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گزارش دوگزارش يك

ــنايى  نوزادى كه لپش ورآمده و صورتش گل انداخته، تصوير آش
ــت. مادر ها يا مادربزرگ ها توصيه مى كردند كه زنان باردار روزى  اس
چندبار در آن بنگرند تا طفل در شكم متاثر از اين نگاه، خودش را با 
سليقه اطرافيان مطابقت دهد و لپش برآمده شود و گونه هايش گلى... . 
گرچه حالا ديگر اين توصيه كمتر شنيده مى شود. با اين حال، بسيارى 

هنوز بر اين باورند كه چاقى در كودك نماد زيبايى و سلامت است. 
ــت است كه كودكان چاق كودكان سالم ترى  اما آيا اين باور درس
هستند؟ اين روزها بچه هاى چاق يا مبتلا به اضافه وزن كم نيستند. در 
تهران، بيش از 15 درصد كودكان مبتلا به چاقى يا اضافه وزن هستند. 
ــت كه به اعتقاد پزشكان، اين اضافه وزن در كيفيت  اين در حالى اس

زندگى كودك، آينده و سلامتش تاثير مستقيم خواهد داشت. 
كودكى با وزن طبيعى يا حتى بالاتر از طبيعى را مى توان در نظر 
ــت به دنبال بچه در حال  ــقابى پر از برنج و خورش گرفت. مادر با بش
دويدن است تا مگر كودك قاشق ديگرى بخورد. گاهى پدر به كمك 
ــير مى كند و دهان  ــتش اس مادر مى آيد و كودك را طورى توى دس
ــد و در اختيار مادر مهربان  ــتان بزرگش قيف مى كن كودك را با دس
ــد و  ــق هاى غذا از اين طريق به معده كودك برس ــذارد تا قاش مى گ
ــود كه  اين فرآيند خوردن غذا، تبديل به جهنمى براى كودك مى ش
برخلاف تصور پدر و مادر كه در اوج دلسوزى چنين كرده اند، مى تواند 

از مصاديق كودك آزارى به شمار رود. 
ندا جيحونى، متخصص بيمارى هاى كودكان، مى گويد: «متاسفانه 
وزن طبيعى در تصور خيلى از پدرومادرها خيلى بيشتر از آن چيزى 
ــنى خاص در نظر  ــرايط س ــت كه متخصص براى كودكى با ش اس

ــا اين تصور حتى اقدام به  مى گيرد. آنها ب
ــب به كودك  ــاى نامناس دادن خوراكى ه

مى كنند تا وزنش افزايش پيدا كند.»
ــا بيان اينكه وزن و قد هر كودكى  او ب
ــان تولد  ــا وزن و قد زم ــب ب بايد متناس
محاسبه شود، ادامه مى دهد: «اغلب پدر و 
مادرها از لاغرى بچه هايشان شكايت دارند؛ 
ــت كه بعضا متخصص با  اين در حالى اس
ــه  ــد وزن بچ ــرى وزن مى فهم اندازه گي
ــادر يا پدرى  ــكلى ندارد. اما كمتر م مش
ــان  ــتند كه براى اضافه وزن كودكش هس
ابراز نگرانى كنند و گاهى كودكشان را در 
چنين شرايط جسمانى سالم تر مى دانند.»

دكتر نسرين اميدوار، متخصص تغذيه 
ــودكان، نيز مى گويد:  ــاره چاقى در ك درب

ــالى در  «با پرورش بچه هاى چاق، زمينه بروز بيمارى ها را در بزرگس
آنها مهيا مى كنيم. نخستين اثر چاقى در دختران، بلوغ زودرس و در 
پسران، بلوغ ديررس است. در كنار اين موضوع اغلب بچه هاى چاق در 
آينده نيز از شر اين چاقى خلاص نخواهند شد و زندگى آنها تحت تاثير 

