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سبک زندگی

جدول عادی
گیــر عفونــی-  افقــی: ‏1( نوعــی بیمــاری وا
نــام قدیــم شــهر آبــادان- اســباب نواختــن 
ویولــن2( شــیوه‌ای در رنــگ کــردن مــو- 
پایتخــت گابــن3( تکــرار حرفــی- مجموعــه 
 - - رام‌نشــده!4( شــروع، آغــاز وســایل کار
فرزین شــطرنج- تربت5( سکرتر- آسایش- 
رودی در مازنــدران6( تخــت پادشــاهی- از 
مشهورترین اشــعار نیما- باز ای...ناز با دل 
مــن بســاز7( جگــر ســفید- در کبــد ذخیره 
عــرب  آردبرنــج8(  از  غذایــی  می‌شــود- 
می‌گوید: بگو- کتف- تباهــی- پیش‌درآمد 
آشغال9( عظیم- ستون خیمه- وسیله10( 
پیمان تجارت آزاد آمریکای‌شــمالی- منزل 
آذری- رودی جاری در بوشــهر11( از ظروف 
آشــپزخانه- ســاز بــادی کلاســیک غربــی- 
همــان کبوتــر اســت12( عــددی دورقمــی- 
دیکته- ســاز جلال ذوالفنــون13( قطره- از 
روش‌های معالجه افســردگی- پهلــوان14( 
ضمانت کالا- مثنوی سروده شیخ بهایی15( 
ســفید- پرکــردن فاصلــه بین آجرهــای یک 

ساختمان- قوه بینایی.
گروهــی  1( عطــا و بخشــش-  عمــودی:  
از خــوارج کــه بــر علــی)ع( شــوریدند- گلــی 
زینتی2( در شــب کریســمس بــرای کودکان 
مســیحی هدیــه مــی‌آورد- نرم‌افــزاری برای 
خارجی‌تریــن   -E گرافیکــی3(  کارهــای 
در  فرماندهــی  مقــر  پوســت-  قســمت 
ارتــش- افزونی برنج پــس از پخته شــدن4( 
نیــای زبان‌هــای رومــی- عجلــه و تنــدی- 
مســرور5( عبادت‌کننــده- مبتــا- ظرفــی 
- آغشــته بــه رنگ-  برای کوبیــدن6( متنفر
ســبک ادبی یا هنری7( پــدر آذری- چاق- 
پــدر و مــادر8( دارای جنبه داســتانی- کاخ 
ســلطنتی9( دانشــگاه مشــهور قاهره- فنی 

در کشــتی- آن اســت که خود ببویــد10( آبی 
تیره- کلاه پادشــاهی- راحتــی11( موضوع- 
بی‌حرکت- مربــوط به هنر12( هنــر فرنگی- 
هــر بخــش از مســابقه بوکــس- فعــال13( 
چهره- تهــی- حــرف اول یونانــی- از افعال 
اسنادی14( ته‌بندی کتاب- برقی15( بسیار 
مشــتاق- نوعــی اســلحه کمــری- از القــاب 

اشرافی اروپایی.

 جدول ویژه
- اندامی  افقی: ‏1( چند دهســتان همجــوار

در گیاهان بی‌گل- صداهای زمینه فیلم2( 
جلاد انقــاب کبیر فرانســه- از شــاخه‌های 
رود کارون3( بلــه آلمانی- مدافع ملی‌پوش 
تیم فوتبال منچستر یونایتد- نوعی حلوا4( 
- پارچه مشــبک5(  متجانــس- دفعــه، بــار
ســرباز  هنــد-  در  رایــج  دیــن  شــناس- 
نیــروی دریایــی6( نمایشــنامه‌ای درام از 
ژان پل ســارتر- معجزه ختمیــه- آخرین7( 
دیدنــی بــم- آشــکار- نــان ســنتی عــراق8( 
چــای خارجی- پرهیــزگار- شــیرینی تبریز- 
معــاون هیتلــر9( قســمت کم‌عمــق دریــا- 

