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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی: ‏1( قلعــه حکومتــی- مشــهورترین 
بنای عهد ساســانی- کاهش تدریجی2( 
ســزاوار نفریــن- نوعی آجر دانه‌درشــت- 
فرمانده3( سبزوار قدیم- ممکن است- 
پوشــش4( برهنــه- از اجــزای پیراهــن- 
ســرمایه جاودانــی اســت- تکیــه‌گاه پــای 
دوچرخه‌سوار5( درس دادن- گونه‌ای از 
- نشانی- کاشتنی  کو6( زمان بی‌آغاز تنبا
انفجــاری- آقــای آلمانی7( شــهر صنایع 
مبل‌سازی و منبت‌کاری همدان- شهری 
در استان سیستان و بلوچستان8( خانه 
ساحلی- غارت- صلح9( معرفت‌النفس- 
تمام کردن10( عضو رونده- توبه‌اش مرگ 
اســت- بــاران منجمــد- بیماری ســبزی 
آلوده11( ســبزی‌کباب- دزد ســرگردنه12( 
الفبــای  از  مهــره-  و  پیــچ  بیــن  حلقــه 
فارســی- صدای گربــه- غــذای رقیق13( 
اســتوار کــردن- پریشــان- می‌خورنــد و 
لنگــر می‌اندازنــد!14( جانشــین- قلــع- 
پیمان15( برکت ســفره- پول بسیار کم و 

- شاعر معیری. ناچیز

عمــودی:  1( نویســنده فرانســوی رمــان 
بیگانــه- کوچک‌تریــن ســیاره منظومــه 
دلباختــه  اربــاب-  مقابــل   )2 شمســی
یوسف)ع(- آمارگیری3( حشره‌ای گزنده- 
پایبنــدی-  حســود4(  درخشــندگی- 
آموختن5( پیمودن- مکان ملاقات- ذکر 
جزئیات مطلبی- بوســه6( کشته‌شده در 
راه خــدا- همراه قاشــق- رنگ‌نشــده!7( 
- همــه وجــود آدمــی- نشــان  پشت‌ســر
 - کــرده8( نوبــت کاری- شــیوه اداره امــور
طرف مشورت9( سیدها- صفار- جانوری 
دوزیســت10( تکــرار حرفــی- دســتمال- 

آسودگی11( سال آذری- سوره نود و پنجم 
قرآن- اعلان- تــرش و شــیرین12( افول- 
ضربــه‌ای در کاراته13( مکان‌هــا- صحرا- 
14( فدراســیون  متنــی کــه شــعر نباشــد
جهانی فوتبــال- آب هدررفته- باخبر15( 
کــی- از  انــواع میــوه و ســبزی‌های خورا

جهت‌های فرعی.

جدول ویژه
- اصلی‌تریــن عامل مرگ  افقــی: ‏1( جایــز
و میر انســان- کنار گذاشــتن2( احساس 
بازداشــتن3(   - زادروز آزاردهنــده- 

ادویــه معــروف لبنانــی- بــاز شــیمیایی- 
بــدذات4( یادداشــت- طریقــه- ســرور و 
- بافت  آقــا- نزدیــک5( گل همیشــه‌بهار
شفاف جلوی چشم6( زگیل- فال نیک- 
پســوند شــباهت- قورباغــه7( بلندتریــن 
- از آثــار اســماعیل  قلــه اســتان بوشــهر
موطلایــی-  هــاون-  دســته   )8 راییــن
مهــره‌ای در شــطرنج9( نوعــی بدلــکاری 
هیجان‌انگیز با موتور- مضطرب10( نشانه 
مصــدر جعلــی- کلمــه پرســش- دســت 
به دامن شــدن- نوعــی کبــک11( دلیل و 
برهان- گریخته از روی‏ ترس12( هجران- 

خفت- عبادت مستحب- حرف همراهی 
عرب13( سردی- چاقوی آشــپزخانه- از 
انــواع خرماهــای جنــوب14( شــهری در 
- داداش15( رهاورد  یونان- نوعی انگــور
و  انســان  بیمــاری مشــترک  بیمــاری- 