وزنشان خواهد بود.»
او مى گويد كه چربى اضافه در بدن به معناى اضافه وزن و چاقى 
ــتاها به شهرها نيز  ــود و اضافه مى كند: «هرچه از روس تعريف مى ش
نزديك تر مى شويم، پديده چاقى در بزرگسالان و كودكان نيز بيشتر 
ــاهده مى شود.» چاقى در شهرهاى بزرگ به شكل جدى ترى در  مش
كودكان وجود دارد. اين موضوع به حدى بوده است كه در يك سال 
گذشته وزارت بهداشت در مراكز بهداشت، تغذيه سالم كودك را نيز 

جزو آموزش هاى خود به مادران قرار داده است. 
ــادات غذايى داخل  ــد: «خانواده ها بايد بدانند ع ــدوار مى گوي امي
خانواده در بروز چاقى بسيار موثر است. مواردى چون نداشتن نظم در 
خوراك، مصرف خوراكى هاى كم ارزش مثل چيپس و پفك و نوشابه 
و...  مصرف ناكافى سبزيجات، مصرف زياد فست فود كه الان متاسفانه 
يكى از تفريحات دور همى خانواده ها شده است و در كنار اين موضوع 

تفريحات محدود.»
ــاس يافته هاى علمى، فقط عامل هفت تا 9 درصد چاقى ها  بر اس
ژنتيكى است و بقيه به علت تغذيه نادرست و نداشتن تحرك و ورزش 
و ايجاد سلول هاى چاقى در دوران كودكى اتفاق مى افتند. اما در اين 
ميان، تحرك نقش بسيار مهمى دارد. كم تحركى، در كنار دسترسى به 

مواد غذايى فراوان و نشستن مداوم براى تماشاى تلويزيون و بازى هاى 
ــت كه تعداد كودكان چاق را هر روز بيشتر  كامپيوترى از عواملى اس

از ديروز مى كند. 
ــكل تفريحات خانواده ها نيز در بروز  در كنار اين موارد، تغيير ش
ــر فراوانى دارد. اميدوار، متخصص تغذيه، با بيان اينكه در  چاقى تاثي
گذشته بچه ها مثلا پنج ساعت در كوچه با دوستانشان بازى مى كردند، 
مى گويد: «الان برعكس شده و بچه ها همين مقدار را در خانه و جلو 
ــينند. اغلب خانواده ها تفريحات  تلويزيون يا پشت كامپيوتر مى نش
ــتنى است يا به رفتن رستوران ختم  زيادى ندارند. تفريحات يا نشس
مى شود.» او از مسوولان شهرى مى خواهد تا با در نظر گرفتن فضاهاى 
ــب براى خانواده ها امكان زندگى فعالانه تر روزانه را براى مردم  مناس

شهرنشين فراهم كند. 
ــانس بروز  ــاد متخصصان، در بچه هاى كم وزن و چاق ش به اعتق
بيمارى افزايش پيدا مى كند. به همين دليل است كه حتى بچه ها هم 
بايد به دنبال تناسب اندام باشند و اين وظيفه به عهده مادران و پدرانى 
است كه به سلامتى كودكشان اهميت مى دهند. اميدوار مى گويد: «در 
گذشته، اين تصور وجود داشت كه بچه هاى چاق بچه هاى قشنگ ترى 
ــت اين تفكر وجود داشته باشد. اما اين  ــتند. الان هم ممكن اس هس
ــت.» اين روزها حتى پديده چاقى را در بچه هايى  زيبايى، سالم نيس
كه كم وزن به دنيا مى آيند نيز ديده مى شود. اغلب پدرومادرها براى 
ــى اقدام به خوراندن بيش از حد غذا و تنقلات به  جبران اين كم وزن
بچه مى كنند. «اين در حالى است كه بدن اين بچه ها نيز براى جبران 
اين كم وزنى جذب بيشترى دارد. به همين دليل است كه چاقى حتى 
در اين قبيل از بچه ها نيز شايع شده. وى 
ــد برنامه تغذيه كودك  ادامه مى دهد: باي
ــت داشته باشد برخى  يك سازوكار درس
ــه زور به بچه غذا مى دهند كه اين اصلا  ب

