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سبک زندگی
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- روادیــد- ملکه اســپارتا که نبــرد تروا  تندر
بر سر ربوده شدن او شکل گرفت- هفتاد و 
دومین سوره4( پدرمرده- سوراخ، شکاف- 
انحراف5( اصل مهم زناشــویی- ســراینده 
مثنوی معنوی6( ملامت- قدرت و توان- 
 - جاه و جلال7( شهر خاقانی- شیوه رفتار
گــوارا بــاد8( علــم پزشــکی- بانــوی گوینده 
برنامه رادیویی شــب بخیر کوچولــو- تکرار 
حرفی9( قوم حضرت هود)ع(- از سازهای 
بــادی برنجــی در ارکســتر ســمفونیک- 
مســتبد10( قیمتــی- ادب آموختــن- از 
تنقلات ترش مزه11( رودی در خوزســتان- 
ایــن بیمــاری منجر بــه کاهــش آب و املاح 
- شــراره  بــدن می شــود12( فــردای دیــروز
آتــش- از القــاب حضــرت  علــی)ع(13( نت 
چهارم- از القــاب اشــرافی اروپایی- پارچه 
روبالشــی- گــودال14( حلــوای مخصــوص 
جهرم- نامی برای بلبل15( ثروت و دارایی- 

باشرف- نهیب.
 - عمــودی:  1( فروریختــن بــاران از ابــر
سرزنش- بزرگوارتر2( گستردگی- پارچه ای 
ارتجاعــی- نشــان تجــاری  بــا خاصیــت 
- ســرزمین- ضمیــر اول  کالا3( ویراســتار
شــخص4( تکــرار حرفــی- معنــی- منطقه 
جنگلــی و کوهســتانی شهرســتان رودســر 
گیلان5( کامیون ارتشی- چیزی را با دست 
و انگشت نشان دادن- چند وزیر6( غذایی 
از آرد برنج- واحــد اندازه گیــری نیرو- زنگ 
جــرس7( مجــروح- نکنــد کــه- خــرس8( 
ســهل- مــدارک- مخلــوط آب  و آرد9( بلــه 
روســی- باجنــاق- نوعــی نــان حجیــم10( 

رهــا- پرداخــت وجــه بــه حســاب بانکــی- 
نوعی چسب نجاری11( کشف رازی- سالاد 
نوشــیدنی12(  شــیر  لبنانــی-  خوشــمزه 
غذایی بوشــهری- جمع مکســر روح- نام 
ترکی13( ماه ســرد- ابریشم مصنوعی- پدر 
انقــلاب علمــی مــدرن14( جوینــده راه- 
سرسلســله هخامنشــیان- تخم گیاه15( از 
یاران امام حســین)ع(- نهیب- نویســنده 

کتاب آیین دوست یابی.

 جدول ویژه
افقی:  1( کافــی- رمانی از عبــاس معروفی- 

فــرار2( نیم تنــه ضخیــم قدیمــی- تابلــوی 
گریت کــه خیابانی تاریک  رنگ روغن رنه ما
در بروکســل را به تصویر می کشــد3( قیمت 
اولی که در حــراج اعلام می کننــد- مونس- 
لابیرنــت- آب بند4( ریز نیســت- عظمت- 
بخشــی از رویان دانــه5( آدرس- افزایش6( 
مرفــه-  زندگــی  شــدن-  داخــل  هــم  در 
 - هضم کننــده7( تکیــه دادن- آفریــدگار
کندگی- بنیانگذار نخستین  دورویی8( پرا
مدرســه نقاشــی در ایــران- ســودای ناله9( 
الفــت- بزرگ تر از حد معمول- نامتناســب 
و بی نظم10( آهن ربا- رمانی نوشته شارلوت 

برونتــه- از تیم هــای فوتبــال باشــگاهی 
ایتالیا11( شعر خواندن- گرفتاری12( دختر 
آدم و حوا- کاخ خشایارشــاه در مرتفع ترین 
قســمت تخت جمشــید- ثمــره13( دوتــا 
نون- کتاب هندو- همــدم- بلندترین قله 
- آواره15( گروی- از  گرس14( نظریه پــرداز زا

