. در این آمار، همچنان مردان ســهم 
بیشتری از مرگ برای مصرف دارو دارند اما 
تفــاوت زیادی بین دو جنس در فوت وجود 
ندارد. همچنین در بهــار ۱۴۰۳، ۲۱۹ نفر به 
دلیل مصــرف دارو جان خود را از دســت 

دادند که مردان ۱۰۱ و زنان ۱۱۸ نفر بودند.
مطابق گزارش مرکز آمــار ایران، میزان 
مرگ و میرهای ناشــی از منوکســیدکربن در 
ســال ۱۴۰۱، ۹۱۳ نفر و در ســال ۱۴۰۲ ۷۹۴ 
نفر به دلیل مســمومیت با منوکسیدکربن 
جان خود را از دســت دادند. در این آمار نیز 
مردان ســهم بیشــتری دارند اما آنچه باید 
به آن توجه کرد، افزایــش آمار فوتی ها در 
فصل های سرد سال است. به عنوان مثال، 
در سال ۱۴۰۱ که آمار فوتی ها ناشی از این گاز 
حدود ۹۰۰ نفر بوده، فقط در فصل زمستان 
۴۵۳ فوت کردند که این یعنی بیشتر فوتی ها 

در زمستان بوده است.

خبر گزارش

«طلاق توافقی به طلاقی گفته می شــود که زوجیــن به هر دلیلی تمایل 
دارنــد با تفاهم از هم جدا شــوند و هر توافقی که آنهــا درخصوص مهریه، 
نفقه، جهیزیه، حضانت و ملاقات فرزند داشــته باشــند از نظر دادگاه محترم 
و قابل قبول خواهد بود. به شــرطی که توافق در راســتای مسائل مربوط به 
زوجیت مثل مهریه، نفقه زن، اجرت المثل، حضانت و نفقه فرزندان باشــد». 
در واقع طلاق توافقی راهی برای جدایی ســریع تر، کم هزینه تر و بی دردسرتر 
زوجین اســت. البته این روال تا چند سال پیش راحت تر بود، اما از اوایل دهه 
۹۰ مشاوره هایی به منظور ایجاد سازش بیشتر میان خانواده ها و کاهش نرخ 

طلاق، پیش از طلاق توافقی پیش بینی شــد. مشــاوره هایی که اجباری اســت و بدون طی این 
مسیر امکان طلاق حتی به صورت توافقی ممکن نیست.

مونیــکا نادی، حقوق دان و وکیل دادگســتری، در این باره به «شــرق» می گویــد: «در قانون 
حمایت از خانواده مصوب ســال ۹۲، تأســیس و ایجاد مراکز مشاوره خانوادگی پیش بینی شد. 

وظیفه این مراکز ارائه خدمات مشاوره ای به زوجین و ایجاد سازش است».
او در مورد طلاق توافقی هم طبق ماده ۲۵ قانون حمایت از خانواده می گوید: «مقرر شــده 
است در صورتی که زوجین متقاضی طلاق توافقی باشند، دادگاه الزاما باید موضوع را به مرکز 
مشاوره خانواده ارجاع دهد. به این صورت که طرفین ابتدا باید تقاضای طلاق توافقی را در این 
مراکز مطرح و در جلســات مشاوره شرکت کنند. در صورتی که این جلسات به صلح و سازش 
ختم نشــد، با گزارش مراکز مشــاوره به دادگاه مراجعه کرده و پرونده طلاق توافقی آنها ادامه 
پیــدا می کند. چنانچه این قانون هم می گویــد در صورت عدم انصراف متقاضی از طلاق، مرکز 
مشــاوره خانواده موضوع را با مشخص کردن موارد توافق برای اتخاذ تصمیم نهایی به دادگاه 

منعکس می کند».
نادی ادامه می دهد: «طبق دســتورالعمل نحوه تشــکیل و فعالیت مراکز مشاوره در مورد 
طلاق توافقی، خود زوجین باید حتما برای انجام مشاوره ها حاضر باشند. حتی اگر وکیل داشته 
باشــند هم باز اصل بر این اســت که خودشان حاضر باشــند؛ مگر در شرایطی خاص که وکیل 
به جای آنها حضور می یابد. ضمن اینکه مراحل مشــاوره باید حداکثر ظرف ۴۵ روز طی شده و 