صحيح نيست.»
ــايل، برخى از بچه ها  در كنار اين مس
ــيارى از  ــش دارند. بس ــوردن گراي به خ
ــد كه اين  ــه مى گوين ــان تغذي متخصص
ــاله زمينه عصبى دارد. اميدوار يكى  مس
ــه مى گويد:  ــت ك ــن متخصصان اس از اي
«خوردن عصبى نه تنها در بزرگسالان بلكه 
كودكان نيز وجود دارد. آنها وقتى ناراحت 
يا عصبى هستند غذاى بيشتر مى خورند 
يا از خوردن غذا امتناع مى كنند. برخى از 
بچه ها هم خوردن و نخوردن غذا را ابزارى 
براى باج خواهى از پدر و مادر مى دانند.» گفته شده است كه با رفتار 
ــيله تنبيه يا حتى تشويق  صحيح بايد به كودكان ياد داد كه غذا وس
نيست بلكه غذا تنها براى زمان هايى است كه فرد احساس گرسنگى 
مى كند و پاسخى است به گرسنگى وگرنه به تدريج، سيستم بدن به 

اين حالت عادت خواهد كرد. 
اما با اين حال، نمى توان در چاقى و لاغرى بچه ها عوامل ژنتيك 
ــراى اينكه فرصت بروز  ــت؛ اميدوار مى گويد: «ژن ها ب ــده گرف را نادي
ــد. كسى كه ژن چاقى دارد  ــته باشند، بايد زمينه آن فراهم باش داش
اما زندگى منظم فعال و غذاى سالم مصرف مى كند، به اين ژن اجازه 
بروز نمى دهد. برعكس اين موضوع نيز صادق است؛ يعنى در كسانى 
كه ژن چاقى ندارند اما به دليل زندگى بى تحرك و غذاهاى نامناسب، 

دچار چاقى خواهند شد.»
گذشته از اينكه چاقى چه ميزان بر سلامت جسمى اثرات سوء 
ــت. ولى انصارى،  ــاز بروز بيمارى هاى روانى نيز هس دارد، زمينه س
روانشناس، مى گويد: «بچه هاى چاق اغلب از سوى بچه هاى همسن 
خودشان جدى گرفته نمى شوند و به سبب شرايط جسمانى امكان 
ــبب  ــان را ندارند. اين موضوع س ــرك و بازى پابه پاى دوستانش تح
ــبات اجتماعى نيز دچار مشكل مى شوند.» به  مى شود كه در مناس
گفته او، اغلب كودكان چاق در مدرسه از سوى ديگر همكلاسى ها 
ــوند و شخصيتشان  ــب خطاب مى ش يا حتى معلم با القاب نامناس
تخريب مى شود. همين موضوع است كه گاهى آنها را گوشه نشين 

و ضداجتماعى مى كند.

كوروش بهزادى دوچرخه سوارى است كه مسافت هاى طولانى 
ــه آموزش و  ــد، ب ــهرى مى رس ــد و به هر آبادى و ش را ركاب مى زن
ــت مى پردازد. محمود قائم مقامى،  ــانى درباره محيط زيس اطلاع رس
ــوارى كه در سال اخير با يك گروه فرانسوى دور اروپا را  دوچرخه س
پيموده، نيز از سفر آخر بهزادى (مناطق تركمان و ميان كاله) به او 
ــده و اين دو نفر با اميد نجات محيط زيست در اين مسير  ملحق ش