صندوقخانــه- خانه بــزرگ10( جیــره غذای 
روزانه- سیال- بسپار11( شیرینی میوه‌ای- 
فدراسیون جهانی بسکتبال- در بیان علت 
به‌کار می‌رود12( وســیله نخ‌ریسی- خمره- 
واضح13( حیرت- در عهد خلفای عباســی 
متصدی رسیدگی و پرداخت مخارج روزانه 
دربار بود- تکرار حرفی14( خوشنویس عصر 
صفــوی- آنتــی بیوتیــک15( ویران‌کننــده- 

گوشه‌ای در دستگاه همایون- آسان.
عمــودی:   1( بی‌گنــاه- غیرحرفــه‌ای- از 
اجزای پیراهن2( معادل فارســی شفاعت- 
آرمانشهر3( مقابل روز- راه و روش عبادت- 
شــاخه نورســته- رفــوزه4( دســتگاهی در 
موســیقی ایرانــی- نامــی پســرانه- عمومــی 
تر5( چپاول- به هیچ وجه- لبخند ملیح6( 
مرآت- برادر ســلم و تور- مقــر فرماندهی7( 
پس گردن- بیماری ثروتمندان- پرت شدن 
از بــالا بــه پاییــن8( از پادشــاهان اشــکانی- 
دوره تنــاوب9( اوضاع جوی- گزنــد- پس از 
آن10( درخــت جــوان- یــاری- گذرانــدن11( 
وطن- نزدیک‌بین- نوعی آسیاب12( زشت 
و مهیــب- شــماره ردیــف آثــار هــر آهنگســاز 
کلاســیک- سرشــار13( یــال اســب- اســب 
قــرآن14(  قلــب  روش-  و  راه  ســرکش- 
بی‌ضابطــه- نویســنده آلمانــی داســتان 
دمیان15( قتل سیاســی- سرباز داوطلب- 

اقامتگاه مسافر.
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شماره 6804 14 تیر 1403 پنجشــنبه

 قرارمان این نبود!
قـــرار نــبــود ایــن‌طــوری زنــدگــی کنیم، کــه همه وقــت و تـــوان و 
کنیم.  انــرژی‌مــان را صــرف یک نگاه و یک تعریف و یک شب 
‌می‌خواستیم از زندگی‌مان لذت ببریم، بتوانیم دور هم جمع 
که یک‌شب در سکوت و آرامش  شویم و بگوییم و بخندیم، 
داشتیم  دوســت  بخوریم.  میوه  و  ببینیم  فیلم  و  بنشینیم 
پول‌هایمان را جمع کنیم و هر چند وقت‌ یک‌بار به سفری که 
دوست داریم برویم؛ اما انگار زندگی طور دیگری پیش‌رفت؛ 
که مبل‌های بزرگ و چوب‌گردویمان را در خانه‌های ‌60متری 
جا دهیم، کمدهایمان پر از لباس‌هایی کنیم که شاید سالی 
‌یک‌بار تن‌مان بروند، که روی کابینت آشپرخانه‌مان پر باشد 
و  دیگر  ســازنــده‌هــای  و  اسپرسوسازها  و  ساندویچ‌سازها  از 
کنار هم بنشینیم  یادمان برود که اصلا کی وقت می‌‎کنیم در 
و ساندویچی بخوریم و قهوه‌ای بنوشیم؟ اما حالا چه شده 
است؟ آن‌قدر کار می‌کنیم که دیگر رمقی نداریم که نه روشنی 
که بتوانیم از پس خرید آن  روز را ببینیم و نه تاریکی شب را، 

تلفن‌همراه محبوب این روزها بربیاییم. 

