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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ از اجزای  افقی:  ‏1( مهربــان ــ پرتابه جنگی ـ
دســتگاه گوارش2( فاصلــه میــان دو نقطه ــ 
استخوانی در ســاق پا ــ اصطلاحی در ورزش 
کشــتی3( دریغ ــ چند جزء ــ وطن4( پیاپی ــ 
از اجزای مهم موتور خودرو ــ بله فرانسوی5( 
شــماتت6(  ــــ  چپــاول  و  تــاراج  ــــ  نهیــب 
 ــ نتیجه گرفته  نمایشنامه معروف شکســپیر
شــده ــ مهم‌تر7( حرف ندا ــ یکصدم فرانک ــ 
پیوسته8( همیشه ــ کهنه و فرسوده ــ مقدور 
ـــ الماســی کــه  و ممکــن9( ســبزی خوشــبو ـ
نادرشاه از هند به ایران آورد ــ سودای ناله10( 
پدران ــ بیستمین سوره قرآن ــ قند عسل11( 
ـــ نشــانه12(  خــودداری کــردن ــ درگذشــتن ـ
خ ــ شعر عامیانه مشهوری سروده  ک سر خا
ـــ خلاصه‌گویــی13( نمایــش  احمــد شــاملو ـ
 ــ بیــرق ــــ پرجمعیت‌ترین شــهر  بــا‌ ســاز و آواز
ـــ نویســنده  جهــان14( ســنگ‌های زینتــی ـ
رمــان بیســت هــزار فرســنگ زیــر دریــا ــــ 
ـــ  ـــ دیــه ـ  ـ  نــت ســوم15( بــاغ دیدنــی شــیراز

خنجر کوچک. 
ـــ امانتــداران  عمــودی:   1( مداخله‌کــردن ـ
ــ لقبــی در هنــد2( مهربانی ــ ســدی بــر روی 
رود کارون3( زن گندمگــون ــ ‏ویتنــام قدیم ــ 
اهلی، مطیع4( الهه عشق و زیبایی ــ نامیده 
ـــ از نیروهــای نظامــی کشــورمان5(  شــده ـ
غلبه و چیرگی ــ شــاعر نیشــابوری ــــ چهره6( 
 ــ غنیمت شمرده ــ گروه  جانوری شبیه سمور
مجهز7( خوبی‌ها و نیکی‌ها ــ شلوارک ورزش 
باســتانی ــ درختچه بادام کوهــی8( عددی 
یک رقمی ــ خوشــبین به آینده ــ ماده اصلی 
ـ بــاردار10(  ـــ شــماره ـ  ـ تهیه کاغــذ9( آفریــدگار
ـــ تــالار نمایش قدیمــی تهران  زمــان آغازین ـ
ــ گشــاده11( از چهره‌های مؤثر حــزب نازی ــ 

قایــق پارویی ــ وســیله اندازه‌‌گیــری اختلاف 
پتانسیل12( رمزها ــ خجالتی ــ لوله باریک در 
 ــ خربزه  ساقه گیاه13( راه و روش ــ فراموشکار
نارس14( از وزارتخانه‌های ایران ــ همســایه 
عمان و عربســتان15( غذای محلی شــمال 
خراســان ــ محکم‌کننده پیــچ ــ تغییــر دادن 

جریان هوا. 

 جدول ویژه

افقــی:  ‏1( بددهــن ــــ گوشــه‌ای در دســتگاه 

ـــ گیــاه بی‌آوند مناطــق مرطوب2(  همایون ـ
ـــ فاقــد عقیــده  ـــ کیســه آب جنیــن ـ رمزینــه ـ
‏ثابت3( هر نوبــت نمایش فیلم در ســینما ــ 
عاشق ــ نوعی اسباب‏‌بازی4( زورگو ــ پوست 
ـــ   ـ ـــ رطوبــت5( خاطــر خــام دباغــی نشــده‏ ـ
کثریت ــ سراب6( نگاه ــ نوعی پارچه نفیس  ا
 ــ دامن  ــ محنت7( ترمز چارپا ــ اولویــت عبور
بلند8( از ســازهای بــادی چوبی در ارکســتر 
 ــــ لاغــر9( دلیر و شــجاع ــ  ســمفونیک ــــ آبگیر
ـــ دل آزار کهنــه10( حــرف نمی‏زنــد   ـ گناهــکار
ـــ دیــواره11(  ــــ محــل آمــوزش اسب‌ســواری ـ