حركت مى كنند. 
زنگ خطر كره زمين مدت هاست كه به صدا در آمده. دماى زمين 
ــطح آب درياهايش در حال بالاآمدن و  روزبه روز در حال افزايش، س
محيط زيست آن در خطر است. علاوه بر معضل ها و آسيب هايى كه 
در جوامع بيش ازپيش به چشم مى خورد و بروز جنگ هاى ويرانگر، 
بحران در هر زمينه اى سرطان وار سراسر جهان را دربر گرفته. كم و 
زيادى شدت اين مسايل به مراتب توسعه يافتگى در كشورها متفاوت 
است. جدى بودنش نيز تا جايى است كه - به خصوص در سال هاى 
ــدارهاى «حفظ و نجات كره زمين» از سوى دولت ها به  اخير- هش
ــترين ميزان رسيده و بيش از پيش، جلسات سران با مضمون  بيش
حفظ سلامت و بقاى بشر و حفاظت از منابع زيست محيطى تشكيل 
مى شود. بازتاب چنين مسايلى در جامعه به گونه اى است كه خواسته 
يا ناخواسته براى چند لحظه هم كه شده، زمزمه يا حتى فرياد «در 
ــدن  ــره زمين» به گوش مردم خورده؛ مثل خشك ش خطربودن ك
ــده رود، تخريب غارها و ميراث طبيعى،  ــه اروميه، مرگ زاين درياچ

ژئوپارك قشم، خطر انقراض يوزپلنگ ها و داركوب ها. 
تعداد زيادى نيستند كسانى كه اين مسايل، دغدغه زندگيشان 

ــده و تلاش مى كنند كه براى بهبود  ش
وضعيت، كارى بكنند؛ از جمله كوروش 
ــوار. كوروش، متولد  بهزادى دوچرخه س
ــال 91 براى اطلاع رسانى و  1361، از س
آموزش در راستاى حفظ محيط زيست 
ــه  ــد. او ك ــفر مى كن ــه س ــا دوچرخ ب
ــى اصلى اش كوهنوردى  ــته ورزش رش
ــه طى  ــيب هايى ك ــس از آس ــوده، پ ب
ــال پيش  ماجراجويى هايش ديد، از 9س
ــرد. از  ــوارى ك ــه دوچرخه س ــروع ب ش
ــفرهايش مى توان به  ــاخص ترين س ش
ــت تا درياچه اروميه  ركاب زدن از پايتخ
ــران تا جنوب  ــر)، از ته (1689 كيلومت
كشور (1850 كيلومتر) و حاشيه درياى 
كاسپين (1000 كيلومتر) اشاره كرد كه 

از آستارا تا مختوم قلى (آخرين مرز آبى) را با دوچرخه پيمود اما در 
نهايت، به دليل گرفتارشدن در توفان و آسيب ديدن سرپناهش (چادر 
ــافرتى) بعد از ركاب زدن 20 كيلومترى روى ماسه ها و شرايط  مس

بسيار دشوار، زودتر سفرش را به اتمام رساند. 
ــراى دوچرخه پيمايى در  ــود ب ــريح انگيزه خ ــزادى در تش به
مسافت هاى طولانى، مى گويد: «خشك شدن درياچه اروميه، خبر از 
ــونامى نمك مى دهد؛ مثل درياچه مرنجاب كه به بيابان تبديل  س
ــت خبر از مرگ زودرس  شده. شكار بى رويه و تخريب محيط زيس
ــرف زدن دارند ولى جانداران  ــان ها توان ح كره زمين مى دهد. انس
ــر، از درخت گرفته تا گربه، نمى توانند حرف بزنند و بگويند به  ديگ
ــيب نرسانيد. هر كس در دنيا مسووليتى دارد و من هم يكى  ما آس
از مسووليت هاى خودم را نجات طبيعت، خانه و خانواده ام مى دانم.»

ــود حمل مى كرد،  ــان صلح را با خ ــى كه پرچمى با نش در حال
بهزادى از تهران تا قشم را با دوچرخه پيمود و به مردم استان هاى 
ــده  ــران، اصفهان، فارس و هرمزگان در زمينه معضلات ايجادش ته
ناشى از صيد بى رويه ماهى ها، آزاررساندن به دلفين ها، ريختن زباله 
در محيط زيست و تخريب ميراث طبيعى به اطلاع رسانى پرداخت و 
ــفر  در نهايت با جمع كردن 150 امضا براى حفاظت از دلفين ها، س

