
این روزها دورهمی ها به خصوص در شب یلدا رنگ و بوی تجملات 
گرفته است و آن قدر هزینه های برگزاری این دورهمی ها  به خودش 
بالا رفته که خیلی ها عطای این جمع ها را به لقای آن می بخشند. در 
گر قرار است دورهمی  حالی که بسیاری از کارشناسان بر این باورند که ا

و مهمانی ها ادامه پیدا کند باید از اسراف سختگیری پرهیز کنیم.

چشمهمچشمیهاییکهخانوادهراازهمدورمیکند

ــواده از آن دســت  ــانـ حــجــت الاســلام مــهــدی دهـــقـــان، مــشــاور خـ
کید می کند و می گوید: »این  کارشناسانی است که روی این موضوع تا
اسراف ها و چشم و هم چشمی ها بساط دورهمی ها را از بین 
می برد. قبلا یک استکان چای و چند پرتقال کافی بود 
تا چند خانواده دور هم جمع شوند و شب یلدا را با 
هم تا صبح سپری کنند اما این تجملات سبب شده 
گرفته و  در حال حاضر خانواده ها از هم فاصله 
حضور بزرگ ترهای فامیل کمرنگ تر شده و 

ارزش آنها پایین تر بیاید.«

یلداواحترام
بهبزرگترهایفامیل

ــک بـــزرگ تـــر در  قــدیــم هــا وقــتــی ی
داخل جمعی حضور داشت، 
جمع  آن  قــیــمــت  و  ارزش 
بیشتر بود اما حالا حرمت و 
احترام قبلی برای بزرگ ترها 
حفظ نمی شود. این موضوعی 
است که این مشاور به آن اشاره 

کرده و می گوید: »در شب یلدا باید احترام و عزت بزرگ تر ها حفظ 
شود و این تمرینی است برای سایر روزهای سال.«

کید می کند که »دلیل اصلی دور هم جمع شدن های مان این  او تا
که به همه خوش بگذرد پس دست از پرسیدن سؤال های  است 
ــد. ایــن کــه چرا  ــرداری بــی مــورد کــه مـــورد رنــجــش دیــگــران مــی شــود، ب
فــرزنــدتــان ازدواج نــکــرده، چــرا بــچــه دار نمی شوید، چقدر حقوق 
کسی مربوط  که اصــلا به  می گیرید و... از جمله سؤال هایی اســت 
نیست و بیشتر رنگ و بوی دخالت دارنــد. تلاش کنید از بیان این 
کله شخصیت یک خانواده یا یک  سؤال ها خودداری کنید، زیرا شا
نفر را زیــر ســؤال می برد و در واقــع نتیجه اش از هم پاشیده شدن 

محبت در بین افراد است.«

بحثسیاسینکنید

یکی از مباحثی که اصولا در جمع ها زیاد در مورد آن صحبت می شود 
از این  مباحث سیاسی اســت. دهقان معتقد اســت در شب چله 
تــوان تغییر یا  که  کنید، زیــرا پرداختن به مباحثی  بحث ها دوری 
تاثیر گذاری در آن را ندارید بی فایده است.  در واقع وقتی نمی توانیم 
تاثیری در بحثی داشته باشیم صحبت کردن در مورد آن می تواند 
سبب ایجاد یاس و ناامیدی شود. گاهی اوقات در این دورهمی ها 
پا را فراتر می گذاریم و به تفتیش عقاید یکدیگر پرداخته و در مورد 
مسائل اعتقادی هم سؤال می پرسیم و این هم بسیار اشتباه است 

و سبب می شود دورهمی های مان را با چالش روبه رو کنیم. 
که فرزندت نماز می خواند یا نه، امسال چند روزه قضا دارید  این 
یا این که توانستید خانه بخرید یا نه و ده هــا ســؤال دیگر در واقع 
تجسس در زندگی شخصی افراد است و این می تواند آنها را کم کم از 

دورهمی های دیگر دور کرده و اعتماد به نفس آنها را کم کند. 