گی ــ سمت چپ ــ استخوانی در پا12( عید  ویژ
ویتنام ــ همداستان کلیله ــ دوشب پیش13( 
ـــ تالاب  مشگین‌شــهر ســابق ــ به رنــگ دود ـ
دیدنــی در دامنه قلــه دماوند14( پشت‌ســر 
ــــ نخســتین رئیس‌جمهــور روســیه پــس از 
فروپاشی شوروی ــ نام آذری15( بریدن شاخ 

و برگ زائد درخت ــ مجرم ــ چهره. 
عمودی:    1( کهنه و فرسوده ــ معروف‌ترین 
ـ از تنقلات2( گوشه‌ای در  تلسکوپ فضایی ـ
دســتگاه چهارگاه ــ رمانی نوشته محمدرضا 
ـــ از قبایل   ــ بلندمرتبه ـ بایرامــی3( قدیمی‌تر
ح لبــاس زنانــه ــ  قدیمــی عــرب4( نوعی طــر
یکان ــ صادر کــردن5( فیلمی دربــاره زندگی 
فتحــی  حســن  ســاخته  مولانــا  و  شــمس 
ـــ گوشــت آذری6(  ــــ پوســیده و فرســوده ـ
سنگریزه ــ سرزنش ــ کوه آتشفشانی ایتالیا7( 
ـــ تحفه8(   ـ ـــ پســر کاوه آهنگــر خدای هنــدو ـ
ـــ دانــش بررســی روش دســتیابی به   ـ شــوهر
 ــ کارگردان  معرفت ــ قلم نی9( پرخاش ــ کندر
فیلــم دختر لــر10( نوشــیدنی ــــ کشــتزار برنج 
ــ کلــه11( تصــرف در مالی ــــ نامشــخص ــ گلی 
آپارتمانــی12( وطن ــــ خبر دادن ــــ طالع13( 
آب دهــان ــــ کانــون ــــ امــوال غیرمنقــول14( 
گزوپــری  داســتانی نوشــته آنتــوان ســنت ا
15( فیلســوف  ــــ نوعــی تســهیلات بانکــی
انگلیســی قرن هجدهم ــ پشت‌نویسی سند 

تجاری ــ خرس بومی شرق آسیا.

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 
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زنان کمال‌گرای خودانتقاد!

مــی‌تــوانــد تصاویر  رســانــه‌‌ای  پــیــام‌‌هــای  قرارگرفتن در معرض 
غیرواقعی از الگوهای سلامت افــراد را ارائــه دهــد. بااین‌‌حال 
گی‌هایی که ممکن است زنان را در برابر رسانه‌های  یکی از ویژ
کــمــال‌گــرایــی خــودانــتــقــادی اســت.  کــنــد،  جمعی آسیب‌پذیر 
افراد دارای این نوع از کمال‌گرایی، هیچ‌‌وقت از خود و تلاشی 
که برای رسیدن به هدف‌شان دارند راضی نیستند. این افراد 
استانداردهای سختی را برای خود تعیین کرده‌اند که دستیابی 
به اهداف را دشوار می‌کند. در نتیجه به‌دلیل عدم دستیابی 
به اهداف، دائم به سرزنش خود می‌پردازند. بنابراین، به نظر 
کمال‌گرایی خودانتقادی بیشتری  که دارای  می‌رسد افــرادی 
ــر مــقــایــســه‌هــای اجــتــمــاعــی منفی،  ــراب ب هستند، بــه‌ویــژه در 
که آنها  آسیب‌پذیرترند. این آسیب‌پذیری به این دلیل است 
ارزش خود را از دیده‌شدن به‌عنوان فــردی بی‌نقص و بدون 
ایــن بین نمی‌توان نقش  عیب توسط دیــگــران می‌گیرند. در 
که سواد رسانه‌ای به شما  سواد رسانه‌ای را نادیده گرفت، چرا
کمک می‌کند تا یک سپر دفاعی در مقابل میلیون‌ها پیامی که 
از کانال‌های مختلف به شما می‌رسد، داشته باشید تا آسیب 
نبینید و درعین‌حال از مواهب آن هم بهره‌مند شوید. این‌که 
بگوییم برای این‌که کسی آسیب نبیند در این شبکه‌ها و سایر 
رسانه‌ها نباشد، کار غیرممکنی است. مهم این است که شما در 
معرض این فضا باشید اما بدانید که چگونه از آن استفاده کنید. 
شاید زنان در این ماجرا بیشتر در معرض آسیب و خطر هستند، 
ممکن  که  مشغولند  مشاغلی  در  یا  خانه‌دارند  یا  آنها  که  چرا
است وقت بیشتری برای دسترسی به این رسانه‌های جمعی 
از  ایــن موضوع هم خداحافظی  کند. راه‌حــل  برایشان ایجاد 
شبکه‌های اجتماعی و رسانه‌های جمعی نیست، بلکه ارتقای 
سواد رسانه‌ای است. شاید بهتر باشد زمان‌های مشخص و 

