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سبک زندگی

جدول عادی
ذهــن  بــه  ماندنــی-  به‌یــاد  افقــی: ‏1( 
2( ســخن غیرمنظــوم- محــل  افکنــدن
- از مواد  اتصال اســتخوان‌ها بــه یکدیگــر
افیونی3( مبتــا- دســتبند زنانه- پولک 
ماهــی4( فحــش- مــاه ســوم میــادی- 
سوســن زرد5( نوشــیدنی حرام- شــهری 
در اســتان سیســتان و بلوچســتان- از 
ســازهای زهی در ارکســتر ســمفونیک6( 
بوزینه آدم‌نما- اشــاره به چیزی نامعلوم 
عــددی  رهــا-  ســیاه7(  اســب  دارد- 
پــس  روشــن-  راه   )8 ک پــا دورقمــی- 
گرفتــن- جــای خوشــگذرانی9( نوعــی 
بیسکویت سبک- کیف بزرگ مسافرتی- 
چه وقت10( بشارت‌دهنده- از پیامبران 
- قلیــل- تــازه  الهــی- گرانبهــا11( لبریــز
بالغ‌شــده12( جــوی خــون- آدمکــش- 
مجــروح13( پرهیــزگاری- جمــع مکســر 
ماده- مــرداب زیبا در نزدیکی رشــت14( 
بازار قدیمــی میــدان نقش جهــان- گلی 
آپارتمانی- مدح15( بلبل- نقاش و نگارگر 
ایرانی که اشــعار مولانــا، حافــظ و خیام را 

با تصاویر مینیاتوری نشان داده است.
میمنــت-  کندذهــن-   )1 عمــودی:  
دزدیده‌شــده2( آفرینــه- فرزنــد بــه زبــان 
کردی- فصل پاییز3( پشتیبان- غلیان- 
کمک‌حــال ســالمند4( هماننــدی- زین 
و بــرگ اســب- تکــرار حرفــی5( اشــاره بــه 
- پوشــش- تیرانداز6( تقســیم ملک  دور
مشــاع بیــن مالــکان- ســرایت کــردن- 
تصــور و خیــال7( ســخن‏ صریــح- از بین 
خ روشــن-  کنــون8( به رنگ ســر رفتــه- ا
پرنــده‌ای بــا منقــار خمیــده و بال‌هــای 
کوتــاه- کشــت بارانــی9( دیکتــه- طلــوع 
کــردن- دوســتی10( از القــاب حضــرت 

فاطمــه)س(- ســمبل- کلاه ایمنــی11( 
ضمیــر   )12 چــراغ مهریــه-  ســالک- 
ســوم- شمشــیرزن- نــام قدیــم کربلا13( 
پوســت درخت خرمــا- دوســتی- به ارث 
رســیده14( خــواب نیمــروزی- پزشــک- 
قطــب مثبــت15( یکپارچگی- ســرکرده- 

زندان مسعود سعد سلمان.

 جدول ویژه
افقــی: ‏1( آبشــاری زیبــا در شهرســتان 
جلفــا- کامل‌نشــده2( حرکــت اول بــازی 
شــطرنج- مســخره- بــه دســت آوردن3( 

برتری- رهبــر انقلابی چین- ســتایش4( 
حداقل- دریاچه‌ای زیبا در کلاردشــت- 
- تکیه کردن-  نگهبان گله5( دســت‌افزار
کســیر6( قســمت درونــی بینــی- رودی  ا
جــاری در جمهوری آذربایجان- شــهری 
در هلنــد7( تکــرار یــک حــرف- صمــغ 
کاهــگل-  وســط8(  درختــان-  برخــی 
بیمــاری التهــاب حنجــره- بافت ســخت 
زیــر مینــای دنــدان9( هــر بخــش یــک 
مجموعه- زیرشــلواری- مــوی مجعد10( 
 - بــازی قهوه‌خانــه‏ای قدیــم- آتش‌انداز
قصیده‌سرای عهد قاجار11( ناامید- کبوتر 