    برای دیگران قوت قلب 
ایجاد کنید 

این که در جمعی نقاط مثبت دیگران 
را ببینید و از آن تعریف کنید از شما 
ی کــم نمی کند بلکه بــه عــزت و  چیز
احــتــرام شما اضــافــه می کند. تلاش 
ی  کنید اگر در جمعی کسی از شما نظر
این  بدهید  مثبت  نظر  حتما  پرسید 
را مشاور خانواده می گوید و تاکید 
ــرای دیــگــران  ــ مــی کــنــد: »بــکــوشــیــد ب
قـــوت قــلــب ایــجــاد کــنــیــد. اگـــر کسی 
وی بــاز  ــا ر  از شــمــا نــظــر خــواهــی کـــرد ب

پاسخ دهید.  
از همه چیز تعریف کنید؛ هندوانه و 
ی که میزبان برای پذیرایی  از هر چیز
از شما تدارک دیده است اما در این 

تعریف ها غلو نکنید. 
در حد معقول تلاش کنید از زحمتی 
کــه میزبان بـــرای دورهــمــی کشیده 
اســـت تشکر کــنــیــد.  ایـــن تعریف ها 
در  مــی تــوانــد  منطقی  تمجیدهای  و 
ــه ایـــن دورهــمــی هــا و جمع ها  ــ ادام
تاثیر گذار باشد .« او ادامه می دهد: 
»نقاط قوت هم را تقویت کنید و تا 
بــه عقاید هم  کــه می توانید  جایی 

احترام بگذارید. 
قــطــعــا هــمــه در خـــانـــواده هـــای خــود 
ــرادی داریـــم کــه بــا مــا هــم عقیده  افـ
بــرای  دورهــمــی هــا  در  ــا  امـ نیستند 
ی کنیم باید  آن که شب خوبی را سپر
هــوای هم را داشته باشیم و اجــازه 
را از هم  ــا  نــدهــیــم تغییر عــقــیــده م

دور کند.«

شماره 6386 1401 29 آذر  سه شــنبه

12L I F E  S T Y L E

سبکزندگی

جدول عادی

افقــی:  1( میــوه خــوب- شــبه جزیره ای در 
 - جنوب شــرقی اروپــا- بزرگداشــت2( جادوگــر
از گیاهــان آپارتمانــی زیبــا- صــدای زنبــور3( 
اقتضــا کــردن- همــکاری در انجــام کاری- از 
القاب حضرت فاطمه)س(4( همســایه برزیل 
و ونزوئــلا- خــودروی زرهــی- از انجیل هــای 
معتبر5( هــال- خداونــد6( ســخت و محکم- 
بنــد چرمــی- گفت وگــوی تلفنــی7( ضــروری- 
پرنــده- شــعبه ای از نــژاد ســفید8( دشــمن 
در  یادگیــری  حوزه هــای  از  یکــی  باطــل- 
برنامــه درســی ملی کشــورمان اســت- ســخن  
- چاق- اســتاد ســخن  صریــح9( بــدون آســتر
فارســی10( پایداری در انجام کاری- ســرکرده- 
همــراه چــای11( دانشــی کــه از حقایــق ســؤال 
بنی اســرائیل12(  پیامبــران  از  می کنــد- 
بالیدن- تنگــه حیاتــی خاورمیانه- خوشــگل 
و دوست داشــتنی13( فرماندهــان- بهــره و 
نصیب- چــراغ روشــنی بخش14( غــوزه پنبه- 
تقویم- احسان15( مربوط به فصل اول سال- 

ضلالت- تکرار حرفی.
عمــودی: 1( بخــش انتهایــی پرچــم گل- 
ک-  ترســنا  )2 نوبــت بــه  نوبــت  آشــتی- 
- از وســایل بنایــی3( مجموعه  بی بندوبــار
شــعری ســروده ســهراب ســپهری- میــت را 
بــا آن شست و شــو می دهنــد4( مســاوی- 
دچــار نقــص عضــو- کلمــه شــرط5( نمــره 
عالی- حس بساوایی-E-  6(  برگزیده- پدر 
- از  علــم فلســفه- اختلاف عقیــده7( کــردار
اصــول دیــن- هــم وزن8( دســتمزد- رهبــر 
، لگام9( به آرزو نرســیده-  حزب نازی- مهار
رئیس جمهــور شــهید- از نام هــای خرما در 
مراحل رشــد10( برخــوردار از نعمــت- فلزی 
- نشــانه جمع فارســی11( خط کش  دیرگداز

