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سبک زندگی

جدول عادی
افقی: ‏1( دنباله- آن‌قدر- الفبای تلگراف2( 
علــم مطالعــه ســاختمان و ترکیــب زمین و 
تغییــرات ایجادشــده در آن- میــت را با آن 
شست‌و‌شــو می‌دهنــد3( جــای ماســوره 
گردان میرعماد-  در چرخ خیاطی- از شــا
اتــاق عمــل4( پاســخ مثبــت-  پزشــک 
به‌آهستگی- آشکار و هویدا5( کاخ تاریخی 
فرانسه- ته‌نشست- دست عرب6( حس 
بویایی- کوه- دوی استقامت7( هر بخش 
از نماز- مرکز کردســتان- دستور8( قطعی 
برای کتاب- فرزنــدزاده- جریــان متناوب 
برق9( محل پرتــاب موشــک- حیوانی که 
روی پــوزه‌اش شــاخ دارد- عبادتــگاه10( 
ک- بزرگــی- بلــه ایتالیایــی11( آقــای  خــورا
- قبیلــه هــا12(  ، ناچــار گزیــر آلمانــی- نا
غذایــی یونانــی از گوشــت و بادمجــان- 
طفیلــی- اســباب ســفر13( فرزنــد زکریــای 
نبی)ع(- پوشــیده و پنهان- حــد معین از 
چیــزی14( از تیم‌هــای فوتبــال باشــگاهی 
ایتالیا- مجموعه داســتانی نوشته شهریار 
 - مندنی‌پــور15( بازداشــتن- دقــت ‏نظــر

اهانت.
عمــودی:  1( امتحــان- آماده بــرای انجام 
ک و نابــودی- تکه‌پارچــه  کاری2( هــا
ســه‌گوش- حالــت عاطفــی شــخص3( 
خشک‌شــده-  تکــه‌گل  هوشــی-  بهــره 
ظرفــی بــرای پذیرایــی4( فهرســت غــذای 
رســتوران- نوعــی طــاق- زادگاه5( ترمــز 
چارپا- خویشاوندی- از مواد افیونی- راهی 
که به آخر نمی‌رسد!6( طبیعی و معمولی- 
وســیله بالا رفتن7( برای بهتر شدن طعم 
غذا اضافه می‌شــود- قســم- جهت8( باد 
ملایم- ندا‌دهنده- گازی قابل اشتعال9( 
پایــان10(  کــردن-  طــرد  بینایــی-  قــوه 

- ســردرد شــایع و  اندوهگیــن و غصــه‌دار
شــدید11( منقار کوتــاه- رونق- باشــکوه- 
نشــانه مصدر جعلــی12( بــرآورده شــدن- 
دشــمنان- رشد13( اســمی که بر یک چیز 
دلالت می‌کند- جانشین- توضیح اضافی 
بر مواد قانون14( دارای جنبه داســتانی- 
شــش‌ضلعی- ســرباز نیــروی دریایــی15( 

حفاظت از مناطق مرزی- ماهر در دعوا.
جدول ویژه

و  اصــول  کــردن-  پیشــوایی  افقــی: ‏1( 
مبانی- شکاف2( دســتاویز محکم و قابل 
اعتمــاد- عــاج3( از ظــروف آشــپزخانه- 

گفتــار متــن- انتظــار و چشمداشــت4( 
تکنــوازی در موســیقی- پایه و بنیــاد- نام 
چند تن از پادشــاهان ســوئد بود5( دارای 
عیــب و نقــص- صورتــک- نــت ششــم6( 
ک- نوعی  خدای ساختگی- لیز و چسبنا
ســینمای مســتند و بداهــه7( یهــودی- 
ارســطو8(  حکمــت  کــردن-  گــذار  وا
سوراخ‌های ریز پوست- شیفته و عاشق- 
مرده‌شــور9( درخــت تســبیح- از گیاهــان 
آپارتمانــی زیبا- اشــمئزاز10( آبکــش- بازگو 
ک پنهان  کــردن- تکــرار حرفــی11( زیــر خــا
- عنکبــوت12(  کــردن- پســر کاوه آهنگــر

نیم‌تنه ضخیــم قدیمــی- محفظــه کتاب 
ک چهارپــا13( قــارچ  در کتابخانــه- خــورا
ذره‌بینــی در خمیــر تــرش- لبــاس ســنتی 
بــرآورده  جهــان14(  ارمنســتان-  زنــان 
شــدن- بیابانی خشــک در جنوب‌شــرقی 
عربســتان15( زمانــه- نوعــی سوســیس- 

