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سبک زندگی

جدول عادی
 - مــادر شــوهر  پوشــاننده-  ‏1(  افقــی: 
بــالای مجلــس2( دشــتی در مــرز ایــران و 
ترکمنستان- خوشامدگویی3( ماندگاری- 
واحــدی بــرای اندازه‌گیــری طــول- آدم 
ماشینی4( زیانکاری- یاری‌دهنده- برزگر5( 
رواج- سرســبزترین کشــور جهــان- مــادر 
عرب6( تکرار حرفــی- مــاورا- مزرعه آخرت 
 - اســت7( حلقه بین پیچ و مهره- ســرافراز
غــذای گیــاه8( مرواریــد دهــان- چارچوب 
عکــس- از فرزنــدان آدم و حــوا9( قدیمی و 
باســتانی- از دعاهــای سفارش‌شــده مــاه 
رمضان- سرسری10( همراه عروس- قومی 
از نــژاد هنــد و اروپایی- طاقچــه قدیمی11( 
دریا- پیشخدمت رستوران- حساسیت12( 
، وســیله- لوس13( زدانش دل  لجباز- ابزار
...بود- بند چرمی- پــرش14( ارفاق- از  پیر
سلســله‌های حکومتــی ایــران کــه بــا قیــام 
ســربداران منقرض شــدند15( ظرف حمل 
مایعات- حالت بین نشســته و برخاسته- 

گدایی.
عمــودی:  1( قلــه- انتحــار- صــدای کلفت 
در موســیقی2( نشــانه صفــت تفضیلــی- 
معبــد بــت پرســتان- شــکلی هندســی3( 
کارتن باز نشــده- ممکــن- از القــاب امرای 
تــرک4( تــاب و تــوان- درختــی بــا برگ‌های 
- بی‌موقع-  پنجه ای- دلواپس5( مشــهور
صحنــه نمایــش6( ســخن‏ صریــح- شــیره 
و  بخــش معرفــی عناویــن  چغندرقنــد- 
مــردم-  یک‌یــک  کتــاب7(  موضوعــات 
دزدی- از دســت‌دادن تعــادل روانــی8( 
گردشــگری در  فرشــته- منطقــه ییلاقــی 
شهرســتان تالــش- از ملزومــات نجــاری9( 
آش هفت‌دانــه- تن‌پــوش- دســت‌آموز10( 
مزه‌کردن- مجاز شرعی- پوست قیمتی11( 

نشانه مصدر جعلی- آتیه- پناه جستن12( 
جشن ازدواج- گوشه‌ای در دستگاه ماهور- 
- علــم  - بزرگ‌تــر یک‌صــدم دلار13( بردبــار
وراثــت14( طــول- قفســه دکــوری جلــوی 
مغــازه- نــام ترکــی15( مقابــل آمــد- واضــع 

جدول تناوبی عناصر- گرویی.

 جدول ویژه
- پرنده‌ای با گردن بلند-  افقی: ‏1( شمشیر
پریشــان2( آخریــن تــزار روســیه بــود- هنــر 
ســوم3( قــوم سفیدپوســت از نژاد اســاو- 
کســپاری- از  ضــروری- اســب ســیاه4( خا

پادشاهان اشکانی- سراینده شعر کجایید 
ای شــهیدان خدایــی5( نوعــی التهــاب 
پوســتی- ساخته‌شــده از نقــره- نیمــی از 
در  زهــی  ســازهای  از  کنــده-  آ دنیــا!6( 
ارکســتر ســمفونیک- گاو مقــدس مصریان 
- از غذاهــای محلــی  باســتان7( حیله‌گــر
گیــان- ســرحد8( دوســتان- برداشــت 
محصول- دلباختــه یوســف)ع(9( مانند- 
فلزی نرم و سمی- از پادشاهان ساسانی10( 
اجابت‌کننده- حیله-E   11( دختر کارتونی 
که با پدربزرگش به دنبال مادرش بود- رمان 
مشــهور پائولــو کوئیلــو- شــاعر آلمانــی قرن 

هجدهــم12( فیلمــی رمانتیــک و کمــدی 
ســاخته وودی آلــن- فرقــه‌ای مذهبــی در 
کندگی-  هند- آزاد13( تیــغ موکت‌بری- پرا
چنــد رأی14( دوره‌ای از بیمــاری- ســرعت 
ســیر امواج صوتی بســته به محیطــی که در 
آن حرکــت می‌کننــد15( زمین‏گیــر- لــوس و 