مهندســی- از اقتصادی تریــن خرماهــای 
کشــورمان- شمشــیرزن12( گنــج- بیمــاری 
گشاد شدن سیاهرگ- منسوب به یمن13( 
احساســات، رفتار و شــرایط دیگــران را درک 
کردن- مربوط به عقل14( منزل آذری- ترک 
نکــردن جایــی- خدمتــکار15( فــروش بــه 
- آسان. بالاترین قیمت پیشنهادی- شکار

 جدول ویژه

افقــی:  1( فســخ معاملــه- اصطلاحــی در 
ظرفیــت  اندازه گیــری  واحــد  بوکــس- 

2( نشــانه اختصــاری ســازمان  الکتریکــی
بهــره وری انــرژی ایــران- فیلمــی ســاخته 
مارتیــن اسکورســیزی بــا بــازی لئونــاردو 
دی کاپریــو- نــت پنجــم3( نوعــی المــاس 
دعــا4(  کتــاب  بعــد-  روز  ارزانقیمــت- 
رئیس جمهور آمریکا در زمان جنگ جهانی 
- قــدرت مالــی5(  دوم- بنــدری در بوشــهر
هم معنــی بــودن- درزی در لبــاس بــرای 
تنــگ کــردن6( عمــارت- گریــزان- تونل7( 
- کلاه مردان مصری8(  - نگین انگشــتر پدر
غوزه پنبه- گوشه ای در دستگاه همایون- 
قیمــت بــازاری9( زندگــی- وســط- مثل10( 

وســیع- گلی زینتی- کم پشــت11( بــه وعده 
خود وفــا نمی کند- همراهی کــردن جنازه تا 
- شــرمنده- تشــک  گورســتان12( دســتاویز
فرزنــد  پدرمــرده-  وقت نمــا-   )13 جــودو
اســماعیل نبــی)ع(14( گلابــی- ســبد نــان 
اروپــا لقــب ایــن کشــور اســت- هــر داروی 
 نرم کننده مزاج15( بهره هوشی- شایسته- 

گشاده.
جــدول  پانزدهــم  عنصــر   )1 عمــودی: 
تناوبــی- بی عرضــه- گلبول هــای خــون در 
آن شــناورند2( نقاش مشــهور مکزیکی- زن 
نافرمان- جانشــین3( انعکاس- چشمه4( 
زردپوســت  قــوم  جنازه هــا-   - مشــهور
ک سر- ایستاده-  جنوب شرق آسیا5( پوشا
تکــرار  حرفــی6( حــرف ربــط- در هــم داخل 
شــدن- گلنگدن7( برای بیان درد و آزردگی 
بــه کار مــی رود- آمــاده- زبــان قــراردادی 
بیــن چنــد نفــر8( کاربلــد- تصنیفــی زیبــا و 
کبر شــیدا- پنجمین  ماندگار ســاخته علی ا
مــاه ســریانی9( مجســمه- چیره دســتی- از 
ملزومــات اداری10( هــر ردیــف دیــوار گلی- 
از اجــزای دســت- دوتــا نــون11( عظمــت- 
کــت- طعــام  رهنــورد- شــیوه و روش12( نزا
هنــر  خاســتگاه   )13 بی همتــا عروســی- 
- بــه دور از افــراط و تفریــط14( پایــه و  تئاتــر
بنیاد- پنهان کردن- رهبر انقلابی چین15( 

گرسنگی شدید- گاو یالدار تبت- حنا.