محدودی را به این رسانه‌ها اختصاص دهیم.

ایستگاه

مهدکودک اولین محیط اجتماعی نسبتا بزرگ و جدا از خانواده و 
نزدیکان است که کودک در آن قدم می‌گذارد. ورود به هر محیط 
جدیدی برای هر فردی در هر سنی با اضطراب و استرس همراه 
است، اما با این تفاوت که کودک این اضطراب را نمی‌‌شناسد و 
توانایی کنترل و مدیریت فشار روحی، هیجان و احساسات خود 
در مواجهه با این تغییر را ندارد. یکی از موضوعات تکراری‌ای که 
برخی والدین با آن مواجه هستند، مشکل بچه‌ها بــرای رفتن 

به مهدکودک است. یکی از دلایل این مسأله، ترس و اضطراب 
ــراد و شرایط  ــواده و مــواجــهــه بــا افـ ــان کـــودک بـــرای جــدایــی از خ
کــودکــان نــگــران بــزرگ‌شــدن هستند و  ناشناخته اســت. برخی 
نمی‌دانند چه چیزهایی در انتظار آنهاست. کودک تصور می‌‌کند 
بــا رفتن بــه مهد از فضای امــن خانه و خــانــواده دور می‌‌شود. 
گرچه در  ا مــادرشــان وابسته هستند،  به  به‌‌شدت  که  کودکانی 
محیط خانه باقدرت، شجاع و فعالند، اما در محیط بیرون از 

خانه و به‌‌ویژه در مهدکودک به فردی ترسو، غیرفعال و وابسته به 
والدین تبدیل می‌‌شوند. بهتر است زمانی که قصد داریم کودک را 
به محیط جدیدی ببریم، ابتدا آنجا را به زبان ساده و مناسب سن 
گر  او توضیح دهیم تا ذهنش را برای تغییر آماده کنیم. از طرفی ا
قبل از سپردن دائمی کودک به مهدکودک، سری به آنجا بزنید و 
فضای داخل را به او نشان دهید، کودک از حضور در یک محیط 

جدید جا نمی‌خورد.

 علل ترس کودکان 
از مهدکودک

 حل جدول عادی      6856 حل جدول  ویژه       6856

جدول    6857 

اطلاعات  افزایش  در  منابع،  مهم‌‌ترین  از  یکی  درحال‌حاضر  رسانه‌ها 
که طی این سال‌ها،  مخاطبان محسوب می‌شوند. این درحالی‌است 
کــشــور و عــضــویــت در شبکه‌های  گــســتــرش ضــریــب نــفــوذ ایــنــتــرنــت در 
گیر شــدن حضور افـــراد در  اجتماعی مختلف را هــم شاهد بــودیــم. فرا
رسانه‌های جمعی از یک طرف و حضور زنان در این فضاها و تاثیر این 
شبکه‌ها بر زندگی آنــان مخصوصا سلامت روان‌شــان از سوی دیگر در 
که بسیاری از پژوهشگران  این بخش اهمیت فراوانی پیدا می‌کند، چرا
بر  کــه  هستند  عاملی  مهم‌‌ترین  مــجــازی  فضای  و  رســانــه‌هــا  معتقدند 
رفتارهای سلامت زنان تاثیر می‌گذارند. اما نباید فرصت‌ها و تهدیدهای 
ایــن رســانــه‌هــا را هــم نــادیــده گــرفــت، از خــودزشــت‌انــگــاری‌هــای زنــانــه و 
کمال‌گرایی‌های افراطی گرفته تا افسردگی و انجام عمل‌های زیبایی برای 