نژادهای پرورشی گاو شیری- چه کسی.
ج-  عمــودی:   1( کنایــه از مســرف و ولخــر
ســوریه قدیــم- چــراغ پیه ســوز قدیمــی2( 
آخریــن شــب مــاه قمــری- رنجیده خاطر- 
تــوان3( از او بــه نیکی یــاد می شــود - براده 
فلز- کاروان4( ساز شکسته!- بازشناختن- 
غ تهیه می شود5(  کستانی که با مر غذای پا
- خوشــحالی6( ســوره  معبــود- آدم بی عار
سی و یکم- استانی در شمال عراق- دومین 
 ، مهره گــردن7( پارچه نخی ســاده- بســیار
فراوان- پهلوان8( مقدار کمی از غذا- اهل 
نیســت- نخســتین نشــریه بانوان ایــران9( 
رها- از باب های ثلاثی مزیــد- دینداری10( 
گردان میرعمــاد11(  امت هــا- ترنــم- از شــا
غذای ثروتمندان- شادمان- محرمانه12( 
نوعی حلوا- عبادتگاه مسیحیان- ریشه13( 
شــهری در غــرب فرانســه- پنجمیــن مــاه 
سریانی- آموزشگاه هنری14( اره درودگری- 
مهمانــی- قلیــل15( هویــج- بــه دور زمین 
می چرخد- گیاهی همیشه سبز که برگ های 

آن به عنوان ادویه مصرف می شود.
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کارگاه زندگی 

با نابودگران ازدواج 
آشنا شوید 

ما انسان ها ازدواج می کنیم تا از تنهایی در آمده و به تکامل برسیم. 
ما تولید مثل می کنیم و یک خانواده تشکیل می دهیم به این امید 
که خانواده مان مسیر تعالی را پشت سر بگذارد و به جایگاه های بالا 
برسد. پس هیچ کس ازدواج نمی کند تا شکست بخورد و سرخورده 
شــود امــا عـــده ای ناخواسته یــا ندانسته تیشه بــه ریشه زندگی 
گر فقط از چند اقدام پرهیز کنند،  مشترک شان می زنند در حالی که ا
دوام زندگی شان تضمین شده خواهد بود. یکی از عوامل نابود 

شدن زندگی های مشترک، بی احترامی زوج ها به یکدیگر است. 
حاصل بی احترامی، ازبین رفتن روابط عاطفی و در نتیجه طلاق 
عاطفی است که می تواند به جدایی نیز بینجامد. حمله و تخریب 
شخصیت همسر نیز یکی دیگر از عوامل نابود شدن زندگی های 
زناشویی است. البته تخریب شخصیت با انتقاد یا شکایت کردن 
از مشکلات فرق دارد چرا که در تخریب شخصیت، ما از مشکلات 
گله نمی کنیم بلکه هویت و اصل وجودی و شخصیتی همسرمان 

را زیر سؤال می بریم. مطمئن باشید با این کار فقط جار و جنجال 
و روابطی سرد عایدتان می شود. بی اعتنایی  به شریک زندگی نیز 
بسیار تخریب گر است. همه ما به عنوان همسر دوست داریم که 
مورد توجه همسرمان قرار بگیریم به طوری که او را همواره به عنوان 
یک تکیه گاه و پناهگاه امن در نظر بگیریم. حالا فرض کنید یک 
ــن بی اعتنایی ها  ای ــا  آی ــن وظیفه غفلت مــی کــنــد.  ای از  همسر 

نمی تواند ازدواج را با شکست مواجه کند؟

مدیر مسؤول صادقی معاون تحریریه   )تایید نهایی( حاجی پورعبدالعلی زادهفنی)پرینت 2(صادقی  تایید  1 دبیر سرویسخاتونیفنی )پرینت  1(صفحه آرا:  لوری
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امضاء

 راهکارهایی برای غلبه
بر اضطراب امتحان

استرس امتحان در دانش آموزان و دانشجویان یک موضوع 
طبیعی و تقویت کننده است اما گاهی این فشار باعث ایجاد 
استرس و اختلالات اضطرابی می شود و عملکرد آنها را مختل 
کرده و علائمی مانند: تمرکز نداشتن، سردرد، بدخلقی، علائم 
دندان قروچه،  بیحالی،  احساس  خــواب،  اختلال  گــوارشــی، 
ــی و...  ــلان ــض ــش قـــلـــب، عــــرق کـــف دســـــت، اســـپـــاســـم ع ــپ  ت

نمایان می شود.
برای رفع استرس امتحان و پیشگیری از بروز علائم اضطرابی، 
کنید. روی مطالعه خود متمرکز  نحوه مطالعه خود را اصلاح 

شوید و برنامه ریزی دقیقی داشته باشید.
پس از یک ساعت و نیم مطالعه به منظور تقویت روحیه تان 
کی مختصری  استراحت کوتاهی کنید، یک نوشیدنی یا خورا
بخورید، کمی قدم بزنید، فعالیت هایی مانند تنفس عمیق، 
ــه حــفــظ آرامــش تــان  ــه موسیقی ب گـــوش دادن ب ــا   مــراقــبــه ی

کمک می کند. 
برای افزایش تمرکز خود از رژیم غذایی سالم و مقوی که حاوی 
امگا3، پروتئین، میوه، سبزیجات و مغزها هستند استفاده 