ننر- پول ارمنستان.
عمــودی:   1( شــیرینی‌فروش- کتــاب ادبی 
فارســی از قاآنــی- شــرم زده2( قــدم یکپــا- 
شهری در اســتان کرمان- دســت‌کم3( بی 
ریــا- ضمــاد- زاده چهارپایــان4( پیــش- 
نوعی بیمــاری التهابی حاد- وضــوی بدن 
زخمــی5( نــام هــا- فرزنــد نتیجــه- نشــانه 
بیمــاری6( زنــده- زمیــن ناهمــوار پــرآب و 
علف- چنــد بیت7( بســیار مهربــان- رهبر 
حــزب- عاشــق8( صــدا- فیلمــی ســاخته 
بیلی وایلدر با بازی آدری هپبورن و همفری 
بــوگارت- انجیــر قرآنــی9( همــدل- اشــعه 
فرابنفــش- عمــاد10( نوعــی آش کــه بــا آرد 
گنــدم تهیــه می‌شــود- پــرورش دهنــده- 
سودای ناله11( نفی عرب- آنزیم لوزالمعده- 
بی‏تجربه12( قصیده سرای عهد قاجار- ترمز 
کشتی- دیدن ســتارگان13( زاییدن- قصه 
گو- فلزی که بر روی آن تصویری برای چاپ 
حک می‌شود14( گواه‌آوردن- چهره- لنگه 
بار15( چرک زخم- معادل فارسی رنسانس- 

پوست دباغی‌شده.
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کارگاه زندگی 

 انعطاف‌پذیری 
رمز بقای ماست 

در دنیایی که هر روز تغییر می‌کند و در زندگی‌ای که هر لحظه 
جواب  مسلما  نبود.  انعطاف‌پذیر  می‌توان  مگر  دارد  نوسان 
این ســوال منفی است زیــرا بــدون انعطاف خواهیم شکست. 
انعطاف‌پذیری را تنظیم تغییرات کوتاه‌مدت، سریع اما همراه 
با آرامش تعریف کرده‌اند. بنابراین کسی که انعطاف دارد خیلی 
آرامشش را حفظ می‌کند نه  زود با تغییرات همراه می‌شود و 
که دستپاچه شود و همیشه ساز مخالف بزند. طبق این  این 

گاهی به همکارش   ، کار توضیح، یک نیروی منعطف در محل 
گر  گر در قامت یک رئیس هم هستید ا پیشنهاد کمک می‌دهد. ا
انعطاف داشته باشید حتما به نیرویی که شرایط ویژه‌ای دارد 
اجازه می‌دهید مثلا دورکار باشد تا بتواند تعادل میان زندگی و 
کارش را برقرار کند. زمانی که ما انعطاف‌پذیر باشیم، به تغییرات 
محیط پاسخ بهتری می‌دهیم. همچنین اتفاقات اورژانسی، 
گهانی یا رویــدادهــای غیرقابل پیش‌بینی حتی از  مشکلات نا

جنس مشکلات مالی نه‌تنها ما را از پا در نیاورد بلکه این شرایط 
گر می‌خواهید جزو افراد انعطاف‌پذیر  را بهبود ببخشیم. پس ا
باشید چند توصیه را جدی بگیرید . اول این که روی ارزش‌های 
اصلی تمرکز کنید و موضوعات کلیدی محیطی را که در آن قرار 
که همیشه ذهــن بازی  کنید  ــد ، بشناسید. سپس سعی  داری
داشته باشید و در پاسخ به هر چیزی فورا نه نگویید. خوشبینی 

گر چاشنی کار کنید همه چیز درست خواهد شد.  را هم ا

 زنگ خطر رشد گرایش به سیگار  
در نوجوانان

دوره نوجوانی بسیار حساس است و فرد در این دوره سنی، 
بلوغ و هیجانات روانی را تجربه می‌کند. طبق آمارهای جهانی 
در 20 سال اخیر شاهد افزایش دوبرابری اعتیاد به سیگار در 
ایــن می‌تواند زنگ‌خطری  که  گــروه سنی نوجوانان هستیم 

برای ایران هم باشد.
عــدم‌ بــرنــامــه‌ریــزی بــرای اوقــات‌فــراغــت نــوجــوانــان می‌تواند 
گر نهادهای مسئول  زمینه‌ساز مصرف سیگار و قلیان باشد. ا
دهند  ارائــه  برنامه‌ای  نوجوانان  اوقات‌فراغت  بــرای  نتوانند 
ــروه‌هــای دوســتــانــه و در  گ ممکن اســت ایــن زمـــان در جمع 
سفره‌خانه یا قهوه‌خانه سپری شود و زمینه تمایل نوجوانان 

به کشیدن سیگار را فراهم کند.
انتخاب الگوهای نامناسب توسط نوجوانان هم می‌تواند آنها 
را به سمت مصرف سیگار سوق دهد. این الگو می‌تواند یکی 
از اعضای خانواده، اقوام، دوستان یا چهره‌های جامعه باشد. 
نمایش‌خانگی  سریال  نــوجــوان  که  هنگامی  به‌عنوان‌مثال 
را تماشا می‌کند و در این فیلم شخصیت محبوبش هنگام 
تأثیر  عصبانیت سیگار می‌کشد ممکن است نوجوان تحت 
کند. تقلید و  بــه مصرف سیگار تمایل پیدا  گرفته و  قــرار  او 
کودکی  که از آغاز دوره  الگوبرداری یک غریزه نیرومند است 
شــروع می‌شود و در سنین نوجوانی به اوج خــود می‌رسد. 
بنابراین کودکان و نوجوانان در این سنین بیشتر از والدین، 
چهره‌های  یا  سلبریتی‌ها  همسالان،  و  دوستان  آمــوزگــاران، 
محبوب تقلید می‌کنند و یکی از عوامل تأثیرگذار در شکل‌گیری 
کودکان و نوجوانان تماشای فیلم‌ها و تقلید از رفتار و  رفتار 
اصــطــاحــات رایــجــی اســت کــه در فیلم‌ها و ســریــال‌هــا بــه کار 
کشیدن سیگار  مـــی‌رود. در سبک زندگی ایــرانــی و اســامــی، 
کــنــون شاهد  کــار پسندیده‌ای نیست امــا ا توسط نــوجــوان 