کشور خودمان  اشتباه نکنید! من دربــاره وضعیت اقتصادی 
کــاش بهتر  کــه  و مقایسه‌اش بــا دیگر جــوامــع حــرف نــمــی‌زنــم، 
کنیم؛ ما از مصرف‌گرایی‌هایی  باشد، بهتر بشود و بهتر زندگی 
می‌گوییم که یادمان برده است اصلا از زندگی چه می‌خواستیم 
و چه شدیم! که خودمان را در حصار نیازهای هرروزه و تازه گیر 
گاهی به آنها نرسیدیم، خسته و عصبی  انداختیم و از این‌که 
که به انــدازه جیب‌مان خرج  کاش یاد بگیریم  افسرده شدیم. 
کنیم، به اندازه توان‌مان قول بدهیم و به اندازه نیازمان مصرف 
کنیم. کاش بتوانیم خوشی و خوشحالی‌هایمان را به خریدهای 
بیهوده و هرروزه گره نزنیم تا بتوانیم زندگی کنیم و از زندگی‌کردن 

لذت ببریم. 

نگار علیزاده   |  گروه جامعه

یادداشت

گرفتن در معرض  که قــرار  یک مطالعه جدید نشان می‌‌دهد 
نــور مصنوعی در شب ممکن اســت خطر ابتلا به دیابت نوع 
2 را افزایش دهد. این تحقیق بین ۸۵ هزار نفر با سن 40 تا 69 
سال انجام شد که به مدت یک هفته روز و شب دستگاه‌هایی 
را روی مچ دست خود می‌بستند تا میزان قرار گرفتن در معرض 
سطوح مختلف نور را ردیابی کنند. نتایج، رابطه وابسته به دوز 
بین نور روشن‌تر در نیمه‌شب و خطر اختلال متابولیک را نشان 

می‌دهد. آن دسته از شرکت‌کنندگانی که در معرض نور در شب 
بودند، 67 درصد بیشتر از افرادی که کمتر نور شب می‌دیدند 
در معرض خطر ابتلا به دیابت نوع 2 بودند. تحقیقات نشان 
گرفتن در معرض نور مصنوعی در شب، چه  که قــرار  می‌دهد 
نور زرد چراغ مطالعه یا نور آبی از تلفن هوشمند یا تلویزیون، 
می‌تواند خوابیدن را سخت‌تر کند. سایر عوامل احتمالی، مانند 
جنسیت، خطر ژنتیکی دیابت، رژیــم غذایی، فعالیت بدنی، 

قرار گرفتن در معرض نور روز، سیگار کشیدن یا مصرف الکل نیز 
تأثیری بر نتایج نداشتند. شواهد در حال ظهور در حیوانات و 
انسان‌ها نشان می‌دهد که قرار گرفتن در معرض نور مصنوعی 
می‌تواند ریتم‌های شبانه‌روزی را مختل کند و به کاهش تحمل 
گلوکز، تغییر ترشح انسولین و افزایش وزن منجر شود که همه 
اینها با افزایش خطر اختلالات متابولیک مانند دیابت نوع 2 

مرتبط است.

 ابتلا به دیابت 
با نور موبایل!

که در میان موج‌های  به نظر می‌رسد 
گروه جامعه

نرگس خانعلی زاده

، جای  به‌راه‌افتاده در روزگار مدرن امروز
علت و معلول‌ها عوض شده است؛ به این معنا که علتی مانند 
، باعث وجود معلولی مانند جشن  پیوند مشترک دختر و پسر
کــه دربـــاره خرید  عــروســی یــا خرید جهیزیه مــی‌شــود. موضوعی 
به  تـــــازه‌‌وارد  یــک عضو  و ورود  سیسمونی هــم صــدق می‌کند 
خــانــواده، ابــزارهــا و وسایلی بــرای رفــع نیازهایش می‌طلبد؛ نه 
ــرد و  ــارب ــی‌ک ــوری، تــزئــیــنــی و ب ــ مــجــمــوعــه‌ای از وســیــلــه‌هــای دکـ
گر کمی به اهمیت و  دستمایه‌ای برای تفاخر و نمایش! شاید ا
ارزش عــلــت‌هــایــی ایــن‌چــنــیــن مــهــم فــکــر کــنــیــم، کــمــتــر دچــار 
حاشیه‌های پیرامون آنها و به‌تبع‌آن، گرفتار سیر نزولی ازدواج و 
فرزندآوری شویم.  هنوز یک هفته هم از آن لحظه‌ای که دکتر خبر 
بارداری‌اش را به او داده نگذشته و حالا کمتر از یک هفته است 
که می‌داند موجود زنــده‌ای در درونــش جا خوش کــرده، که قرار 
است زندگی او را تغییر  و جایگاهش را در زندگی ارتقا دهد و او را به 
مادرشدن برساند. وجود چنین معجزه‌ای، می‌تواند هرکسی را 
ــال عــجــیــبــی ‌کــنــد؛ یــعــنــی واقـــعـــا مـــن رشـــد‌دهـــنـــده و  دچــــار حــ
پرورش‌دهنده فرد دیگری می‌توانم باشم؟ یعنی واقعا قرار است 
کنم؟ ایــن فکر و خیال‌ها  من یک انسان را به ایــن دنیا اضافه 