دشتی- موتور جست‌وجوگر اینترنتی12( 
پایتخــت  آزردگــی-  دل  عــرب-  مــادر 
بولیــوی13( تراویــدن- همســر گزیــدن- 
محله‌ای خوش آب و هوا در شمال شرق 
تهران14( گلی زینتی- پیغمبر- انتقام15( 
موســیقیدان،  کفــش-  جلادهنــده 

آهنگساز و از رهبران ارکستر ملی ایران.
عمــودی:   1( به‌جــا آوردن- عبــوس- 
بــدون  خالــص-   )2 حســرت‌زده
برنامه‏ریــزی- شــهری در خوزســتان3( 
رفیــق آذری- صاحــب ارژنــگ- انــدوه4( 
دریاچه‏ای در قطب جنوب- فریادرس- 
بــه  ورود  مجــوز   )5 بــازاری قیمــت 
ســینما- زمــان تعیین‌شــده بــرای انجام 
کاری- ســازمان پیمــان مرکــزی6( نوعــی 
مرغابی- آسودگی- سمت و سو7( رفوزه- 
- کوچک‌ترین  خودخواه- بیخ8( مهم‌تر
جزء انــرژی- از القــاب اشــرافی اروپایی9( 
ســقف فروریختــه- فیلــم معــروف باســتر 
ک- جانور  کیتون- بله ایتالیایی10( ترسنا
تک‌‏ســلولی- غیرخــدا11( کاخ- کشــیک، 
نگهبانــی- فلــس ماهــی12( یادداشــت- 
نــام-   )13 بی‌موقــع نخ‌ریســی-  خ  چــر
بازدارنــده- شــهری در ژاپــن14( جنــگ 
ایرانیــان و مســلمانان در زمــان یزدگــرد 
ســوم- پانــدول- بســیار درخشــان15( 

- خسیس. بامدادان- فراوان، بسیار
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کارگاه زندگی 

خواب خوب، محتاج 
سبک زندگی سالم 

گــر مــدام در  گــر دیــر خوابتان مــی‌بــرد، ا گــر بــدخــواب هستید، ا ا
گر خوابتان هر شب هزار پاره می‌شود  رختخواب غلت می‌زنید، ا
گر بعد از بیدار شدن از خــواب احساس می‌کنید چقدر بد  و ا
خوابیده اید، همه و همه گویای این حقیقت است که شما سبک 
زندگی ناسالمی دارید و باید آن را اصلاح کنید. خوب خوابیدن 
ــدازه خــوب غــذا خـــوردن اهمیت دارد؛ پــس همان‌طور  ــ بــه ان
 کــه بــه بــرنــامــه غــذایــی‌مــان اهمیت مــی‌دهــیــم، صدالبته باید 

ــاع و احـــوال  بــا ســر و ســامــان دادن بــه شــیــوه زنــدگــی‌مــان، اوضــ
کــار لازم است  ــرای ایــن  کــنــیــم.  بـ خــواب‌مــان را نیز رتــق و فتق 
ــاده انــجــام دهــیــم. از جمله ایــن که  چند اقـــدام اســاســی ولــی س
کنیم  فعالیت‌های روزانه‌مان را چند ساعت قبل از خواب تمام 
و موقع خوابیدن فقط به خواب فکر کنیم. همچنین توصیه به 
که لازم  کتاب می‌خوانند، چرا  که قبل از خواب  کتابخوان‌هایی 
 است کتاب‌هایی را مطالعه کنند که ذهن را درگیر نمی‌کند و ما را 

به تجزیه و تحلیل وا نمی‌دارد. مسلما قبل از خواب نباید سیگار 
گر در خانه  کشید، به جایش می‌شود نیم‌ساعتی پیاده‌روی کرد یا ا
هستیم کمی ورزش و نرمش انجام دهیم. از بحث و جدل نگویید 
کنار بگذاریم، به ویــژه در ساعات نزدیک به  کامل  که آن را باید 
خواب؛ چون این مشغولیت ذهنی مانع داشتن یک خواب خوب 
و عمیق است. خلاصه این که برای داشتن یک خواب سالم باید 
سالم زندگی کرد؛ امتحان از شما، تضمین درباره نتیجه‌اش از ما. 