خود را به پايان رساند.
او دلفين ها را پليس دريا و سردسته اكوسيستم خليج فارس عنوان 
كرد و درباره آنها مى گويد: «دلفين ها با يكديگر و به صورت خانوادگى 
زندگى مى كنند؛ درست مثل انسان ها. اواخر زمستان و اوايل بهار كه 

به اطراف ساحل«شيب دراز» و جزيره هنگام مهاجرت مى كنند، مورد 
ــته گردشگران قرار مى گيرند. توريست ها با قايق بالاى  آزار ناخواس
سرشان مى روند و باله هاى پشتى دلفين ها توسط پره موتور قايق ها 
آسيب مى بيند. همچنين صداى ايجادشده، باعث مى شود نتوانند 
ــاحل مى روند و ماسه گير مى شوند.» او  يكديگر را پيدا كنند، به س
مى افزايد: «اين موجودات شُش دارند و سرشان را براى تنفس از آب 
بيرون مى آورند و غذاهايى كه از مردم مى گيرند، برايشان ضرر دارد. 
همچنين صداى موتور قايق ها منجر به ترسشان مى شود. دلفين هاى 
هميشه خندان درواقع در اين شرايط خوشحال نيستند ولى مردم 
اين لبخند دايمى را به حساب خوشى آنها مى گذارند. اين موجودات 
مهربان به دريانوردانى كه دچار حادثه شده و راهشان را گم كرده اند، 

كمك مى كنند.
همچنين كسانى را كه در حال غرق شدن بودند، نجات داده اند. با 
صيد بى رويه ماهى ها غذاى اين موجودات از بين مى رود. با ريختن 
ضايعات به آب درياها، ماهى ها كه غذاى اصلى اين جانداران هستند 
ــان احساس مسموميت  ــوند و دلفين ها با خوردنش مسموم مى ش
مى كنند. در نتيجه براى جلوگيرى از سرايت بيمارى شان خود را به 

ساحل مى رسانند و خودكشى مى كنند.»
ــا كارى كه انجام مى دهد،  ــزادى واكنش مردم را در رابطه ب به
ــت  ــتم ولى درس ــتر مردم فكر مى كنند بيكار هس مى گويد: «بيش
نيست. اين دغدغه من است چون دلم مى سوزد. نمى خواهم وقتى 
فرزندانمان پا به طبيعت مى گذارند، افسوس بخورند و جز دشت و 
ــت چيزى براى ديدن و لذت بردن  بيابان كه گورستان درخت هاس

نداشته باشند.»
ــك پذيرى در سفر  مخاطرات و ريس
ــيار زياد است. هر كسى  با دوچرخه بس
هم حاضر به انجام آن نمى شود. بهزادى 
درباره اين مخاطرات مى گويد: «هميشه 
ــيار و آماده باشى؛ حتى موقع  بايد هوش
ــاعت  ــواب. آنقدر كه دلت براى دو س خ
ــود. گاهى  ــق، تنگ مى ش ــواب عمي خ
اوقات تنهايى، ترس آور مى شود. ممكن 
ــارق و زورگير برخورد كنى؛  است به س
ــت تا حدى هر چند  در نتيجه بهتر اس
كم به ورزش هاى رزمى و دفاع شخصى 
ــته باشى. همچنين ممكن  آگاهى داش
است با وجود پيمايش مسافتى طولانى 
جاى مناسبى براى استراحت پيدا نشود 
ــد كه مجبور شوى دست از حركت  يا وضعيت جوى به گونه اى باش
بكشى. هنگام دوچرخه سوارى در مسافت هاى طولانى نمى شود بار 
ــنگين حمل كرد؛ به همين خاطر ممكن است با كمبود آذوقه  س