طراح: بیژن گورانی

 ضربه تلفن همراه 
به زندگی مشترک

 همه ما در اینترنت غرق شده ایم و متاسفانه سرگرم شدن ما با 
این وسیله سبب می شود زندگی متاهلی ما دستخوش آسیب 
شود. این آسیب اما می تواند کم کم و زیرپوستی اتفاق بیفتد . 
استفاده دائــم و بی وقفه مــردم از اینترنت و فضای مجازی 
مختص ما نیست و این اتفاق در همه دنیا رخ می دهد اما 
که در فرهنگ ما به خــانــواده و جایگاه آن  نکته اینجاست 
توجه ویژه ای می شود و متاسفانه با همین سرعت پیشرفت 
تکنولوژی زندگی های خانوادگی ما نیز تحت تاثیر این فضا قرار 

می گیرد به خصوص زندگی زناشویی مان.
ماجرا اینجاست که خیلی ها مدام این جمله را تکرار می کنند 
یــک وسیله شخصی اســت،  ک  تلفن همراه مانند مــســوا کــه 
کرد این وسیله شخصی می تواند  اما باید به این نکته توجه 
بهایش به هم ریختن زندگی شخصی ما باشد. به همین دلیل 
گوشی همراه قرار  برای آن که زندگی شخصی شما تحت تاثیر 

نگیرد باید نکاتی را مدنظر قرار دهید. 
تلفن همراه وسیله شخصی است، اما همسرتان باید از این 
وسیله شخصی و اتفاقاتی که در آن می افتد درصورت تمایل 
گوشی یــا در حالت  گذاشتن صفحه  باخبر شــود. بــر عکس 
گــذاشــتــن آن شک برانگیز و نــاراحــت کــنــنــده اســت.  ســکــوت 
گوشی خود رمز بگذارید، ولی رمز را به همسر  همیشه روی 
خود نیز بگویید. وقتی در حال تایپ متن یا پیامی هستید 
بلافاصله  را  گوشی  می نشیند  کنارتان  در  هــم  همسرتان  و 
گر نخواستید او ببیند ماجرا را با او در میان  خاموش نکنید. ا
بگذارید و به او بگویید صلاح نمی دانید موضوعی که با طرف 
مقابل مطرح می کنید را همسرتان بداند. نتیجه این جمله به 

مراتب بهتر از مشکوک رفتار کردن است.
کــار یا فعالیت خــود نیاز به سیمکارت دوم یا سوم  گــر بــرای  ا
گر او  دارید حتما همسر خودتان را در جریان قرار دهید، زیرا ا
متوجه خط دوم یا سوم شما شود عواقب بسیار بدتری دارد. 
گاهی اوقات هم باهم، صفحات مختلف گوشی را رصد کنید. 
گر  این ماجرا هم می تواند روابط شما را بهتر کند و هم این که ا
همسرتان به شما مشکوک شده است این شک برطرف شود. 
گــوشــی زنــدگــی مشترک شما را  ــازه ندهید  در هــرصــورت اجـ

تحت تاثیر قرار دهد زیرا اصلا ارزشش را ندارد. 

یادداشت

کارگاهزندگی

مساله خشم
 و انباشت و رهاشدن 
یک لشکر انرژی

گاه  خشم را باید ابتدا برای خودمان تعریف کنیم و نسبت به آن آ
باشیم. خشم یک هیجان است که به عنوان مکانیسم حل مسأله 
از  انــرژی و مجموعه ای  تکثیر  آن استفاده می کنیم. خشم  از 
که تمنای حل مسأله در انسان رفع نیاز های او  انرژی هاست 
است. ما انسان ها در پیش آهنگ خشم بابت تعارضی که در آن 
قرار می گیریم ناراحت می شویم، احساس می کنیم نیاز های ما 
دچار بحران شده و لشکر انرژی های خود را که اسمش خشم 

است بــرای خود در نظر می گیریم و آن را به سمت حل مسأله 
هدایت می کنیم و برای حل مسأله از آن استفاده می کنیم.