گر در پشت آن یک  شبیه‌شدن به سلبریتی‌ها! مواردی که ا
تجزیه‌وتحلیل قوی نباشد، ممکن است جامعه زنان را با 
چالش‌هایی جدی مواجه کند. حالا سؤال اینجاست که 
رسانه‌های جمعی چه تاثیری بر سلامت روان زنان دارند؟

 نقش بی‌بدیل سواد رسانه‌ای

رسانه‌های جمعی ممکن است تجربه‌های منفی همچون 
حس نامناسب و بی‌کفایتی در مورد زندگی ظاهری زنان 
که تصویر پیش‌  گــر افــراد بدانند  را افزایش دهــد، حتی ا
است.  شــده  دستکاری  جمعی،  رسانه‌های  در  رویشان 
احساساتی که حس ناامنی و نارضایتی در مورد ظاهر یا 
جریان زندگی را برای زنان ایجاد می‌کند. مرتضی حیدری، 
کارشناس رسانه در گفت‌وگو با جام‌جم در این  مجری و 
خصوص می‌گوید: »نقش سواد رسانه‌ای بسیار مهم و به 
مفهوم این است که در عصر انفجار ارتباطات و اطلاعات، 
ــواع و اقــســام رســانــه‌هــا و پیام‌ها قــرار  ــراد در مــعــرض انـ افـ
می‌گیرند. یعنی شما در طول روز شبکه‌های اجتماعی 

گاه‌سازی بانوان و  متعددی را در دسترس داریــد.« شاید در این بین آ
که  ارتقای سواد رسانه‌ای آنان هم از اهمیت بسزایی برخوردار باشد، چرا
حیدری معتقد است همه این رسانه‌های جمعی، مدام در حال بمباران 
، ویدئو، مطالب تبلیغی و محتواهای دیگر هستند  مخاطبان از اخبار
و با وجــود این‌که این محتواها جذابند اما به سبب پایین‌بودن سواد 

رسانه‌ای، افراد در برابر این بمباران رسانه‌ای، بی‌دفاع هستند.

 مانور معیارهای غیرواقعی زیبایی برای زنان

که  شاید معیارهای زیبایی‌شناختی هم یکی از همان عواملی باشد 
گرفته است. این  اثرات آن از رسانه‌های جمعی، بیشتر دامن زنان را 

معیارها، امــروزه به‌شدت تحت تاثیر رسانه‌ها قــرار دارنــد. تصاویر و 
کردند و چیزی  که با استفاده از فیلترها تغییر  ویدئوهای این فضاها 
ــت.  ــری اس ــاه ــه دنــبــال‌کــنــنــدگــان می‌بینند فــقــط زیــبــایــی‌هــای ظ ک
استانداردهای سختگیرانه‌ای که زنان را در برابر آن آسیب‌پذیرتر می‌کند 
و وضعیتی را رقم می‌زند که آنها در مواجهه با زندگی‌های ویرایش‌‌شده و 
کافی‌بودن کنند و خود را دوست نداشته  بی‌‌نقص دیگران، احساس نا
باشند. حیدری نیز بر این باور است که هیچ تولید، پیام، رسانه و شبکه 
گاهی و دانش من و شما  اجتماعی‌ای در دنیا تاسیس نمی‌شود که آ
گاهی  را بالا ببرد و شاید به‌عنوان یک محصول جانبی باعث افزایش آ
شود، اما هدف کسی که رسانه‌ای را راه‌اندازی می‌کند این نیست، بلکه 
گون دیگری نیز دارد.  وی همچنین می‌افزاید: »تصویر  او اهداف گونا
یا الگو و استانداردهایی که از یک خانم در رسانه‌های 
جمعی طراحی و ارائه می‌شود، مطلقا با چیزی که مورد 
تایید مجامع علمی است، تطابق ندارد. اساسا افرادی 
معرفی  خاصی  سبک‌زندگی‌های  و  استایل‌ها  بــا  کــه 
می‌شوند در جوامع خودشان جزو قشر نرمال جامعه 
به‌شمار نمی‌آیند.« هزینه عمل‌های زیبایی هم یکی از 
این موارد است و شاید می‌توان گفت نگران‌‌کننده‌‌ترین 
اثر جنبه رسانه‌‌های جمعی و ارتباط آن با فرآیندهای 
که سلامت  زیبایی بــرای زنــان، همین خطراتی باشد 

آنان را تهدید می‌‌کند.