مواجه شوى.»
بهزادى انگيزه اش را براى ادامه چنين برنامه هايى با وجود چنين 
خطرات و نگرانى هايى، توضيح مى دهد: «من اين سختى را به جان 
مى خرم كه مردم را از اين معضلات آگاه كنم. حتى اگر ميان اين همه 
يك نفر متوجه حرف هايم شود، برايم كافى است. هرچه تعداد افراد 
ــد زودتر به نتيجه خواهيم رسيد. با يك  ــتر باش مطلع و آگاه بيش
ــه تكروى كرده ام ولى حالا  ــد. من هميش نفر كار به جايى نمى رس
ــتر است. هرچه موج نگرانى  مى خواهم«ما» باشيم. نيروى«ما» بيش

نابودى محيط زيست فراگيرتر شود، اميد بيشتر مى شود.
ــت،  ــى محمود قائم مقامى به من پيوس ــوان مثال، از وقت به عن
توانستيم افراد بيشترى را آگاه كنيم. ما همگى در بروز اين فاجعه به 
يك ميزان مقصريم و كوتاهى كرده ايم؛ از همه بدتر بى اعتمادى اى 
كه وجود دارد باعث مى شود خيلى ها اين صحبت ها را جدى نگيرند.»  
او مى گويد: «بادست خودمان در زمين سياهچاله اى درست كرده ايم. 
اگر همه دست به دست هم دهيم، مى توانيم زمين را حفظ كنيم. 
ــتن درخت و جلوگيرى از نابودى منابع طبيعى، مى توانيم  با كاش
محيط زيستمان را نجات دهيم و براى نسل هاى بعد حفظ كنيم.» 
كار او تمام نشده است؛ سفر بعدى بهزادى و قائم مقامى تا چند ماه 

ديگر، ركاب زدن در كوير و با عنوان«ردپاى يوزپلنگ» خواهد بود. 

بسيارى از والدين دليل چاقى فرزندان خود مى شوند

تناسب اندام حتى براى بچه ها
ركاب زدن در مسير اصلاح طبيعت

دوچرخه سوارى براى دلفين ها
شادى طبيب زادهسعيده عليپور در تهران، بيش از 15 درصد كودكان مبتلا 

به چاقى يا اضافه وزن هستند. اين در حالى 
است كه به اعتقاد پزشكان، اين اضافه وزن 
در كيفيت زندگى كودك، آينده و سلامتش 

تاثير مستقيم خواهد داشت.

بر اساس يافته هاى علمى، فقط عامل هفت تا 
9 درصد چاقى ها ژنتيكى است و بقيه به علت 

تغذيه نادرست و نداشتن تحرك و ورزش و ايجاد 
سلول هاى چاقى در دوران كودكى اتفاق مى افتند

 در گذشته بچه ها مثلا پنج ساعت در كوچه 
با دوستانشان بازى مى كردند. اميدوار، 
متخصص تغذيه مى گويد: «الان برعكس 
شده و بچه ها همين مقدار را در خانه و 

جلو تلويزيون يا پشت كامپيوتر مى نشينند 
اغلب خانواده ها تفريحات زيادى ندارند. 
تفريحات يا نشستنى است يا به رفتن 

رستوران ختم مى شود.» 

درصد كودكان مبتلا به چاقى15

درصد علت ژنتيكى9

ساعت بازى كودكان5

كودكى با وزن طبيعى يا حتى بالاتر از طبيعى 
را مى توان در نظر گرفت. مادر با بشـقابى پر از 
برنج و خورشـت به دنبال بچه در حال دويدن 
اسـت تا مگر كودك قاشـق ديگـرى بخورد. 
گاهى پدر بـه كمك مادر مى آيـد و كودك را 
طـورى توى دسـتش اسـير مى كنـد و دهان 
كودك را با دسـتان بزرگش قيف مى كند و در 
اختيار مـادر مهربان مى گذارد تا قاشـق هاى 
غذا از اين طريق به معده كودك برسـد و اين 
فرآينـد خوردن غذا، تبديـل به جهنمى براى 
كودك مى شـود كه برخلاف تصور پدر و مادر 
كه در اوج دلسوزى چنين كرده اند، مى تواند از 

مصاديق كودك آزارى به شمار رود. 