نتیجه ای که حاصل می شود به دادگاه ارائه شود».
بــه گفتــه او، حتی زمانی کــه دادگاه می خواهد برای حضانت، نگهــداری یا نحوه ملاقات 
کودک با والدینش تصمیم گیری کند، ممکن اســت موضوع را به مراکز مشاوره خانواده ارجاع 
دهد. این مراکز می توانند با کودک، والدین و دیگر اعضای خانواده صحبت کنند و نظرشــان را 

دراین باره اعلام کنند.
به عقیده این وکیل دادگستری، مراکز مشاوره و ترغیب خانواده ها به حضور در این جلسات 
می تواند مثبت قلمداد شــود، مشــروط به اینکه کیفیت و کارآمدی مراکز احراز شــده باشــد؛ 
«معمــولا وقتی زوجین به دادگاه خانواده مراجعــه می کنند، یعنی پیش از آن تمام روش های 
دیگر را امتحان کرده اند. به ویژه درباره طلاق توافقی اصل بر این است که انسان ها عاقل و بالغ 
هستند و تصمیماتی که می گیرند، منطبق با منافع و مصالح خود و اعضای خانواده شان است. 
در  واقع آنها اگر تصمیم به مراجعه به مراکز مشــاوره داشــته باشند، معمولا پیش از مراجعه 
بــه دادگاه ایــن کار را کرده اند و وقتی به دادگاه مراجعه می کننــد، به تصمیمی قطعی در این 

زمینه رسیده اند».

کیفیت پایین مراکز مشاوره
او می گوید: «می توانم بگویم که تمایل افراد به حضور در جلســات اجباری مشــاوره ای که 
دادگاه تعیین می کند بســیار کم اســت. دیگر اینکه در خیلی از مواقع با مراجعه زوجین به این 
مراکز تنش و اختلافات میان آنها بیشــتر می شود. موضوع دیگر بحث کیفیت این مراکز است. 
واقعیت این اســت که چند جلسه مشــاوره نمی تواند معجزه کند و این موضوع بیشتر به یک 
چیز فرمالیته و تشــریفاتی تبدیل شده اســت. این نکته را هم باید در نظر گرفت که وقتی افراد 

مجبور به حضور در جلسات مشاوره باشند، 
اثرگذاری آن بــرای آنهــا می تواند کاهش 
یابد. ضمن اینکه براســاس آمــار موجود، 
اثربخشی این جلسات بسیار کم اعلام شده 
اســت. این مراکز مشاوره که دادگاه معرفی 
می کند در نسبت با ســایر مراکز مشاوره که 
وجود دارد هزینــه کمتری دریافت می کنند 
امــا طبیعتــا خدمــات کمتری هــم ارائه 
می دهند. گاهی شاهد هستیم که مشاوره ها 
در چارچوب های منطقــی پیش نمی رود و 

کیفیت بسیار کمی دارد ».
نادی معتقد اســت: «واقعیت این است 
که کیفیــت این مراکز مشــاوره با فضاهای 
استاندارد مشاوره فاصله زیادی دارد. گاهی 
حتــی فضا به لحاظ فیزیکــی و مکانی هم 

نامناســب اســت و همین موجب می شــود زوجین برای حرف زدن احساس 
راحتی نداشــته باشند. خود مشــاور هم معمولا کارایی و کارآمدی چندانی 
ندارد. بنابراین مشــاوره ها صرفا تشــریفاتی و بی فایده پیــش می رود و فقط 

پروسه طلاق طرفین را طولانی تر می کند».