کنید.
قبل از امتحان از مصرف زیاد قهوه، نوشیدنی  های کافئین دار 
ابتلا  از  تا  بنوشید  آب بیشتری  کنید.  تند پرهیز  و غذاهای 
کــه در  ــرادی  کنید. از افـ بــه ســردردهــای احتمالی جلوگیری 
کنید. بعد از  سالن امتحان به شما استرس می  دهند دوری 
امتحان از چک کردن پاسخ های خود با دیگران اجتناب کنید 
که  کنید. به فرزندتان یــادآور شوید  و بلافاصله مکان را ترک 
کشیده  ای و نتیجه امتحان هرچه باشد  »تو زحمت خود را 

برای مان ارزشمند است.« 
هیچ چیز بالاتر از سلامتی و حفظ عزت نفس بچه ها نیست. 
، ســرزنــش، مقایسه و توبیخ فــرزنــدتــان خـــودداری  از تحقیر
کنید. با حفظ خونسردی و ایجاد آرامش در خانه و خانواده، 
به طور  آنها  کنیم.  آرام  فرزندمان  بــرای  را  امتحانی  روزهـــای 
 طبیعی دچار اضطراب می شوند پس به این احساس شان 

دامن نزنیم.

وح وحید | کارشناس ارشد مشاوره  معصومه صبور ر

یادداشت

در این میان نباید از تاثیر تبلیغات گسترده شبکه های 
اجتماعی و فضای مجازی در این زمینه غافل شد. 

     ترمیم یا سوختگی؛ اساس جراحی های 
زیبایی

کشورهای رتبه اول  آمارها نشان می دهد، ایــران جزو 
در انجام جراحی پلاستیک و زیبایی است و در 

این حوزه، عمل بینی در صدر قرار دارد.
ــر مــحــمــدرضــا قــاضــی ســعــیــدی،  ــت دک

عضو هیأت مدیره انجمن جراحان 
ــران، در  ــ پــلاســتــیــک و زیــبــایــی ایـ

گفت وگو بــا »جــام جــم« در این 
ــه پـــایـــه و اســـاس  خـــصـــوص کـ
انــجــام عــمــل هــای زیــبــایــی، 
ــم یــا  ــیـ ــرمـ ــث تـ ــحـ بــیــشــتــر بـ
کید  تا ســوخــتــگــی هــاســت، 
بحث  متاسفانه  مــی کــنــد:» 
عــمــل هــای زیــبــایــی تبدیل 
ــه ســونــامــی شـــده اســـت به  ب

که متاسفانه دخالت  حــدی 
افراد بدون تخصص در حیطه 

کارهای فوق تخصصی جراحان 
پلاستیک و زیبایی،زیاد به چشم 

می خورد.« او توضیح می دهد کار به 

جایی رسیده که شاهد هستیم برخی افراد با لیسانس 
حقوق وارد این کار شده ا ند.

قاضی سعیدی با عنوان این مطلب که قوانین ما به روز 

نیست، و باید با قوانینی سفت و سخت تر با این افراد 
ــود، توضیح مــی دهــد:» وقتی تخلف محرز  بــرخــورد ش
می شود، فرد غیر پزشک می تواند با جریمه ناچیزی 
که بدون  پــرونــده خــود را ببندد. در ایــن بین بیماری 
مطالعه به این افراد مراجعه کرده است، متضرر می شود. 
که در  بنابراین بایستی جریمه این گونه افــراد سودجو 
امور پزشکی دخالت می کنند، توسط قوه قضاییه بررسی 
و به انواع شدیدتر و بازدارنده ای تبدیل شود تا چنین 
اشخاصی نتوانند با جان و سلامت مردم بازی کنند.«او 
متعتقد است که در بسیاری از موارد فرد حتی پزشک 
خودش را نمی بیند و تازه بعد از این که عملش با مشکل 
کــنــد، توضیح  ــه رو مــی شــود و مــی خــواهــد شکایت  ــ روب
می دهد حتی چهره پزشک را به یاد 
ندارد. قاضی سعیدی از 

جراحی زیبایی بینی به عنوان شایع ترین عمل زیبایی 
در ایران نام می برد و می گوید: »متأسفانه مورد داریم 
کامل بد و  که با مبالغ ناچیز در زیرزمین ها و شرایط 