. حیوان- پیغمبر

کبر  عمــودی:   1( نمایشــنامه‌ای نوشــته ا
رادی- آلبومــی بــا آواز ســالار عقیلــی2( 
گســتردگی- افزونــی- از آثار مشــهور گوته 
آلمانی3( پس از ژوئیه- مربوط به دنیای 
دیگر- واحد شمارش هواپیما4( خرگوش 
عــرب- داســتانی نوشــته جــان اشــتاین 
از  قســمتی  پنچــری-  صــدای   )5 بــک
فشنگ- ضمیر اشاره- بچه بازیگوش6( 
ضخیــم- آفریــن فرنگــی- قــدم یکپــا7( 
نویســنده  علویــان-  سلســله  پایتخــت 
تازه‌کار- کدخدا8( سرکرده- ام‌الشرائین- 
آوای حزیــن9( آفریده‌شــدگان- میــوه 
خوشه‌ای- کوچک10( گشاده- عایدی- 
اســب زرد11( گریســتن بر مــرده- بافتن- 
همدم- صدای کلفت12( اصحاب کهف 
از ظلم او به غار پناه بردند- معشــوق13( 
عضــو غضروفــی تولیــد صــوت در وســط 
گردن- منتخب- قسمتی از پا14( مربوط 
- کــوژ15( از شــبکه‌های  به ذهن- بســپار
اجتماعی مجازی- ســراینده شعر زیبای 
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طراح: بیژن گورانی

 ظاهر زیبایی که مهم است 

اما نه تا این حد
این که هر انسانی دوست دارد زیبا باشد و در دید دیگران زیبا 
به نظر برسد، موضوعی است که همگان به آن اذعان دارند. 
این موضوع مختص به انسان عصر حاضر نیست. تاریخ نشان 
که در هر دوره‌ای از تاریخ زنان و مردان برای زیباتر  می‌دهد 

شدن بر اساس زمان و مکان وسایلی را استفاده می‌کردند.
در دین مبین اسلام نیز به بحث زیبایی اشاره شده و زیبایی 
کیزگی و زیبایی ظاهر اشاره  کی دین، پا به معنی آراستگی، پا
می‌کند.نکته قابل تامل این است که مصرف لوازم ارایشی در 
کشورهای دنیا بیشتر است و  کشور ما نسبت به بسیاری از 
حتی در این زمینه رکــورد داریــم. در کشور ما سن استفاده از 
گر دختر 14ساله‌ای  لوازم آرایشی هم کاهش پیدا کرده و امروزه ا
را دیدیم که با آرایش در خیابان حاضر می‌شود، زیاد تعجب 
و  پیشرفته  کشورهای  در  که  اســت  حالی  در  نمی‌کنیم.این 
اروپایی مصرف مواد آرایشی بیشتر در میان زنان سالخورده 
رایج است و این تفاوت سبب شده است ایران به بازار مهمی 

برای مصرف لوازم آرایشی با انواع برندها و شرکت‌ها در بیاید.
ــن مــاجــرا را بــایــد در اعــتــمــاد بــه نفس افــراد،‌تــربــیــت  ریــشــه ای
خانوادگی و رواج ظاهر بینی،‌تجمل‌گرایی و تغییر نگاه جامعه 
روان‌شــنــاســان  و  کارشناسان  از  دیگر  کرد.بسیاری  ردیــابــی 
نهادینه  فــرد  انسانی در ضمیر  ارزش‌هـــای  معتقدند، وقتی 
شود و وقتی به این نتیجه برسد که مدام در حال تایید مثبت 
گرفتن از دیگران نباشد و از سوی دیگر برخی از خصوصیات 
است؛  ظاهر  زیبایی  داشتن  از  اهمیت‌تر  پر  بسیار  اخلاقی 

کم‌کم اهمیت به ظاهر زیبا در مقابل چشمش رنگ می‌بازد.
در واقع هر کدام از ما باید یاد بگیریم که در درجه نخست از 
خودمان رضایت داشته باشیم و این رضایت از خود هیچ‌گاه با 

مصرف لوازم آرایش و ظاهرهای زیبا به‌دست نمی‌آید.