کنترل اســت؛ اول آن کــه وقتی انسان می تواند  امــا خشم قابل 
کند، می تواند به او  با هیجان خود صحبت و آن را رتبه بندی 
کمک کند؛ دوم این که انسان ها وقتی دچار خشم می شوند باید 
پیامد های عصبی و نباتی خود را بررسی کنند. خوب است آدم ها 
شروع کنند و به این بپردازند که نشانه های هیجان شان چیست. 

برای مثال بالارفتن ضربان قلب، حرارت بدن، برافروخته شدن 
و ... است. انسان ها متوجه تاثیر اثرات خشم بر جسم و روح خود 
می شود و با این کار خودگویی انسان ها شروع می شود و افراد با 
خودشان صحبت می کنند که منبع آرامش است و می تواند فرد 
را از سمت خشم به سمت ناراحتی برگرداند. نکته بعد این که 
انسان بتواند نظم خود را حفظ کند. این یک پیش آهنگ است 

که هنگام خشم زیاد فرد نمی تواند این مهم را فراهم کند. 
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چگونه یلدایی به یاد ماندنی برگزار کنیم؟

یلدا تمرین  محبت و سادگی

ــه عـــنـــوان  ــ ــدا، ب ــ ــل ــ ــب ی شــ

گروه جامعه

مهرسانا 
سال، اردشیری  شب  طولانی ترین 

یکی از شب های محبوب 
برای مردم ایران است. یک شب به یادماندنی برای 
ــی ایـــن شب  ــدام بــا روشـ ــردم اســـت کــه هــر کـ هــمــه مـ
طولانی را جشن می گیرند و آن را پشت سر می گذارند. 
اما یک نکته در مورد این شب وجود دارد؛ این که در 
که این شب یک  حالی به پیشواز زمستان می رویم 
دقیقه از شب قبلش طولانی تر است و این ماجرا این 
که »بودن های مان آن قدر  ــادآوری می کند  را به ما ی
کنار هم  کــه حتی یــک دقیقه بیشتر  ــاارزش اســت  بـ

ماندن را باید جشن گرفت.«

تاریخچهشبیلدا

 بعضی ها می گویند تاریخچه جشن شب یلدا به سنت 
زرتشتی باز می گردد. در این آیین، بسیاری از افراد 
که طولانی ترین شب سال، یک تاریخ  اعتقاد دارنــد 
نامطلوب و شوم است. به همین دلیل در این شب 
که با عنوان شب یلدا شناخته می شود، دور هم جمع 
می شوند تا خود را از تمام بدی های احتمالی دور 
که تاریخچه شب  نگه دارنــد. برخی تخمین زده انــد 
یلدا به بیش از 7000 سال پیش بازمی گردد. اما شب 
یلدا به طور رسمی در سال 502 پیش از میلاد در تقویم 

باستانی ایران قرار می گیرد.
این ماجرا تاریخ دیگری هم دارد و برخی می گویند 
در تاریخ آمده است که یلدا به معنای » تولد « است. 

کــه مــردم دوران بــاســتــان، از جمله قبایل  چــرا

کوتاه ترین روزهــای  که  آریــایــی، متوجه شــده بودند 
ســال، مربوط به آخرین روزهــای پاییز اســت. پس از 
گویی  ، روزهــا شــروع به بلندترشدن می کنند و  پاییز
دلیل  همین  به  می یابد.  دوبـــاره  تولدی  خورشید، 
کــه تولد  آخــریــن شــب پاییز را یــلــدا نــامــیــده انــد، چــرا

خورشید را به همراه خود می آورد.

خوراکیها؛ازسنتهایقدیمیشبیلدا

کــی جــزء لاینفک شــب یــلــدا ســت و در واقـــع از  خــورا
گــپ زدن با  که افــراد تا صبح بیدارند و مشغول  آنجا 
کــی هــا و  هــم هستند معمولا انـــواع مختلفی از خــورا
تنقلات در این شب ویژه خودنمایی می کند. از جمله 
آجیل،  به میوه،  کی ها می توان  ایــن تنقلات و خورا
گــرم اشــاره  شیرینی، شکلات و انــواع نوشیدنی های 
کنیم. این شب غذای مخصوص خودش را هم دارد 
و هر منطقه یک غــذای مخصوص دارد . برخی آش 
می پزند و برخی ها معتقدند باید سبزی پلو و ماهی 
بخورند. البته شیربرنج هم غذای برخی اقوام در این 

شب است. 