بخش نامه جدید
او معتقد است کیفیت پایین جلسات و ناکارآمدی آنها موجب شده است  
خیلی از زوجین شــیوه های متفاوتــی را برای اینکه در این جلســات حاضر 
نشــوند پیش بگیرند؛ «یکی از این شــیوه ها این بود که یکی از زوجین دادخواســت طلاق را به 
صــورت یک طرفه مطرح می کرد و در جلســه اول دادگاه، زوج دیگر با طلاق توافقی موافقت 
می کرد. در واقع خواسته از طلاق یک طرفه به طلاق توافقی تغییر می کرد. رویه بیشتر دادگاه ها 
هم این طور بود که در این شرایط دیگر ارجاع زوجین به مراکز مشاوره انجام نمی شد و بر همین 

اساس حکم طلاق صادر می شد».
او ادامــه می دهــد: «اما اخیــرا در مهر ماه بخش نامه ای از ســوی معاون قــوه قضائیه در 
این زمینه صادر شــده اســت، مبنی بــر اینکه با حصول توافــق در هر مرحلــه  ، دادگاه باید به 
تکلیف خود بــرای معرفی زوجین به مراکز مشــاوره عمل کند. ایــن بخش نامه احتمالا رویه 
دادگاه خانــواده را تغییر می دهد و ممکن اســت جلوی این شــیوه ها بــرای اجتناب از رعایت 

قانون را بگیرد».
به گفته او، اما همچنان پرســش اصلی این اســت که این مشاوره ها واقعا چقدر به کاهش 
طــلاق کمک می کنند؛ «اصلا بحث مشــاوره در طــلاق توافقی را کنار بگذاریــم، رویه دیگری 
کــه متأســفانه در دادگاه خانواده وجود دارد این اســت که وقتی کســی دادخواســت طلاق 
یک طرفه مطرح می کند، موضوع به شــورای حل اختلاف ارجاع داده می شود. طبیعتا شورای 
حــل اختلاف نمی تواند در بحث طلاق رســیدگی قضائی کند. اما شــخصی که دادخواســت 
ارائه داده به دنبال رســیدگی قضائی اســت؛ یعنــی به حکم قضائی نیاز دارد تــا با آن بتواند

اقدام کند».
این وکیل در توضیحات بیشــتری می گوید: «با ارجاع موضوع به شــورای حل اختلاف، این 
شــورا بعضا جلسه رسیدگی برگزار می کند. اخیرا جلسات رسیدگی هم نمی گذارند، به خواهان 
اخطاری می دهند مبنی بر اینکه آیا تمایل به ســازش دارد یا نه. اگر افراد بگویند که تمایلی به 
ســازش ندارند، گزارش عدم ســازش تنظیم می کنند و پرونده را به دادگاه می فرســتند. یعنی 
حتی بدون ارجاع به مراکز مشاوره، بدون اینکه هیچ دلیل و موجب قانونی وجود داشته باشه، 
بسیاری از دادگاه های خانواده به ویژه در تهران پرونده را به شورای حل اختلاف ارجاع می دهند. 
در این شــرایط به اسم سازش حداقل یک ماه، یک  ماه و نیم رسیدگی قضائی به پرونده به تأخیر 
می افتد. اما آمار نشــان می دهد سازش در پرونده های طلاقی که به شورای حل اختلاف ارجاع 

داده شده بسیار بسیار محدود بوده است. من تا به حال شاهد چنین چیزی نبوده ام».
او معتقد اســت در این شــرایط دادگاه هم جلســات اجباری مشــاوره برای طلاق توافقی 
در نظــر می گیــرد که علاوه بــر تحمیل زمــان و هزینه بــه زوجیــن، نتیجه مطلوبــی در پی 

نخواهد داشت.
این وکیل دادگســتری دوباره تأکید می کند که اساسا نفس مشاوره بسیار خوب و مؤثر است 
اما کیفیت مشاوره ای که مراکز مشاوره همکار دادگاه خانواده ارائه می دهند، نه تنها به تحکیم 
مبانی خانــواده کمک نمی کند، بلکه اختلافات را نیز تشــدید کرده و این پروســه را طولانی تر 