یادداشت

کارگاه زندگی 

 بچه‌ها چطور 
 اعتماد به‌نفس 
داشته باشند؟ 

هرکدام  از رفتار و اعمال ما در بزرگسالی به نوع تربیت و برخورد 
والدین با ما در دوران کودکی بر‌می‌گردد. حتی داشتن اعتماد 

به نفس در یک مصاحبه کاری. 
نکته بسیار مهم در مورد اعتماد به نفس کودک این است که او 
خودش را ببیند و حذف نکرده و به توانایی‌هایش ایمان داشته 
باشد. برای آن‌که کودک بتواند عزت نفس داشته و اعتمادش به 
خودش زیاد باشد، نباید نگران نظر دیگران در مورد رفتارهایش 

باشد. چون کودکی که مدام می‌خواهد اعتماد و نظر دیگران را 
جلب کند، دیگر نه خلاقیت دارد و نه می‌تواند در کارهایش برای 

خود تصمیم بگیرد. 
کــه عشق،  کید داشــتــه‌انــد  متخصصان بــارهــا بــه ایــن نکته تا
محبت، تشویق و همراهی والدین در انجام کارها سبب افزایش 

اعتماد به نفس در کودک می‌شود . 
کــودک با استعداد، مــدام تلاش دارد فعالیت‌های جدید  یک 

کند. این  را حل  کند خطر پذیر باشد و مشکلات  را امتحان 
کــودک را تسهیل و موفقیت  می‌تواند فرآیند رشــد و یادگیری 

کودک را در انجام کارها تضممین کند. 
ــا مـــســـتـــقـــل عـــمـــل مـــی‌کـــنـــد و بــه  ــ ــارهـ ــ کـ کـــــــودک در  ایــــــن 
ــد و شــکــســت  ــنـ ــی‌کـ ــار مـ ــخــ ــ ــت ــ ــش اف ــکـ ــوچـ ــر مـــوفـــقـــیـــت کـ ــ هـ
تـــوانـــش  ــد  ــ ــد در ح ــوشـ ــی‌کـ مـــی‌پـــذیـــرد و مـ را   و مــوفــقــیــت 

به دیگران کمک کند.

کنش خرید روزانه با کارت‌های بانکی به ۱۰۰ میلیون تومان  بانک مرکزی اعلام کرد سقف ترا
افزایش یافت. به گزارش روابط عمومی بانک دی به نقل از ایرنا، »مصطفی قمری وفا« 
کارت متعلق به  کنش خرید روزانــه از هر  کثر ترا کرد: حدا سخنگوی بانکی مرکزی اعلام 
مشتری حقیقی بانک‌ها از طریق پایانه‌های فروشگاهی و درگاه‌های پرداخت اینترنتی از 

کنش‌های خرید روزانه  ۵۰ به ۱۰۰ میلیون تومان افزایش یافت. وی افزود: سقف مجموع ترا
کان بدون تغییر و مبلغ ۱۰۰ میلیون تومان است. کلیه کارت‌های یک مشتری کما

کید کرد: البته سقف انتقال وجه کارت به کارت از طریق شعبه،  سخنگوی بانکی مرکزی تا
غیرحضوری و برنامه‌های پرداخت‌ساز تغییر نکرده است.

کنش خرید روزانه با کارت‌های بانکی ۲ برابر شد سقف ترا

ک‌های زیبایی را تاحدود زیــادی تغییر داده است.  دنیای مدرن ملا
شبکه‌های مختلف اجتماعی و تبلیغات ماهواره‌ای، فرهنگ جدیدی 
که با فرهنگ اصیل ایرانی ــ اسلامی  کــرده‌انــد  کشور ما نهادینه  را در 

فرسنگ‌ها فاصله دارد. 