کارمندی با دلمشغولی اضافه
بیایید واقعیت را بپذیریم؛ آنچه در وجود یک مادر بیشتر از 
هرچیزی خــودش را نشان مــی‌دهــد و بــر هــر مــوضــوع دیگری 
که در هر حــال و روز و  اولویت دارد، فرزندش اســت. فرزندی 
در هــر شرایطی، همه فکر و ذکــر مــادر را بــه خــودش مشغول 
کنار فرزندش نباشد.  گــر به هر دلیلی،  می‌کند، به خصوص ا
گر مادری بعد از تمام شدن مرخصی زایمانش، بدون  بنابراین ا
کودکی در بغل، بر سرکارش برمی‌گردد، چیزی مهمی از قلبش 
را جایی سپرده است و آمده. او یک کارمند تمام‌عیار و ایده‌آل 
نخواهدبود. او همه فکر و ذکرش، پای کاری که انجام می‌دهد 
کار نگذاشته‌است. شاید پای  نیست و تمام خــودش را بــرای 
از  سیستم باشد، شاید پشت باجه، شاید مشغول پرستاری 
بیمار  یا در هر حالت دیگری اما در همه این حالات فکرش پیش 
کودکش است؛ یعنی خوب خوابیده‌است؟ یعنی شیرش را کامل 
گر حوصله‌اش سر رفته  خورده؟ نکند بی‌قرار دیدن من باشد؟ ا

گر دل‌درد داشت؟  گر کسی با او بازی نکند چه؟ ا باشد چه؟ ا
او مـــادری اســت کــه خــواه بــر اجــبــار یــا حتی بــر انتخاب، بــدون 
فرزندش بر سر کار برگشته چون انتخاب دیگری نداشته‌است. 
چون برخلاف قوانینی که به تازگی در کشور وضع شده یا حتی 
کشورهای دنــیــا، محلی بــرای  بــرخــاف مــرســوم در بسیاری از 
گر بود، کودکش  نگهداری کودکش در محل کارش نبوده‌است که ا
را به ایده‌آل‌ترین وضعیت ممکن می‌رساند و بعد با خیال جمع 
 و بــدون ذره‌ای دلــواپــســی، بــر ســر میز خدمتش برمی‌گشت. 
کافی برای  یک تیر و دو نشان به معنای واقعی؛ هم یک مادر 
فرزندش بود و هم مثلا یک معلم حواس‌جمع.  اما این شرایط 
گر بشود، حال خوبی را برای همه مادران  ایجاد نشده‌است که ا
که شرایط مادران  شاغل فراهم می‌کند. البته این اندیشه‌ای 
گرفته و حتی آن را به مرحله قانون رسانده،  شاغل را در نظر 
که حداقل در مهم‌ترین  گرفته نشده‌است  انگار آن‌قدر جدی 
بـــزرگ‌تـــریـــن   ، کـــشـــور ادارات 
دانشگاه‌های شهر و 
ین  ه‌تر خته‌شد شنا
مهد  بیمارستان‌ها، 
کودکی برای نگهداری 
فرزندان کارکنان شاغل 

کن ساخته شود. در این اما

وه جامعه  نگار علیزاده   |  گر

یادداشت

، خبرش بارها دست به دست و زبان  طی چند سال اخیر
به زبان چرخیده و پیچیده: »وعده بازگشت مهدهای 
کــودک به ادارات.« اما این‌که بفهمیم این وعــده تا به 
امروز چقدر عملی شده‌است، خیلی کار سختی نیست! 
کافی است نگاهی کلی و گذرا به چند اداره مهم شهری 
که قریب به اتفاق آنها،  مانند تهران بیندازیم؛ اداراتــی 
نشانی از یک اتاق کوچک اما رنگی و شاد تحت‌عنوان 
ــا  ــن روزه ــت کــه ای ــن اس ــدارد! واقــعــیــت ای ــ مــهــد‌کــودک ن