، در  بدیهی‌ترین و معمول‌ترین فکر و خیالاتی است که یک مادر
روزهــای ابتدایی مادرشدنش به آن فکر می‌کند یا حداقل باید 
او چه می‌گفت؟ »ننوی برقی می‌خوام بگیرم؛ یعنی  اما  بکند. 
مامانم باید برام بگیره! کاش تو هم به دوستت که قراره از کانادا 
که مــی‌خــوام از  بیاد سفارش مـــی‌دادی بــرات لباس بگیره. من 
کیفیت‌تره!« در  آنلاین‌شاپ‌های خارجی خرید کنم؛ اونا خیلی با
که دربــاره وقــوع چنین  عین ناباوری، این اولین جملاتی است 
اتفاق بزرگی، درباره وجود یک موجود زنده، درباره مادرشدن و 
بزرگ‌تر شدن خانواده‌اش و ... می‌گفت؛ همه‌چیز برایش محدود 
کیفیت و جنس محصولات نــوزاد و ایرانی و خارجی‌بودنش  به 

 . شده بود نه بیشتر

     کاربرد را بنگر
که هزینه بسیار  شاید یک وسیله‌ای آن‌قــدر به دردتــان بخورد 
زیادی برایش بکنید، و خب، چقدر هم خوب که برای وسیله‌ای 
کاربردی و کار‌راه‌انداز هزینه کنیم و از آن بهترین استفاده را برای 
که از آن به‌عنوان  آسایش خودمان و فرزندمان ببریم. اما آنچه 
سیسمونی لوکس و جریانی مصرف‌گرا یاد می‌شود، وسیله‌هایی 
است که نه‌تنها بسیار گران و هزینه‌بر است که بعد از تولد کودک 

ک  گــوشــه اتـــاق می‌ماند و خا هــم بـــدون هیچ اســتــفــاده‌ای در 
می‌خورد. مثلا دستگاه استریل‌کننده وسایل نــوزاد، یکی از آن 
موارد است؛ وسیله‌ای که شاید تنها برای یکی دو روز اول یا نهایتا 
یک هفته اول کاربرد داشته باشد و بعد از گذشت روزهای بیشتر 
و عادی‌شدن و البته فشرده‌شدن پروسه بچه‌داری،دیگر وقت 
که بعد  و  توان و  حتی نیازی برای آن وجود نخواهد داشت، چرا
از گذشت مدت کوتاهی، مادر متوجه خواهد شد که می‌تواند با 
یک دور چرخاندن آب‌جوش، شیشه و پستانک و سایر وسایل 
فرزندش را تمیز کند و نیازی به روی‌کارآوردن این دستگاه نیست. 
درواقــع آنچه در خرید وسایل مورد نیاز برای نــوزاد و اصطلاحا 
خانواده،  آن  نیاز  و  کاربرد  تشخیص  دارد،  اهمیت  سیسمونی 
آن مادر و آن نوزاد به وسیله‌ای، هرچند خاص و منحصربه‌فرد 
کند ما خریدی  که خانواده می‌تواند ادعا  است؛ آن‌وقــت است 

بجا و درست داشته‌ایم. 