میوههاییکهبیشترموردتوجهاست

میوه های شب یلدا هم داستان خود را دارند. در بین 
کانون  انــار و هندوانه در  تمام میوه های زمستانی، 
توجه هستند و از اهمیت ویــژه ای بــرخــوردار است. 
خیلی ها بــرای ایــن شــب هــنــدوانــه تهیه می کنند و 
معتقدند بدون هندوانه نمی توانند این شب را سر 
گر واقعا هندوانه و  کنند اما ا

انار گران بود و نتوانستید آن را تهیه کنید هیچ اشکالی 
پیش نمی آید. پرتقال و نارنگی را می توانید جایگزین 

آن کنید. 

رنگقرمزدرشبیلدا،فراموشنشود

اصولا خیلی ها برای این شب از تم رنگ قرمز استفاده 
نماد درخشش  قرمز در شــب چله،  رنــگ  می کنند. 
، شور و گرمای زندگی را  زندگی است. گرمای رنگ قرمز
به شب سرد و طولانی یلدا منتقل خواهد کرد. در کنار 
، شمع را هرگز فراموش نکنید!  استفاده از رنگ قرمز

زیرا شمع ها به شب طولانی ما نور می بخشند.

حافظوغزلهایشاهانهاش

شب چله و جشن یلدا بدون حافظ ناقص و بی معنا 
کــه تمامی   ــت. پیشنهاد می کنیم در شــب یــلــدا،  اس
کنید  اعضای خانواده دور هم جمع هستند، نیت 
کهن ایرانی،  و فــال حافظ بگیرید. ایــن رســم و آیین 
ــان فــامــیــل در آن  ــزرگ زمــانــی دلــچــســب تــر اســـت کــه ب
پــدربــزرگ  از  می کنیم  پیشنهاد  پــس  کنند.   شــرکــت 
را  عزیز  رسم  این  که  بخواهید  مادربزرگ های تان   یا 

به جای آورند.

یلدایی متفاوت تر از همیشه!

    در این شب
هوای هم را بیشتر داشته باشید

ــان بـــه یــکــدیــگــر بــاشــد،  ــ در شـــب یــلــدا حــــواس ت
ی دارند .  خصوصا افرادی که توان مالی ضعیف تر
اگر قرار است در جایی جمع شوید، هزینه مراسم را 
بین یکدیگر پخش کنید. تلاش کنید از قبل خرید 
بخشی از میوه یا شیرینی را تقبل کنید تا میزبان 
میهمانی  ایــن  باشید  مطمئن  نکند.  تهیه  را  آنها 

این گونه بیشتر به شما خوش می گذرد. 

نکته

ون آن  وی زمین پهن می کردند و همه میوه ها و شیرینی ها را در  قدیم تر ها یک سفره ر

گروه جامعه

ملیحه 
رگ. تا صبح صــدای خنده و شادی محمودخواه رگ و مــادربــز می گذاشتند. آن هم در خانه پدربز

مهمان ها بلند بود. آنها که می توانستند خوب شعر بخوانند فال حافظ می خواندند و 
ماجرای تفسیر شعرهای حافظ نیز باب شوخی و خنده را در بین مهمان ها باز می کرد. خوراکی های داخل سفره به 

ی از انواع شیرینی، باقلوا و تجملات در سفره ها دیده نمی شد. دور همی ها  انار و هندوانه  ختم می شد و خبر
ل داشت  بی پیرایه بود  و چشم و هم چشمی جایی در دورهمی شب یلدا نداشت.  هرکسی هم اگر خوراکی در منز
 باخود به خانه میزبان می برد تا شب چله از نظر مالی به کسی فشار نیاید. اینها سبب می شد دورهمی شب چله 

به همه خوش بگذرد.