کشن انجام می دهند.« ک، جراحی لیپوسا خطرنا

     عمل های غیرضروری 
دکتر سیدنجات حسینی، نایب رئیس انجمن جراحان 
ایران،نیز به »جــام جــم« توضیح  پلاستیک و زیبایی 
غیرضروری  زیبایی  عمل های  از  »بسیاری  می دهد: 
است و فقط برای این که فرد زودتر به نتیجه برسد، آنها را 
کشن  انجام می دهد. عملی مانند لیپوماتیک یا لیپوسا
گر توسط افراد  عمل های بسیار سنگینی هستند که ا
ــوارض بسیار  گیرد، می تواند ع غیر متخصص صــورت 
جبران ناپذیری به همراه داشته باشد. به همین دلیل 
ما توصیه می کنیم افــراد یا از انجام این عمل ها صرف 
گر هم مصمم به انجام آن هستند، حتما  نظر کنند یا ا
به پزشک متخصص مراجعه کنند. مردم نباید گول این 
تبلیغات فریبنده را بخورند؛ زیرا بسیاری از این افراد 

اصلا متخصص نیستند.« 

سونامی عمل های زیبایی
افراد زیادی بر اثر عمل های زیبایی جان خود را از دست داده یا دچار عوارض و مشکلاتی غیرقابل جبران شده اند

می میرند تا خوشگل شوند!
نجات حسینی به آمار بالای مرگ و مشکلات ناشی 
از عمل های زیبایی توسط افراد غیرمتخصص اشاره 
کرده و توضیح می دهد:» بارها شاهد بودیم افراد 
زیادی بر اثر این عمل های زیبایی یا جان خودشان 
را از دست داده یا این که دچار عوارض و مشکلاتی 
که قابل جبران نیست و دلیل اصلی آن  شده اند 
هم ورود افــراد غیرمتخصص به حیطه عمل های 
زیبایی است. موارد زیادی داشته ایم که فرد با یک 
عمل بینی برای همیشه زیبایی اش را از دست داده 
و حتی حاضر نیست برای انجام کارهایش از خانه 
خارج شود. اینها تنها بخشی از عوارض این عمل ها 
بدون مشورت با پزشک متخصص است. متاسفانه 
در حال حاضر آرایشگرها نیز در این حوزه فعالیت 
ــد و مــردم هم بــرای آن کــه تفاوت  چشمگیری دارن
قیمت آنها با آنچه در واقعیت وجود دارد، فاحش 
است به آنها مراجعه می کنند و به عــوارض پس از 
آن بی توجه هستند.« حسینی کمال گرایی، چشم 
کامی های گذشته را از جمله  هم چشمی و غلبه بر نا
که جوانان را به سمت این نوع  عواملی می داند 
عمل ها سوق می دهد و می گوید: »عمل زیبایی 
شامل بینی های بزرگ و با انحراف بالا بوده و در این 
میان قوس دار کردن این عضو و به عبارتی عروسکی 
کردن آن می تواند عواقبی از جمله مشکلات تنفسی 
کند. جراحان زیبایی اغلب به  را بــرای فرد ایجاد 
کار  خواسته فــرد متقاضی توجهی نــدارنــد و ایــن 
مبتنی بر معیارهایی و به صورت منطقی تری انجام 
می شود. اما در کلینیک های غیرمجاز برای آن که 
کنند، بدون توجه به شرایط  توجه بیمار را جلب 
فرد، او را زیر تیغ جراحی می برند.«این پزشک فوق 
تخصص بر این باور است که بهتر است افراد فقط 
در صورت نیاز به ترمیم و بازسازی سوختگی های 
ایجاد شده، به پزشکان زیبایی مراجعه کنند. البته 
مشکلات مــادرزادی اندام های بدن و تصادفات 

نیز از دیگر بخش فعالیت این متخصصان است.

برش

»زیبایی« نسبی است. گاهی اوقات آن قدر این ماجرا برای برخی افراد اهمیت پیدا 

گروه جامعه

ملیحه 
محمودخواه 

وع  می کند که حاضرند خودشان را به تیغ جراحی بسپارند. مشکل اما از آنجا شر
ی بپردازند، به جای مراجعه به پزشک متخصص، چهره خود را به  می شود که برخی برای آن که پول کمتر
دست افرادی می سپارند که هیچ تخصصی ندارند و به جای آن که زیباتر شوند، مشکلات شان دو چندان 
ی در بین نسل جوان جامعه به ویژه بانوان، با صرف  ور وزه عمل های جراحی زیبایی و غیرضر می شود. امر
ی که این افراد بدون در نظر  واج یافته است به طور هزینه های هنگفت و بدون دریافت مشاوره های لازم ر

گرفتن عوارض ناخوشایند این جراحی ها، عضو مورد نظر را به لبه تیغ می سپارند.

برای خواندن متن کامل 
گزارش کیو آرکد  را  اسکن کنید 

متأسفانه مورد 
داریم که با 

مبالغ ناچیز در 
زیرزمین ها و 

شرایط کامل بد و 
خطرناک، جراحی 

لیپوساکشن 
انجام می دهند