مادران در 9ماهگی فرزندشان، در حالی باید بر سر کار 
برگردند که کودک‌شان همچنان به شیر مادر نیاز دارد! 
کار و این چه حمایتی است؟  پس این چه برگشت به 
مادر چطور می‌تواند بر سر شغلش برگردد در حالی که 
کودکش همچنان شیر مــادر اســت؟ پس  تغذیه اصلی 
چطور فرزندآوری و بعد از آن، تغذیه با شیر مادر را توصیه 
می‌کنیم در حالی که لازم است بیشتر از چهار پنج ساعت 
، مادر سر کار باشد و کودکش را به دوست و آشنا  در روز

 یــا مهد‌کودکی دور ســپــرده بــاشــد؟ همه ایــن معضلات 
ــک فضایی  ــود ی ــه وجــ گــرفــتــه‌اســت ک در حــالــی شــکــل 
می‌تواند   ، مــادر کــار  محل  در  مهد‌کودک  تحت‌عنوان 
کنید  حلال همه این مشکلات باشد! مــادری را تصور 
که فرزندش را شیر می‌دهد و آن را با خیال آرام به مربی 
حاضر در مهد می‌سپارد و پله‌ها را طی می‌کند و بر سر 
کارش برمی‌گردد و دوباره و هر زمان که مادر و کودک به 
کمتر از یک  کنند، در فاصله زمانی  همدیگر نیاز پیدا 

دقیقه، همدیگر را در آغوش می‌گیرند. به نظرتان این 
، بیش از حد، ایده‌آل و زیبایی نیست؟ تصویر

     قانونی که به اجرا نرسیده‌است

نیاز به تجهیز شدن ادارات، آن چیزی است که در تبصره 
۳ ماده ‌۲۲قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت 
مصوب آبان ۱۴۰۰ آمده‌است: »همه دستگاه‌های مذکور 
توسعه،  ششم  ساله  پنج  برنامه  قانون   )۲۹( مــاده  در 
اسلامی  جــمــهــوری  فرهنگی  و  اجتماعی  اقــتــصــادی، 
ایــران مکلف هستند با مشارکت بخش خصوصی یا به 
صورت خرید خدمات، نسبت به تأمین مهدکودک برای 
نگهداری کودکان مادران شاغل در همان دستگاه اقدام 
کنند.« اما واقعا این قانون چقدر اجرایی شده‌است؟ 
قانونی که براساس آن، بسیاری از بانوان شاغل و کارمند 
در دستگاه‌های اجرایی را به ایجاد پویش‌های مختلف 
ترغیب کرده‌است؛ پویش‌هایی که اصلی‌ترین خواسته 
آنها، ایجاد مهدکودک برای نگهداری فرزندان مادران 
شاغل در محل کار است؛ بانک، بیمارستان، کارخانه، 

که مــادری نقش و  دانشگاه! فرقی نمی‌کند؛ هرجایی 
مسئولیتی دارد و می‌تواند باری از دوش جامعه بردارد، 

نیاز به چنین خدمتی دارد.

     از حرف تا عمل

واقعیت ایــن اســت کــه نــمــی‌تــوان مــدام از فــرزنــدآوری و 
مقابله با بحران سالمندی و کاهش جمعیت حرف زد اما 
هیچ‌قدمی برای آن برنداشت. افزایش مرخصی زایمان 
از شش ماه به 9 ماه، بهبود شرایط مالی خانواده و ... از 
اقدامات خوبی است که این روزها در حال اجرایی شدن 

است اما کافی نیست.
 در واقع برای مادری که بعد از به پایان رسیدن مرخصی 
9 ماهه، باید برسر کار برگردد، هیچ‌چیز به اندازه فرزندش، 
ذهن و فکر او را مشغول نمی‌کند و با راهکارهایی مانند 
ایجاد مهدکودک در ادارات دولتی و خصوصی، به سادگی 
کرد و شاید از آن  می‌توان این دلمشغولی مــادران را رفع 
، زنان شاغل را به فرزندآوری و حمایت‌های بعد از  مهم‌تر

آن، ترغیب کرد. 