بلندمرتبه.
عمــودی:  1( شــمارش- فیلســوف ایرانــی 
مســتراح-  اشــراق2(  بــه  متخلــص  و 
جســت‌و‌جو- نوعــی عفونــت ویروســی بــا 
ایجــاد دانه‌های رنگــی در پوســت3( دفتر 
نگهداری عکس- سازی زخمه‌ای- چشم 
خواب‌آلود شاعرانه4( پشت ابر نمی‌ماند- 
دانش‌هــا- خویشــاوندان5( تپه کوچک- 
آفریدگار- نوعی دوخت در خیاطی- تنها6( 
بافته‌شده- جدایی7( همسالان- ظروف 
نچسب آشپزخانه- دیدنی بم8( سرکرده- 
از انــواع فیلم‌های کلاســیک هالیــوودی- 
- داســتانی  نزدیکــی بــه خداونــد9( کــردار
کســیم گورکی- از باب‌های  کوتاه نوشته ما
ثلاثــی مزیــد10( آرایش‌شــده- دشــنام11( 
رطوبت- نیکــورو- مدال دوم- شــگرد12( 
فلاپی دیســک- بی‌توجهی- همان دختر 
است13( شیرینی میوه‌ای- شریک زندگی- 
سبزی خوشبو14( دستمال- دریچه دهانه 
دوربین عکاسی- نامی دخترانه15( مدافع 
تیم فوتبال رئــال مادرید- نقاش ایتالیایی 

عهد رنسانس.
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شماره 6776 8 خرداد 1403 سه‌شــنبه

 راهکاری برای داشتن
تصویر بدنی مثبت

تصویر بدنی، تصوری است که هر شخص از فیزیک بدن خود 
دارد. در واقع همه افکار و احساساتی است که فرد هنگامی که 
در آینه نگاه می‌‌کند یا زمانی که خود را در ذهنش تصور می‌‌کند، 
نسبت به ظاهر خود دارد. وقتی فردی از ظاهر خود ناراضی 
است، ممکن است رفتارهای مخربی مانند ورزش بیش ‌از حد 
یا خوردن غیر عادی را به ‌عنوان ابزاری برای تغییر ظاهر خود 

به کار گیرد.
نیز می‌توانند  ــد  دارنـ کی  بــدنــی وحشتنا کــه تصویر  ــرادی  ــ اف
کنند.  که از آن قدردانی  کنند  چیزی در مورد بدن خود پیدا 
گی‌های خوب خود را  که یاد بگیرند همه ویژ مهم این است 
دوســت داشته باشند. بدن ما چیزی بیش از نمای بیرونی 
است. این بدن با عملکردهای مهم خود، حیات ما را موجب 
می‌‌شود و اجازه می‌‌دهد، دنیا را آن‌گونه که باید تجربه کنیم. 
گــر به‌ جــای ظاهر بــدن، به عملکردهای آن توجه  بنابراین ا
گام مفیدی درخصوص مثبت فکرکردن به بدن خود  کنیم، 
ــرادی احاطه  که اطــراف خــود را با اف برداشته‌‌ایم. مهم اســت 
که از ما حمایت و خودشناسی ما را تشویق می‌کنند.  کنیم 
ــروری‌  کــه بـــرای ایــجــاد تصویر بــدنــی مثبت ض بخش مهمی 
است، فیلتر هر چیزی است که باعث عدم‌رضایت از بدن‌‌تان 
می‌‌شود. در اینجا می‌‌توان به شبکه‌های اجتماعی مختلفی 
اشــاره کرد که بــرای فــروش محصولات صنایع مد و زیبایی بر 
اساس معیارهای جدید و من‌درآوردی خودشان، مدام ظاهر 
و بدن شما را نشانه گرفته‌‌اند. معمولا این‌گونه تبلیغ‌ها موجب 
توجه بیش از حد افراد به ظاهرشان می‌‌شود و ممکن است در 
نهایت به نارضایتی آنها نیز ختم شود. در پایان این که خود را 
همان‌گونه که هستید دوست داشته باشید؛ همین موضوع 
منجر به این می‌شود که دیگران هم همان‌گونه شما را بپذیرند.