سودوكو
سودوكو Sudoku يك واژه تركيبي ژاپني 
به معناي عددهاي بي تكرار است و امروزه به 
جدولي از اعداد گفته مي شود كه به عنوان يك 
سرگرمي رايج در نشريات كشورهاي مختلف به 
چاپ مي رسد. 

مثبت- برقراهه- بچه مى زند 7- عوام فريب- پستاندار گوشتخوار 
ــيه يا ساحل رودخانه ها- پدربزرگ 8-  درختزى ساكن حاش
منگوله- دندان شوى- انسان ها 9- لطيف- جانور- پى درپى بودن 
10- مطابق روز- يقين- چين و چروك پوست- تصديق روسى 
11- همسر شاه- پرنده اى خوش آواز و تاج بر سر- يار سوزن 

ــت روده- استفراغ- نام تجارى يخدان 13- اتحاديه  12- راس
ــگاه هاى فوتبال اروپا- ناتوان و ضعيف بر اثر پيرى- ظرف  باش
ــدارى آب و مايعات ديگر  ــاد براى نگه ــته دار و دهان گش دس
14- آتش جهنمى- جريمه- واحد نظامى شامل چند گروهان 

15- مجاز از سند يا مدرك بى ارزش- گياه جوانى. 

افقى: 
1- ساختار- كشورى جزيره اى و كوچك در جنوب اروپا 
ــت  ــى ملى در جهان را داراس كه قديمى ترين قانون اساس
ــزرگ ميوه 3- خواب  ــبد ب 2- قرض و بدهى- حريف- س
ــاز بادى ايرانى شبيه  ــيرين- مرغ باران- پراكنده 4- س ش
ــوب 5- حرص و  ــر- آش ــفته و پف كرده س نى- موى آش
ــه 6- معروف- ثمره درخت-  طمع- جامه- فرمانروا- لنگ
چراغ دريايى 7- حق مخالفت- از جشن هاى ايران باستان 
ــد- شهرى در  ــال برپا مى ش كه «چهاردهم دى ماه» هر س
استان كردستان 8- ديد و نظر- صدا- يوزپلنگ 9- بيعانه و 
پيش بها- شاخه اى از علم فيزيك كه به بررسى انرژى و تاثير 
ــام مى پردازد- گنجشك 10- ضمير اشاره به  آنها بر اجس
نزديك- گردنه كوه- وسيله اى در دست تنيسور 11- آخر 
ــد نامش را ببرند- برآمدگى  ــا- آنچه يا آنكه نخواهن و انته
روى پوست ناشى از سوختگى- شكم بند طبى 12- آنكه 
ــت رو- متراكم كردن  ــر مى كند- زين كتاب چاپ و منتش
13- گسترده تر از محفل- تخته باز- ندا دهنده 14- سرباز 
نيروى دريايى- كابوس- قسمتى از پا 15- دوبلور با سابقه 
كشورمان و مجرى بر نامه پربيننده «ديدنيها» كه از شبكه2 

سيما پخش مى شد- پنج پا يك.

عمودى: 
1- اسب زورو- صمغ درخت كاج پس از استخراج جوهر 
ــقز از آن 2- خار شتر- مجازات معمولا به قصد اصلاح و  س
تربيت- نى ميان تهى 3- از دعاهاى رايج ماه شعبان- عنوان 
ــخن  هر يك از فرماندهان نظامى ژاپن در عصر فئودالى- س
ــفيه- از خواهران برونته- خويشاوند 5- ميوه  آهسته 4- س
ــال 366 روزه- باغ گل 6- فلز سرخرنگ- پاسخ  خوب! - س

جدول 1935

قانون هاي حل جدول سودوكو:
1- در هر سطر و ستون بايد اعداد يك تا 9 
نوشته شود. بديهي است كه هيچ عددي نبايد 
تكرار شود. 
2- در هر مربع 3×3 اعداد يك تا 9 بايد نوشته 
شود و در نتيجه هيچ عددي نبايد تكرار شود.
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