     بازار پر رونق لوازم آرایشی در شبکه‌های مجازی 
گرام کم رونق شده اما تا همین  این روزها تقریبا استفاده از شبکه اینستا
دو ماه پیش یک سرچ ساده با کلید واژه لوازم آرایش و آرایشگری نشان 
ــواد  یا  ــادی از صفحات مجازی به فــروش ایــن م ــی‌داد چه تعداد زی م
آرایشگاه‌های زنانه اختصاص پیدا می‌کرد و این نشان دهنده این بود 
که این صفحات به‌طور موازی با تبلیغات محصولات آرایشی در فضای 
مجازی و آموزش خودآرایی قادرند یک فرهنگ را به‌سرعت به جامعه 

تزریق کنند.
رابعه پور حسینی، روان‌شناس و استاد دانشگاه بر این موضوع صحه 
که اصولا  که آن‌قــدر مدگرایی در بین جوانان ریشه دوانــده  می‌گذارد 
که در فضای  جوانان می‌کوشند  تیپ و ظاهر خود را با تیپ افــرادی 
مجازی می‌بینند، یکی کنند. این را در لباس‌هایی که امروزه در مغازه‌ها 
می‌بینیم، می‌توان تایید کرد. شما تصور کنید همین گروه بی‌تی‌اس که 
کنسرت جام‌جهانی امسال را به‌عهده داشتند تا چه میزان روی تیپ و 
ظاهر بچه‌های نوجوان ما تاثیرگذار بوده. در واقع باید گفت چیزی که در 
کنون هنجار‌شکنی بوده امروز به هنجار بدل شده اما بدتر  جامعه ما تا
از همه این است که آرایش داشتن زنان در برخی از مشاغل به معیاری 

برای استخدام آنها در شغل‌های آزاد تبدیل شده و این فاجعه است. 
به اعتقاد این روان‌شناس اجتماعی این نگاه به زنان تعبیرش این است 
که به زنان به‌عنوان کالای تبلیغاتی نگاه می‌شود و در واقع آرایش زن 

وسیله‌ای برای جذب مشتری در این مشاغل به شمار می‌رود. 

     مدگرایی، تجملات را بالا می‌برد 
 او به این نکته اشاره می‌کند که دغدغه داشتن چهره جذاب، موضوعی 
طبیعی است اما وقتی این دغدغه با احکام دین در تعارض قرار گیرد 
آن وقت است که دیگر از مجاری خود خارج می‌شود. نکته این است 
که ترویج مدگرایی می‌تواند تجمل‌گرایی را سبب شود و تجمل‌گرایی با 
خود، افزایش توقعات و انتظارات را به همراه دارد و این سبب می‌شود 
گرفته‌اند، رضایت  که در آن قــرار  افــراد مــدام از زندگی خود و شرایطی 

نداشته و مدام در حال اعتراض نسبت به اوضاع زندگی خود باشند. 
او توضیح می‌دهد: »گاهی اوقات رفتار ما را مشاهدات ما شکل می‌دهد 
به این معنا که وقتی زیاد در شبکه‌های مجازی می‌گردیم، تصاویری را 
می‌بینیم که شاید اصلا قصدمان از دیدن‌شان تقلید نباشد اما خود 
گاه ما نقش می‌بندد؛ این سبب  به خود این تصویر در ضمیر ناخودا
می‌شود وقتی به لوازم و ابزار دسترسی پیدا کردیم  خود را به چهره‌ای که 

نسبت به آن احساس خوشایندی پیدا کردیم، شبیه کنیم.«

     چهره زیبا و اعتماد به نفس 
به اعتقاد این استاد دانشگاه، چهره جذاب می‌تواند در جذب 

مخاطب و بالا رفتن اعتماد به نفس افــراد تاثیر مثبت داشته 
بـــرای داشــتــن چهره زیباتر باید  ایــن پیراستگی  امــا  باشد 

متناسب و همخور با فرهنگ قالب جامعه باشد. 
خود  اجتماعی  ارتباطات  و  جذابیت  تمام  فــردی  وقتی 
کند در واقــع در ذهــن خــود یک خط  را به چهره خلاصه 

ــای درونــی  ــ ، مــنــش، شخصیت و ارزش‌ه  بــطــان روی رفــتــار
خود می‌کشد. 