درنگ

کودک یا  که  موتیسم یا لالی انتخابی، اختلالی اضطرابی است 
بزرگسال نمی‌تواند در مکان خاص با افراد خاص یا در یک فعالیت 
اجتماعی ‌ویژه درباره آن صحبت کند. در واقع کودکان مبتلا به 
می‌خواهند  آنها  نمی‌کنند.  انتخاب  را  سکوت  انتخابی،  لالــی 
کنند، امــا اضطراب متوقف‌شان  و سعی هم می‌کنند صحبت 
کــه موتیسم  گذشته اعتقاد بــر ایــن بــود  می‌کند. تــا چند ســال 
انتخابی نتیجه بدرفتاری، ضربه یا آشفتگی دوران کودکی است. 

به تازگی تحقیقات نشان داده‌اند، لالی انتخابی می‌تواند نتیجه 
اضطراب اجتماعی باشد و احتمال وجود استعداد ژنتیکی در 
افراد مبتلا بسیار بالاست. اختلال موتیسم انتخابی مانند سایر 
که به این  کودکانی  اختلالات ناشی از یک علت واحــد نیست. 
گی‌هایی همچون خجالتی و  بیماری مبتلا می‌شوند اغلب ویژ
مشکلات خودتنظیمی دارند یا به اختلال اضطرابی و ترس مداوم 
از شرمساری خود در مقابل دیگران مبتلا هستند. برای درمان 

لالی انتخابی از روان درمانی، دارودرمانی یا ترکیب این دو استفاده 
گزینه بهبودبخش، درمان شناخت‌رفتاری  می‌کنند. رایج‌ترین 
کاهش علائم اختلالات  )CBT( اســت. ایــن روش درمــانــی بــه 
اضطرابی کمک می‌کند. البته در برخی مواقع که اضطراب و ترس 
از قرار گرفتن در موقعیت خاص بسیار شدید و مزمن است یا سایر 
روش‌هــا منجر به بهبودی نشده، روانپزشک داروی اضطراب 

برای کودکان، نوجوانان یا بزرگسالان تجویز می‌کند.

لی انتخابی  موتیسم یا لا
چیست؟

ــا، بلکه  ــه فــقــط جــامــعــه مـ مــدتــی اســـت ن
گروه جامعه

تهمینه 
سبحانی‌شاد

جامعه جهانی، دچار تب زیبایی و جوان 
ماندن شده‌اند؛ تبی که شرکت‌های مد و فشن، تولیدکنندگان لوازم 
آرایــش، صنعت سینما‌ و البته جراحان زیبایی، به آن بیشتر دامن 
می‌‌زنند.کافی است فقط نسبت به یک قسمت از بدن‌تان احساس 
زیبایی مراجعه  به پزشک متخصص  و  باشید  ناخوشایند داشته 
، بــدن شما را بشکافد. اختلال  کنید تــا بــه ‌راحــتــی هــر چــه تــمــام‌تــر
خودزشت‌پنداری یا بدشکلی بدن از آن دست اختلالاتی است که 
شاید پیش‌نیاز و حرکتی به سمت عمل‌های زیبایی باشد. افرادی 
که خیلی بدن خود را دوست ندارند و در سودای ایجاد تغییراتی به 
سر می‌برند. عمل‌های زیبایی تا جایی پیش رفته است که پزشک‌ها 
و پــزشــک‌نــمــاهــا هــم دیــگــر نــه جنسیت و نــه ســن و ســـال را بــرای 
که تغییرات  بیماران‌شان در نظر نمی‌گیرند. خودزشت‌پندارهایی 
زیادی را در چهره‌های اصیل ایرانی خود ایجاد کرده‌اند. افرادی که 
معمولا  تن به اعمال جراحی غیر‌ضروری می‌‌دهند و گاهی این اعمال 

جراحی را چند‌بار تکرار می‌کنند.

     عمل‌های زیبایی، سرپوشی بر مشکلات روانی
عوامل مختلفی برای گرایش افراد به سمت عمل‌های زیبایی وجود 
دارد. درجه نگرانی مردم از ظاهر و بدن‌‌شان بسیار متغیر است و از 
یک نارضایتی جزئی شروع شده تا به نوعی اختلال ذهنی جدی به‌ نام 
خود‌زشت‌‌انگاری منتهی می‌‌شود. دکتر شهرام وزیری، روان‌شناس 
در گفت‌وگو با جام‌جم در این خصوص می‌گوید: »اختلال بدشکلی 
بدنی معمولا به طور مستقیم با یک مشکل طبقه‌بندی شده درباره 
گر فردی اشتغال ذهنی نسبت به یک  آسیب‌های روانی همراه است. ا
یا چند عیب و نقص در ظاهر و بدنش داشته باشد که از نظر دیگران 
قابل مشاهده نباشد، از طرفی در مقطعی از زمان که چنین افکاری به 
سراغ این افراد می‌آید، مکررا از دیگران در خصوص ظاهرشان اطمینان 
می‌خواهند یا دچار قیاس با دیگران می‌شوند.« افرادی که گرفتار یک 
نقص خیالی در صورت یا اندام خود می‌‌شوند که روند زندگی، شغلی و 
اجتماعی آنان را مختل می‌کند و دیگر قادر به زندگی عادی نیستند. 
البته دکتر وزیری هم بر این باور است که این نشخوار فکری به وجود 