خواهد کرد.
او توضیح می دهد: «طلاق و تشــریفاتی که به طلاق بار شــده موجــب تحمیل هزینه های 
روانی به زوجین می شــود. بنابرایــن اگر واقعا به دنبال کاهش طلاقیم، باید ســایر موضوعات 
از جمله فرهنگ مراجعه به مشــاور را در خانواده جا بیندازیم. در این شــرایط زمانی که افراد 
اختلافاتی دارند، قبل از مراجعه به دادگاه به صورت خودجوش خودشــان به مشاور مراجعه 
کنند. درواقع نیاز اســت تا زیرســاخت های 
کــه  فرهنگــی  و  اجتماعــی  اقتصــادی، 
می توانند در مســائل خانواده اثرگذار باشند 
را تقویــت کنیم، نه اینکــه بی توجه به این 
مسائل در آســتانه طلاق مشــاوره اجباری 

خانواده تجویز کنیم».
او ادامه می دهد: «به نظر می رســد این 
قانونی است که با شرایط اجتماعی جامعه 
سازگاری ندارد و برای همین برخی به دنبال 
ایــن بودند که برخلاف قانــون عمل کنند و 
بــه نوعی آن را دور بزننــد. اما با صدور این 
بخش نامــه جدید جلوی ایــن روش ها نیز 
گرفته خواهد شــد. این بخش نامه به دنبال 
اجرای درســت قانونی اســت که پایه های 

محکم اجتماعی ندارد».

چاقی و اضافه وزن در ۷۲ درصد زنان
ایســنا: ملیحه کیانفر، رئیس اداره ســلامت میانســالان و مــادران وزارت 
بهداشــت، با تأکید بر نقش کلیدی سلامت زنان در سلامت جامعه، اظهار 
کرد: ۴۹.۵ درصد و تقریبا نیمی از جمعیت کشور را زنان تشکیل می دهند و توجه به 

سلامت آنان، ضرورتی انکارناپذیر است.
وی گفت: اداره میانسالان وزارت بهداشت جامعه هدف ۳۰ تا ۵۹ سال و در واقع 
بیشترین جمعیت فعال زنان کشــور را تحت پوشش و بررسی قرار می دهد. طبق 
مســتندات، در زنان ۳۰ تا ۵۹ ســاله، بیشترین آمار مرگ و میر ناشــی از بیماری های 
ایسکمیک قلبی، سرطان پستان، سکته مغزی، دیابت، حوادث ترافیکی، بیماری های 

ناشی از فشارخون بالا و سرطان روده بزرگ  است.
او با تأکید بر ضرورت ارتقای ســطح ســواد ســلامت جامعه به خصوص زنان، 
خاطرنشان کرد: دو عامل مهم در کاهش ابتلا به بیماری ها و ارتقای سطح کیفیت 

زندگی زنان، تغذیه مناسب و تحرک بدنی کافی  است.
وی گفــت: طبق آخرین پیمایــش عوامل خطر بیماری های غیرواگیر در ســال 
۱۴۰۰، حدود ۳۱ درصد زنان ایرانی چاق هســتند و فقط ۲۸ درصد آنان  دارای وزن 
متناسب اند و مابقی اضافه وزن  دارند. یعنی در مجموع ۷۲ درصد زنان ایرانی چاقی 

و اضافه وزن دارند.
کیانفر با تأکید بر لزوم فراهم سازی امکانات ورزشی در دسترس و استاندارد برای 
ورزش کردن زنان در ســطح شهر و روستا  افزود: به دلیل بافت فرهنگی کشورمان، 
بسیاری از زنان از ورزش کردن در پارک ها و فضاهای شهری عمومی امتناع می کنند؛ 
بــه همین دلیل لازم اســت که از ســوی ارگان ها و نهادهای ذی ربــط، امکانات و 
زیرساخت های مناسب بانوان فراهم شود تا با آگاهی رسانی مناسب، آنان نیز بتوانند 

در برنامه روزانه خود، تحرک بدنی را جزء اولویت ها قرار دهند.
وی بر لزوم ارتقای سطح سواد سلامت زنان  تأکید و عنوان کرد: زنان سعی کنند 
هزینه هــای غیرضروری خود را حذف و به جــای آن، ورزش را جایگزین کنند. تأکید 
همیشگی وزارت بهداشت بر تقدم پیشگیری بر درمان است؛ زیرا علاوه بر طول عمر 