 پور حسینی به این موضوع اذعان می‌کند که وقتی اعتماد به نفس در 
ک خوبی به جای  فردی کم باشد، سبب می‌شود فرد چهره زیبا را ملا

سیرت زیبا قرار دهد. این در حالی است که چهره زیبا همه آن چیزی 
نیست که برای افزایش اعتماد به نفس نیاز است و منش، رفتار و وجهه 
اجتماعی خــوب چه بسا بسیار پر رنگ‌تر از چهره خــوب در افزایش 

اعتماد به نفس نقش آفرینی می‌کنند. 

     آرایش زیاد، نوعی اختلال است 
وقتی کسی مدام آرایش می‌کند و مدام به‌دنبال تایید دیگران است به 

یک اختلال مبتلا شده است. 
پورحسینی به این موضوع اشــاره می‌کند و بر این باور است نکته‌ای 
که برخی را به سمت مدگرایی و استفاده افراطی از لوارم آرایشی سوق 
می‌دهد ترس از عدم پذیرش یا ارزیابی منفی از سوی گروه‌هایی است 

که برای جوان  یا نوجوان اهمیت دارند. در چنین شرایطی فرد مدام 
می‌خواهد خودش را طوری نشان دهد که مورد تایید جمع 

باشد.  او ادامه می‌دهد: »البته ریشه این ماجرا از همان 
کــودکــی در ذهــن کــودک کاشته 

ــولا وقتی  ــود. اصـ ــی‌ش م
ــا  ــواده‌هـ ــانـ خـ

مهمان دارند مدام از کودک می‌خواهند لباس مرتب بپوشد و موهایش 
را شانه بزند و اتاقش را مرتب کند و آراسته جلوی دیگران ظاهر شود. این 
یعنی کودک باید با آراستگی و مرتب بودن تایید دیگران را جلب کند. او 

یاد می‌گیرد ظاهرش را تغییر دهد تا نظر دیگران را جلب کند. 
او معتقد است: »ترس از عدم تایید از سوی دیگران، عدم شناخت از 
نقاط مثبت وجــودی خود، نداشتن اعتماد به نفس و ارزیابی منفی 
ــراد دو  از ســوی دیــگــران سبب می‌شود اهمیت ظاهر زیبا در نگاه اف
چندان شــود.«  در برابر این نگاه اما وقتی فردی به این نتیجه برسد 
که ظاهر آراسته باید به خاطر خودش باشد، نه تایید نظر دیگران آن‌ 
ک‌ها در ذهن او تغییر می‌کند و موجب می‌شود به  وقت است که ملا

توانمندی‌های خود تکیه کند. 

چرا در مصرف لوازم آرایش رکورد‌دار شده‌ایم؟

 راهکارهای مصنوعی برای بالا بردن »اعتماد به نفس«!
وش لوازم آرایشی را به خود اختصاص داده است. برخی‌ها می‌گویند ایران  ونق‌ترین بازار برای فر  ایران یکی از پر ر

گروه جامعه

ملیحه محمودخواه

رتبه اول مصرف لوارم آرایشی را به خود اختصاص داده و برخی هم ایران را بعد از عربستان، دومین مصرف کننده 
وش بالای مواد  لوازم آرایشی می‌دانند. این ماجرا به تبلیغات زیاد شرکت‌های لوازم آرایشی برمی‌گردد اما ماجرا این است که شرکت‌ها با فر

آرایشی یک چیز را ثابت می‌کنند؛ اعتماد به نفس پایین برخی زنان ایرانی.


