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سبک زندگی

جدول عادی

رفــع  ــــ  ســرور  و  خوشــحالی  افقــی: ‏1( 
ـــ خیابــان مشــجر  خســتگی2( جملگــی ـ
ـــ  ــــ پس‌غــذا3( از ملزومــات ماهیگیــری ـ
گاه  کارآ گردهمایــی4(  ــــ  یــار ســامان 
ـــ قابلمــه  معــروف بــا ســبیل مخصــوص ـ
بزرگ ــ ج‌لادهنده کفــش5( حرف فاصله 
ـــ مجموعــه تلویزیونــی بــه  ــــ ســیاه‌‌زخم ـ
نویســندگی و کارگردانــی حســن فتحــی با 
بــازی حســین یــاری6( پرجنب‌و‌جــوش 
ـــ پرت   ـ ـــ جدیــد7( بــدون آســتر ــ چپــاول ـ
ـــ زمــان بی‏آغاز8(  شــدن از بالا بــه پاییــن ـ
ـــ  ـــ گازی بــا بــوی تنــد و زننــده ـ  ـ امیــدوار
صنــدوق حمــل جســد9( ســنگ چاقــو 
تیزکنــی ــــ پی‌در‌پــی ــــ خنــدان10( انتهــا ــــ 
چهارپا ــ از لایه‌های درونی زمین11( ارتفاع 
ــ بزرگ‌ترین استان ایران ــ مذکر12( احترام 
 ــ شــور و  ـــ به‌تازگــی13( بدهکار ــ گریســتن ـ
غوغا ــ ابزاری برای سوراخ‌کردن14( خاطر 
گم  ــ حالت انقباض غیرارادی عضله دیافرا
ــ نیروی جاذبه15( شیره برگ و ساقه گیاه 

 ــ نقص عضو داشتن. خارشتر
عمودی:  1( انگشت ابهام ــ فقیر و بی‌چیز 
ــ غیرت2( رنگ ســبز پرچم المپیک نماد 
این قاره اســت ــــ حقه‌بــاز3( دوا ــــ نمونه و 
سرمشــق ــ تکیه‌دادن4( شخص ــ نمایان 
ــ سازمان پیمان مرکزی 5( کوهی در ترکیه 
ـ   ـ ــ دارای طول زمانی ــ نژاد، تبــار6( حصیر
توبه‌کننده ــ چــه کســی7( دارای اخلاق و 
ـ اثر مشــهور صادق هدایت  رفتار خشک ـ
ــ بالش روی کاناپه8( گلی زینتی ــ خروس 
ـــ   ـ ـــ خربــزه نــارس9( ســزاوارتر مازندرانــی ـ
ـــ  ـــ خیــال10( نیم‌ســاعت! ـ چپاول‌کننــده ـ
فراخ ــ دستمال11( هر نوع سبزی خوردنی 
ـــ از برنامه‌هــای  ــــ نفــت دریــای شــمال ـ

رادیــو  در  ســنتی  موســیقی  جاودانــه 
ایران12( دوستی ــ شــنا کردن ــ چهره13( 
خانه دوم کارمند ــ دمل چرکی ــ فالگیر14( 
پدر فقید غزل نوین ادبیات ایران ــ نوعی 
خواهر و برادر15( چاشــنی متنوع غذایی 
ــ وســیله اندازه‌گیــری اختلاف پتانســیل ــ 

عددی یک رقمی.

جدول ویژه
کــه برنــج  کســی  افقــی: ‏1( هماهنــگ ــــ 
ـــ جمــع  لات زنانــه ـ مــی‌کارد2( از زینــت‌آ
مزیت ــ تمــدن قدیمــی در بین‌النهرین3( 

میــوه بهشــتی ــ منســوب بــه یمن ــــ رمانی 
از ســاموئل بکــت، نویســنده ایرلنــدی4( 
کدخدا ــ شــدیدترین ــــ شــاعر اصفهانی5( 
 ــــ رفت‌و‌آمد زیــاد6( ســرخ‌رنگ ــ  تلخ ــ بشــر
 ــ شهر مدفن دهخدا7(  رشته باریک و دراز
مجموعــه شــعری ســروده فــروغ فرخــزاد 
ــــ کنایه از شــخص اخمــو و بدخلق اســت ــ 
موجود خیالی8( شهری در فارس ــ مراقب 
ــ ظرف دوجداره برای نگهداری مایعات9( 
کیزه ــ اشاره10( بندگی ــ باران تند و  کودک ــ پا
شدید ــ حلقه‌های فلزی به هم پیوسته11( 
کتاب زرتشت ــ اهل تاجیکستان ــ عود12( 