مهدهای ادارات؛ پایانی بر دوراهی 
« و »مادری« »کار

ایجاد مهدهای نگهداری کودک در ادارات یکی از روش‌های حمایتی از مادران است

خیلی فرقی نمی‌کند، این‌که کار کردن برخی از خانم‌ها واجب و برای گذراندن زندگی باشد یا آن احساس استقلالی است 

 گروه جامعه

نرگس 
ی از آنها سخت است که از سال‌ها کار کردن‌شان دست خانعلی‌زاده  که با داشتن درآمد شخصی دارند! هرچه که هست، برای بسیار

وزهــا بعد از تمام شدن 9 ماه مرخصی زایمان باید بر سرکار  بکشند و دور درآمــد شیرین را خط بکشند. زنانی که این ر
ی است که مــادران را مجبور به  ی چند ساعته، همان‌چیز برگردند، اما واقعا ممکن است؟ سپردن کودک 9 ماهه و برگشت به کار و این دور
ی باعث می‌شود که قریب به اتفاق مــادران گزینه اول را انتخاب  ی یا شاغل بــودن؟ البته که غریزه مــادر انتخاب می‌کند؛ انتخابی بین مــادر
ی وجود ندارد تا میان این دوراهی قرار نگیرند؟ واقعیت این است که نبود مهد‌کودک در محل اشتغال زنان شاغل و  می‌کنند اما واقعا راه بهتر
رگ‌تر  بالا بودن شهریه کودکستان‌ها در سطح شهر، تبدیل به یک چالش و بحران برای مادران شاغل شده‌است؛ بحرانی که شاید به بحران بز

و هستیم، وصل شود. وبه‌ر ی جمعیتی که با آن ر سالمندی و پیر

راحت‌تر از آنچه فکرش را بکنید
ــا دو مــربــی. ایـــن ابــتــدایــی‌تــریــن هزینه‌ها   چــه مــی‌خــواهــد؟ شــایــد یــک اتـــاق ده بیست مــتــری و یــک ی
و امکاناتی است که می‌تواند هر اداره‌ای را مجهز به مهد کودکی کند که می‌تواند امنیت روانی کارمندانش، 
که به اقــوام یا مهدکودکی دور  که دیگر دل‌شــان پیش فرزندش  کند؛ مادرانی  به ویژه مــادران را تامین 
سپرده است، نیست و می‌داند دلبندش همین‌جاست و به فاصله چند قدم یا چند پله با او فاصله دارد. 
ــدارس وزرات بــهــداشــت و  دکــتــر صــابــر جــبــاری، ســرپــرســت مــرکــز جــوانــی جمعیت، ســامــت خـــانـــواده، مـ
کمبود بودجه  مسئول دبیرخانه قرارگاه جوانی جمعیت وزارت بهداشت، اصلی‌ترین عامل این اتفاق را 
گرفته شــده‌اســت؛ یکی  کــز عمومی، دو جنبه در نظر  مــی‌دانــد:» در راســتــای حمایت از مـــادران در مــرا
کــزی تحت عنوان  کــار و دیــگــری مــرا ــرای نگهداری فــرزنــدان مـــادران شاغل در محل  کــودک ب مهدهای 
ــادران مراجعه‌کننده بــه ادارات، سازمان‌ها،  ــرای مـ ، محلی ب کــز ــع ایــن مــرا کـــودک. در واق ــادر و  تکریم م
کــودک و ... را  کــودک از جمله شیر دادن، تعویض پوشک  کــه بــه راحــتــی نــیــازهــای   ارگــان‌هــا و ... اســت 

برآورده کنند.« 
اما به نظر می‌رسد برای همه این ایده‌های ایده‌آل، بودجه‌ای اختصاص داده نشده‌است:»روند احداث 
کز مختلف آغاز شده‌است اما با توجه به این‌که بودجه‌ای کافی برای پیشبردش وجود  این دو فضا در مرا
کند اســت.« این را دکتر جباری  گیری آنها در سطح کشور بسیار  نــدارد، سرعت به سرانجام رسیدن و فرا
گر سازمان برنامه و بودجه، منابع لازم برای این طرح را تامین کند، گامی بزرگ برای  می‌گوید که معتقد است ا

، حمایت از قانون جوانی جمعیت برداشته خواهدشد.  حمایت از مادران و از آن مهم‌تر

مکث