آمـــــده یـــک نــوع 

ناراحتی و اختلال قابل ملاحظه‌ای در عملکرد شغلی، تحصیلی و 
اجتماعی این افراد حاصل می‌کند. گویا افرادی که گرایش بیشتری به 
انجام عمل‌های زیبایی دارند، دچار اختلالات شخصیتی هستند و با 
انجام این عمل‌‌ها قصد سرپوش گذاشتن بر مشکلات روحی و روانی 

خود را دارند.

     نارضایتی خودزشت‌پندارها بعد از اعمال زیبایی
که بعضی از جنبه‌های  افــراد با بدشکلی بدنی بر این باور هستند 
ظاهری‌شان جذاب نیست. وزیری هم معتقد است که افراد دارای 
که قسمتی از بــدن و ظاهر آنان  ایــن اختلال به ایــن فکر می‌کنند 
جذاب نبوده یا از یک زیبایی خاصی برخوردار نیست، همین امر 
آنان را به سویی وا‌می‌دارد که باید با این جزء از بدن‌شان چه کنند. 
این افراد نمی‌توانند با دیگران تعاملات اجتماعی برقرار‌کنند. شاید 
گرایش و تمایل آنان به سمت عمل‌های  همین موضوع منجر به 
زیبایی می‌شود. البته این‌‌طور هم نیست که همیشه نتیجه جراحی 
بــــــــرای چــنــیــن 

افرادی  رضایت‌بخش باشد. به همین دلیل این افراد مدام خود را 
به دست تیغ جراحان می‌سپارند‌ یا از جراحی که نتوانسته ایده‌‌آل 

آنها را برآورده کند، شکایت می‌کنند.

     نشخوار‌ فکری، زمینه‌ساز عمل‌های زیبایی
تصویر بدنی بیانگر نگرش فرد از خود، همراه با احساسات و افکاری 
گون و در جهات  است که می‌تواند تغییردهنده رفتار او در شرایط گونا
مثبت یا منفی باشد. وزیری نیز با اشاره به این‌که 2 تا 3 درصد مردم 
احتمال ابتلا به این اختلال را دارند، توضیح می‌دهد: » تبلیغات، الگوها 
و مدهایی که توسط برخی‌ افراد دنبال می‌شوند و در کنار آن تمنای یک 
گر  آدم برای زیبا بودن، می‌تواند کشش این موضوع را دو‌چندان کند. ا
فردی بخواهد یک نقصی را به واسطه انجام عمل‌های زیبایی برطرف 
کند، مشکلی وجود نــدارد  اما اقدامات غیرمتعارف در این حوزه به 
سبب وجود یک تمنای روانی در فرد است.« با این حال نشخوار فکری 
نیز از دیگر علل تأثیرگذار بر هیجانات و احساسات بوده و زمینه‌‌ساز 
افزایش انجام اعمال زیبایی می‌‌شود. افــراد با تقویت مهارت‌‌های 
کنند و بــه نــوعــی، به  ــروز نشخوار ذهنی جلوگیری  رفــتــاری باید از ب
خودباوری و پذیرش برسند تا افکار منفی در خصوص ظاهرشان، آنان 
را به سمت انجام جراحی‌های زیبایی افراطی سوق ندهد. میل به 
شبیه دیگران بودن یا وسواس چگونه بودن، علاقه جنون‌آمیزی را در 
برخی‌ افراد ایجاد کرده است؛ مسأله‌ای که نه فقط آمار مراجعه‌‌کنندگان 
برای انجام جراحی‌‌های زیبایی را کم نکرده بلکه بحران‌های اقتصادی 
هم در این خصوص ناتوان بوده و نتوانسته این میل افسار‌گسیخته 
به بریدن و دوختن تن‌‌ها را 

مهار‌کند.

»جام‌جم« از تبعات خودزشت‌پنداری و گرایش افراد به انجام عمل‌های زیبایی گزارش می‌دهد

یبایی توهم زشتی، جنون ز