گاه و مطلــع13(   ــــ آ ســتارگان ــــ چــه بســیار
بخشــی از رویــان دانه ــــ درختــی جنگلی ــ 
منقار پرنده14( جگر سفید ــ درخشندگی ــ 
مأمور تشریفات صفوی15( کتاب ابوریحان 
بیرونــی در ریاضیات و نجوم ــــ جاندار تک 

سلولی آب‌های شیرین.
ـــ کوتاه‌تر از مســیر  عمودی:  1( دلســردی ـ
اصلی ــ شــهری در هنــد2( رمــان محمود 
ـــ ســال اول از ســال‌های  دولت‌آبــادی ـ
ترکی3( گیاه نخ‌ریسی ــ کلیپس ــ زیبایی4( 
ـــ واحــد اندازه‌گیری  غ انگلیســی ـ تخم‌مــر
ـــ از هفــت قلــم آرایــش قدیــم5( از  گرمــا ـ
رشــته‌های ورزش قایقرانی ــ از فروع دین‏ 
ــــ برنــج پختــه نــرم6( غیــر خــدا ــ خــراب و 
ویــران ــ قــدم یکپــا7( پرنــده‌ای از راســته 
 ــ ســاز و برگ زین  شــکاریان ــ ســردار کارتاژ
ـــ آبله  ع لگاریتم ـ اســب8( نســوان ــ مختــر
سوختگی9( معادل فارســی امکان ــ گیاه 
ـــ غذای مریــضE )10 ــ ســام ــ  بدون ‏دانه ـ
پرنــده‌ای ســبکبال11( از الفبــای فارســی 
گاه ــــ رمان مشــهور شــارلوت برونته12(  ــ آ
مایــع نشاســته ــ ســگ فضانورد شــوروی 
ــــ پســوند شــباهت13( تخته ســنگ پهن 
 ــــ کوهــان شــتر14( گردشــگری در  ــــ برقــرار
طبیعت ــ قبر غیرمســلمان15( پشــت سر 
هــم ــــ نــام مــادر حضــرت موســی)ع( ــــ به 

صورت عمده.
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استخاره برای ازدواج

یکی از مواردی که بسیار مورد توجه جوانان قرارگرفته استخاره 
با قرآن برای ازدواج است. ازدواج یکی از مراحل سخت زندگی 
هر دختر و پسری اســت، زیــرا باید بــرای مدت‌زمان زیــادی با 
فردی که او را آن‌قدرها هم نمی‌شناسد زندگی کند. مشکلات 
کــرده و در ایــن میان  سر راه عشق و ازدواج همه را ســردرگــم 
استخاره و طلب خیر از خداوند مرسوم شده است. بسیاری 
از طــاب و روحانیون بــرای امــر ازدواج استخاره نمی‌گیرند، 
چون اغلب دختر و پسرها بدون رعایت آداب استخاره، عجله 
در انجام ایــن عمل دارنــد یا آن‌کــه پس از دادن قــول ازدواج 
که تمام  به طــرف مقابل و در موعد بــرگــزاری جشن عروسی 
این  که  انجام شده تصمیم به استخاره می‌گیرند  مقدمات 
نوع استخاره سبب تضییع حقوق طرف مقابل شده و جایز 
نیست. شایسته است انسان در اموری که می‏خواهد راجع به 
آنها تصمیم بگیرد، ابتدا تأمل و دقت کرده یا با افراد باتجربه و 
مورد اطمینان مشورت کند و درصورتی‌که با این کارها تحیر او 
برطرف نشد، پیش از هرگونه اقدامی استخاره کند. باید توجه 
داشت استخاره مربوط به جایی است که انسان نه با علم و 
عقل خود بتواند راه را تشخیص دهد و نه از طریق مشاوره. 
گر برای انجام اموراتی که هنوز هیچ تعقلی در مورد  استخاره ا
آن نکرده‌ایم و بــدون فکر و مشورت و دعــا انجام شــود مورد 
پسند دین نیست و حکمت الهی این را اقتضا نمی‌کند و این 
موضوعی است که اغلب دختر و پسرهای در آستانه ازدواج، 
که  بدون رعایت این پیش‌زمینه اقدام به استخاره می‌کنند 
صحیح نیست. در کاری که می‌توان با عقل و مشورت و علم به 
گر شخص به مرز  آن رسید، استخاره جایگاهی ندارد. بنابراین ا

تحیر و سرگردانی رسید آن‌گاه باید به استخاره رو آورد. 