     چرخ‌کرده دست‌ساز 
عروس خانم

دوره  در  مـــصـــرف‌گـــرایـــی  ــان  ــریـ جـ
خــریــد جهیزیه خــانــه عـــروس هم 
جهیزیه‌ای  دارد؛  علنی‌تری  نمود 

ــردش از نیازهای  ــارب ک کــه انــگــار 
عــروس و دامــاد را از دست داده 
و به ابــزاری برای نمایش و تفاخر 

به اطرافیان تبدیل شده است؛ اما تفاخر برای چه‌کسی؟ برای 
چه زمانی؟ بــرای دورتــریــن فامیل یک خــانــواده و ممکن است 
گذرشان به خانه عروس  در طول زندگی مشترک، تنها یک‌بار 
ــرای چنین  و دامـــاد بیفتد؟ همه ایــن زحمت‌ها و دردســرهــا ب
هدف سطحی و پوچی؟ نمونه خنده‌دارش خرید چرخ‌گوشت 
که  کند  توجیه  کسی  شاید  اســت.  غ‌پز  تخم‌مر آن،  از  جلوتر  و 
گوشت‌های چرخ‌کرده قصابی‌ها را نمی‌پسندد و ترجیح می‌دهد 
کار را انجام دهد که خب، دلیلی قانع‌کننده است  خودش این 
غ را دیگر مــی‌شــود در یــک قابلمه آب‌جــوش  امــا واقــعــا تخم‌مر
غ‌پز نیست. درواقع  کرد و دیگر نیازی به دستگاه تخم‌مر آب‌پز 
وقتی از مدیریت مصرف حرف می‌زنیم، یعنی از همین کاربردها 
کاربرد  که چرخ‌گوشت در دورترین تصورها می‌تواند  می‌گوییم؛ 
غ‌پز همان را هم  داشته باشد و توجیه‌پذیر اما دستگاه تخم‌مر
ندارد. مثالی که شاید در مورد دستگاه‌های مدرن نان‌پز خانگی 
، حداقل یک‌بار نان  هم صدق کند و تازه‌عروسی باشد که در روز
تازه در چنین دستگاهی می‌پزد اما سالی ‌یک‌بار سراغ دستگاه 
هسته‌گیر آلبالو نرود و سرخ‌کن بالای کابینت، هیچ‌وقت جایگزین 

غ و سیب‌زمینی در ماهیتابه نشود.  سرخ‌کردن مر

حاشیه علیه متن
مصرف‌گرایی چطور می‌تواند زندگی را بر ما سخت‌تر کند؟

و حالا صرفه‌جویی!
غ از همه مصرف‌ها، شاید بهتر باشد کمی به محدودکردن نیازها و اصطلاحا صرفه‌جویی فکر کرد.   فار
درواقع شاید یکی از معانی صرفه‌جویی مدیریت درست مصرف است؛ یعنی ما به آن نیاز داریم ولی 
در مصرفش مدیریت می‌کنیم. پرهیز از خرید ماشین شست‌وشوی لباس بچه، یکی از نمونه‌های 
صرفه‌جویی، درست خرید کردن و درست مصرف‌کردن در خرید سیسمونی است. به این معنا که 
ما نیاز داریم لباس‌های کودک‌مان را به‌طور مداوم بشوییم؛ پس به وسیله‌ای برای شست‌وشو نیاز 
داریم و حالا دو گزینه پیش پایمان است؛ اول خرید یک دستگاه لباسشویی مخصوص کودک و گزینه 

گــانــه لباس‌های  دوم شــســت‌وشــوی جــدا
نوزاد با دستگاه لباسشویی خانه. درواقع 
با وجــود این‌که نیاز به شست‌وشو وجود 

دارد، می‌توانیم با مدیریت درســت، یعنی 
از شست‌وشوی  ضدعفونی‌کردن مخزن پیش 

کیفیت و جداسازی لباس  لباس نوزاد، استفاده از مایع لباسشویی با
کودک از سایر لباس‌ها، در هزینه خرید لباسشویی کوچک یا همان 

مینی‌واش، صرفه‌جویی کنیم. به نظر می‌رسد که چنین مدیریتی را 
می‌توان در خرید خرید جهیزیه و سیسمونی لحاظ کرد. 

برش