باکیفیت، بار اقتصادی وارده بر نظام سلامت نیز کاهش می یابد.
کیانفر با بیان اینکه مشــکل چاقی و اضافه وزن فقط مخصوص زندگی شهری 
نبوده و تمامی زنان در اقصی نقاط کشور از شهر تا روستا را دچار کرده است، گفت: 
در ســنین بین ۵۵ تا ۶۴ ســال، ۲۰ درصد زنان چاق و در ســنین ۴۴ تا ۵۴ ســاله نیز 
۲۱ درصد چاق هســتند؛ یعنی در گروه سنی ۴۴ تا ۵۴ ســاله، از هر پنج زن یک نفر 

چاق است.
رئیس اداره سلامت میانسالان وزارت بهداشت با تأکید بر لزوم آگاهی بخشی در 
زمینه ریسک فاکتورهای ســلامتی  گفت: ۵۷.۷ درصد زنان ایرانی فعالیت فیزیکی 
کمی دارند؛ یعنی فعالیت بدنی آنها به صورت هفتگی کمتر از ۱۵۰ دقیقه اســت. 
منظور از فعالیت بدنی، فعالیتی اســت که ضربان قلب تندتر شود؛ مانند پیاده روی 

سریع یا دویدن متوسط.
وی گفت: همان طور که انجام ورزش عضلات دیگر را تقویت می کند، عضلات 
قلب نیز از این شــرایط مستثنا نیســت. تقویت عضلات قلب به پمپاژ بهتر خون در 
سراســر بدن و کنترل کردن فشــار  خون کمک می کند. ۱۴.۷ درصد زنان ایرانی مبتلا 
به دیابت هســتند و ۳۳ درصد زنان ایرانی سابقه فشارخون بالا دارند. همچنین ۵۱ 

درصد زنان ۵۵ تا ۶۴ سال مبتلا به فشار خون بالا بوده  یا سابقه آن را داشته اند.
کیانفــر تصریح کرد: نه تنها زنــان، بلکه تمامی گروه هــای جامعه می توانند با 
مراجعه به مراکز جامع سلامت در سرتاسر کشور، از وضعیت سلامتی خود آگاهی 
یابند. آزمایش ها ، پایش ها و مشــاوره های مختلــف در زمینه های  تغذیه، وضعیت 
عمومی ســلامتی، اضافه وزن، ســلامت روان، غربالگری و پیشگیری از بیماری ها، 
در ایــن مراکز به صورت رایگان انجام می شــود و کافی اســت افــراد به این مراکز 
مراجعه کرده و پرونده الکترونیک ســلامت تشکیل دهند  و آگاهی یابی از وضعیت 
سلامتی شــان را به تأخیر نیندازنــد. همکاران ما در نقش ماما و مراقب ســلامت 

می توانند آنان را به خوبی راهنمایی کنند.
رئیــس اداره مــادران وزارت بهداشــت گفــت: زنان نقش مهمــی در اجرای 
سیاست های بالادستی و برنامه های کلان از جمله جوانی جمعیت دارند؛ برای مثال، 
زنی که از سلامت جسمی و روانی کافی برخوردار باشد، می تواند فرزندان سالم به 

دنیا آورد و پرورش دهد.
او دربــاره خدمات غربالگری در مراکز جامع ســلامت گفــت: در زنان اولین و 
مهم ترین غربالگری، خود ارزیابی و معاینه پستان هاســت؛ زنان می توانند در دوران 
باروری، پس از پایان عادت ماهانه و در زمان یائسگی به صورت ماهانه پستان های 
خود را معاینه کنند و در صورت تغییر پوست پستان، وجود توده  یا ترشح از پستان، 

به مراکز خدمات جامع سلامت  یا پزشک مراجعه کنند.
وی افزود: در زنانی که معاینات طبیعی بوده و سابقه خانوادگی ندارند، پس از 
۴۰ ســالگی اولین ماموگرافی باید انجام شده و در صورت طبیعی بودن، هر دو سال 

یک بار انجام شود.

مریم لطفی
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