درنگ

ذهنی  و  عاطفی  از فرسودگی جسمی،  شغلی حالتی  فرسودگی 
است که در اثر استرس طولانی‌مدت، کار بیش از حد یا نامناسب 
ایجاد می‌‌شود. فرسودگی در کار، شکلی از استرس مزمن و شدید 
که می‌تواند به شکل‌‌های مختلف و آزاردهــنــده از جمله  اســت 
احساس خستگی، بدبینی و احساس شکست مداوم ظاهر شود. 
کافی، یکی از اصلی‌‌ترین دلایلی  محققان دریافته‌‌اند که پاداش نا
است که باعث ایجاد فرسودگی شغلی در افراد می‌‌شود. در صورتی 

که برای موفقیت‌های کوچک و بزرگ خود ارزش کافی قائل نشوید، 
ممکن است در سایر جنبه‌های زندگی نیز فرسودگی را تجربه کنید. 
کاری می‌تواند به‌طور مستقیم و غیرمستقیم بر فرسودگی  فشار 
شغلی تاثیر بگذارد. تاثیرات مستقیم مثل حجم کاری بالا و غیرقابل 
کنترل، مشکلات زمان‌بندی و خستگی ناشی از عدم استراحت 
که دچار فرسودگی شده، نیاز دارد تا تغییراتی در  هستند. فردی 
محیط کاری خود ایجاد کند. اقداماتی که کمک می‌‌کند تا استرس 

راهکار‌های  بــاشــد.  کــارســاز  نیز می‌‌تواند  کنید  را مدیریت  خــود 
خودمراقبتی مانند رژیم غذایی سالم، ورزش‌کردن و ایجاد عادات 
خواب سالم هم به درمان فرسودگی شغلی و کاهش اثرات آن کمک 
کرد. بهبودی از شرایطی مانند فرسودگی شغلی یکشبه  خواهد 
اتفاق نمی‌‌افتد. به هر حال فرسودگی شغلی نوعی پاسخ به عوامل 
گر این موضوع پیگیری نشود،  پرفشار موجود در محیط کار است و ا

می‌‌تواند به اختلال در عملکرد فرد در زندگی روزانه منجر شود.

چگونه دچار 
فرسودگی شغلی 
نشویم؟

همیشه در مــورد مسائل 

وه جامعه گر

فاخره بهبهانی

دینی، شبهات و ابهامات 
زیـــادی مــطــرح اســـت. در 
روایـــات و احــادیــث دینی 
روش  بهترین  اســتــخــاره 
نجات از سردرگمی، تردید 
ــی و راه رهــایــی از  ــ و دودل
مـــانـــدن بـــر ســـر دوراهــــی 
انتخاب است که البته برای بسیاری از افراد موضوعی 
بسیار پرابهام و پرسؤال است؛ این‌که واقعا می‌توان به 
گر  استخاره اعتماد کرد؟ چگونه باید استخاره کنیم؟ ا
کنیم؟ استخاره‌های  جــواب اســتــخــاره بــد آمــد چــه 
آنــایــن قــابــل قــبــول اســـت؟ بـــرای امــر مهم ازدواج، 

استخاره‌کردن صحیح است؟ و... . 
طلب  معنای  بــه  و  دارد  لغوی  معنی  یــک  استخاره 
خیر کــردن از پــروردگــار اســت. در روایــات آمــده است 
کــارهــا را بـــدون طلب  کنید و  کــه همیشه اســتــخــاره 

خیرکردن از خداوند انجام ندهید. یعنی باید دعا و 
به خدا توکل کنیم و از او بخواهیم تا در آن کار موفق 
باشیم و بهترین‌ها را برایمان مقدر کند. خیرخواستن 
ــوع دعـــاســـت امــا  از صــاحــب هــمــه خــوبــی‌هــا یـــک نـ
استخاره مرسوم، یک نوع راه‌حل برای کسانی است 
که در برخی مواقع خیر و صلاح کار خود را نمی‌دانند 
و به گرفتن استخاره متوسل می‌شوند. سیدمحسن 
منصوری، کارشناس علوم دینی سطح 3 حوزه علمیه 
قــم در گــفــت‌وگــو بــا جــام‌جــم مــی‌گــویــد: بعد از دعــا و 

طلب خیر و مشورت در امور درصورتی‌که برای انجام 
کاری به نتیجه درستی رسیدید با توکل به خدا آن را 
گر احتمالا برای انجام آن کار نتیجه  انجام دهید اما ا
مطلوبی حاصل نمی‌شود بازهم با توکل بر خدا آن 
اقــدام را ترک کنید. ولی مواقعی است که پس از دعا 
و مشورت و به‌کارگرفتن عقل و منطق و سعی و تلاش 
کردن بهترین انتخاب، مردد و دودل هستید  در پیدا
، پس  و نمی‌دانید انجام کاری به صلاح است یا به ضرر
می‌توانید استخاره کنید که کار خوب و درستی است. 