 زنان، در معرض آسیب رسانه‌های جمعی

ــی بخش  ــاع ــم ــت ــای اج ــه‌‌هـ ــانـ ــه رسـ ــن‌کـ ــا وجـــــود ایـ بـ
ــت، امــا  ــ ــدرن اسـ ــ اجــتــنــاب‌‌نــاپــذیــری از جــامــعــه مـ
و  یک‌سو  از  فضاهایی  چنین  در  زمــان  سپری‌کردن 
، به  درک محتوای پیام‌‌‎های رسانه‌‌‎ای از سوی دیگر
کمک می‌‌کند تا پیام‌‎های مورد  کاربران ازجمله زنان 
کنند. اما حیدری  نیاز خود را از میان انبوهی از اطلاعات انتخاب 
می‌گوید: »نمی‌توان هر مطلب و پیامی را در شبکه‌های اجتماعی 
کرد.  که نباید هر چیزی را ارســال  پذیرفت و مهم‌تر از آن این است 
زمانی که چنین اتفاقی می‌افتد، شما در معرض آسیب قرار می‌گیرید و 
سلامت روان افراد، چه زن و چه مرد، در خطر خواهد بود.« به‌هرحال 
ارتقای کیفیت زندگی که به‌نظر می‌رسد با سلامت روان زنان، به ویژه با 
، ارتباط دارد، اهمیت سواد  توجه به نقش آنها به‌عنوان مادر و همسر
رسانه‌ای را بیشتر از پیش نمایان می‌سازد. بنابراین افراد مخصوصا 
زنان باید تلاش کنند تا قسمت‌‌های پنهان‌شده در پیام‌‌های مختلف 

رسانه‌‌ها را پیدا و چگونگی ایجاد این پیام‌‌ها را به‌خوبی درک کنند. 

ی   فشار مجاز
وان زنان  بر   ر

  خودزشت‌انگاری، کمال‌گرایی‌های افراطی، افسردگی و انجام عمل‌های زیبایی برای شبیه‌شدن 
 به سلبریتی‌ها از آثار سوء فضای مجازی بر سلامت روان زنان محسوب می‌شود

وز و شب نگذاشته‌اند. کسانی که با چشم‌پوشی از  رسانه‌های جمعی چند سالی است که برای برخی ر

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

دنیای اطراف‌شان، با خیره‌شدن به صفحه‌نمایش تلفن‌همراه بی‌وقفه در رسانه‌های مختلف جمعی 
ازجمله شبکه‌های اجتماعی چرخ می‌زنند. رسانه‌هایی که با اسامی و عناوین مختلفی به‌سرعت در 
وان ما نیز تاثیر می‌گذارند.  وزمره ما نفوذ کرده و نه‌تنها بر زندگی ما موثرند، بلکه بر سلامت ر زندگی ر
ی آسیب‌پذیرترند. همان‌طور که ملیحه کیانفر، رئیس  در این بین زنان هم بیشتر از هر قشر دیگر
اداره سلامت میانسالان و مادران وزارت بهداشت می‌گوید: »تحقیقات مختلفی نشان داده است که 
زنــان به‌ویژه بانوانی که نقش  وی رفتار سلامت‌محور  از طریق رسانه‌های جمعی ر انتقال اطلاعات 
ی را باید در خانواده ایفا کنند، تاثیر بسزایی دارد.« مسأله‌ای که درک محتواهای رسانه‌ای را  مادر

بیش از پیش مهم جلوه می‌دهد. 

نمی‌توان هر 
مطلب و پیامی را در 

شبکه‌های اجتماعی 
پذیرفت و مهم‌تر 
از آن این است که 
نباید هر چیزی را 

ارسال کرد. زمانی 
که چنین اتفاقی 
می‌افتد، شما در 

معرض آسیب قرار 
می‌گیرید و سلامت 
روان افراد، چه زن 
و چه مرد، در خطر 

خواهد بود