استخاره یک راه بــرون‌رفــت شرعی از یک دودلــی و 
نجات از تحیر است. در کارهای خیر که در آنها حیرت 

وجود ندارد، استخاره لازم نیست. 

     چگونه استخاره کنیم؟
کــارهــای مهم یــا معمولی  ــورات و  بـــرای خیلی از امــ
می‌توان استخاره کرد. منصوری می‌گوید: در روایات 
ــد،  کــه نیاز بــه استخاره داری آمــده اســت در مواقعی 
پس از دعــا و تعقل و مشورت با انجام آدابــی خاص 

کنید و براساس آیه مورد  صفحات شریف قرآن را باز 
کار را انجام دهید و  گر بشارت‌دهنده است آن  نظر ا
گر اخطاردهنده بوده و توبیخ و عذابی مطرح است از  ا
آن صرف‌نظر کنید. استخاره با قرآن، دعا و آدابی دارد. 
این کار را می‌توانید با تسبیح و نماز نیز انجام دهید. 
و سایت‌های  مفاتیح‌الجنان  و  دینی  کتاب‌های  در 
توضیح  اســتــخــاره‌کــردن  روش‌هـــای  معتبر  مذهبی 

داده شده است. 

     آداب استخاره
ــوع به  ــرای اســتــخــاره، رجـ هــرچــنــد ســیــره مــؤمــنــان بـ
عالمان دین و مؤمنان وارسته و صاحبان فضیلت 
و اشــخــاص بــا نفس اســت ولــی اولــیــای دیــن معمولا 
که خود  طریقه استخاره را به مــردم یاد مــی‌داده‌انــد 
و  آداب  استخاره  می‌گوید:  منصوری  دهند.  انجام 
مستحباتی دارد و بهتر اســت به زبــان عربی و رو به 
قبله و با وضو انجام شود و در صورت امکان انگشتر 
عقیقی به انگشت باشد و چون هرکسی این شرایط 
را نمی‌تواند رعایت کند و با خلوص نیت به استخاره 
ــردازد، بهتر مــی‌دانــنــد یــک فـــرد روحـــانـــی، عالم  ــپـ بـ
گـــاه بــه ایــن آداب و امـــورات اســتــخــاره را   معنوی و آ

انجام دهد. 

     صحت و سقم استخاره آنلاین 
امروزه با توجه به نسل جدید تلفن‌های همراه و رایانه 
که تقریبا همیشه در دسترس هستند و  و اینترنت 
و  نــرم‌افــزار‌هــا  از  بسیاری  و  برنامه‌نویسی  همچنین 
چند  با  تنها  می‌توانند  افــراد  اینترنتی،  سایت‌های 
کلیک برای نتیجه کار و امر مهمی که در ذهن دارند 
ــرای برخی ایــن ســؤال پیش  استخاره بگیرند. امــا ب
که آیا به نتایج استخاره‌های آنلاین می‌توان  می‌آید 
اســتــنــاد کـــرد؟ مــنــصــوری مــی‌گــویــد: اســتــخــاره‌هــای 
آنــایــن در ســایــت‌هــا و فــضــای مــجــازی خیلی قابل 
اعتماد نیستند، مگر این‌که آن سایت مجاز باشد و 
گر فردی دسترسی به  آداب استخاره را رعایت کند و ا
استخاره به روش غیرآنلاین ندارد، می‌تواند از برخی 
که مــورد تایید و  سایت‌های قابل اعتماد استخاره 

متصل به دفاتر علما هستند استفاده کند. 

حاجت به استخاره 

مفهوم خوب‌آمدن استخاره این نیست که استخاره‌کننده در انجام آن 
کار حتما به نتیجه مطلوب خود می‌رسد، بلکه به این معناست که آن 

تصمیم یا کار درمجموع به صلاح اوست. 
کــار ترک  گــر استخاره منفی بــود باید آن  ــاره به این‌که ا منصوری با اش

شــود، می‌گوید: البته تــرک آن اقــدام واجــب شرعی نیست امــا باید به 
، آثار  جواب استخاره احترام گذاشت و ممکن است انجام کار مورد نظر
گر استخاره خوب نیامد، نباید نگران بود، چون  منفی داشته باشد. ا
گر نمی‌خواهید به جواب  خیر هرچه‌باشد به دست پروردگار است و ا
استخاره پایبند باشید، هرگز دست به استخاره نزنید و تصمیم خود را 

نهایی کنید.

ش
بر

خوب یا بد بودن استخاره 

در اموری که تعقلی در مورد آن نشده و مشورتی  هم صورت نگرفته 
استخاره مورد پسند دین نیست و حکمت الهی نیز آن را اقتضا نمی‌کند