قبح‌شکنی موضوع در سطح جامعه هستیم.

وه  جامعه فاطمه امیرقهرمان  | گر

یادداشت

پا گذاشتن به دوره نوجوانی اتفاقی خوشایند 
گروه جامعه

سمانه اکبری

و البته حساس برای هر کودکی است اما این 
مقطع مهم از زندگی با هیجانات و حتی آسیب‌هایی همراه است که 
کلیدی  گاهی والدین در حمایت از فرزندشان بسیار  هوشیاری و آ
است. بسیاری از ما احتمالا در سطح شهر نوجوانان  یا دانش‌آموزانی 
را در حال مصرف سیگار مشاهده کرده‌ایم و حتی گاهی کم بودن سن 
ایــن نوجوان تعجب و تأسف‌مان را به همراه داشته اســت. امــا چه 
می‌شود که یک کودک با ورود به سن نوجوانی سراغ مصرف سیگار و 
قلیان می‌رود، نقش فیلم‌های سینمایی، سریال‌های نمایش خانگی 
و گروه همسالان در این ماجرا چقدر تأثیر گذار است؟ روان‌شناسان 
که فیلم‌های دارای شخصیت‌های  معتقدند نوجوانان 10تا 14ساله 
سیگاری را مشاهده می‌کنند، تمایل بیشتری به امتحان کردن سیگار 
فیلم‌های  تماشای  و  انتخاب  در  والــدیــن  بنابراین  می‌کنند.  پیدا 
سینمایی و نمایش خانگی برای کودکان و نوجوانان باید هوشیارانه 
تصمیم بگیرند و به سن نوجوان بــرای تماشای فیلم‌ دقت داشته 
باشند، چون آنها درک درستی از رفتار شخصیت‌ها در فیلم‌ها ندارند.

     فیلم‌های دردسرساز

مهدی حکم آبادی، روان‌شناس درباره مصرف سیگار و قلیان در بین 
نوجوانان به جام‌جم می‌گوید: »نوجوانان به‌دلیل هیجانات این دوره 

سنی به‌شدت تحت تأثیر محیط اطراف قرار داشته و تمایل دارند در 
نحوه رفتار و حتی نوع پوشش خود از شخصیت‌های مورد علاقه‌شان 
کنند و یکی از رفتارهای شایع بــرای تقلید نوجوانان از  الگوبرداری 
شخصیت‌های محبوب فیلم‌های سینمایی و نمایش خانگی، سیگار 
کشیدن است«.  او به این ضرورت اشاره می‌کند که »در ساخت فیلم‌ها 
که بسیاری از نوجوانان ممکن است  باید دقت بیشتری داشت، چرا
از برخی رفتارهای غلط شخصیت‌های اصلی فیلم الگوبرداری کنند و 

این موضوع زمینه ورود آنها را به آسیب‌های اجتماعی فراهم کند«.

     خانواده ، حساس باشد

سینمایی  فیلم‌های  یا  خانگی  نمایش  سریال‌های  نقش  کنار  در 
دیگری  تأثیرگذار  عــوامــل   ، سیگار مصرف  بــه  نــوجــوانــان  تمایل   در 

در این زمینه وجود دارد که نمی‌توان نسبت به آنها بی‌تفاوت بود و 
مهم‌ترین نقش را خانواده ایفا می‌کند. این روان‌شناس در همین 
ارتــبــاط می‌گوید: »نقش خــانــواده در تمایل نــوجــوانــان بــه مصرف 
یادگیری مشاهده‌ای  بــه  روان‌شــنــاســان  اســت،  سیگار بسیار مهم 
می‌کند،  مشاهده  نوجوان  یک  وقتی  که  به‌گونه‌ای  می‌کنند  اشــاره 
پــدرش در حــال مصرف سیگار اســت، ممکن اســت حتی به صورت 
مخفیانه ســراغ مصرف سیگار بــرود. در این میان والدین و به‌ویژه 
ــن رفــتــارهــا شــود.   مـــادر مــی‌تــوانــد بــا تــوجــه بیشتر بــه فــرزنــد مــانــع ای
باید دقت داشت که خانواده یکی از تأثیرگذارترین عناصر در سیگار 
گر سیگار می‌کشد باید در محیط خارج  کشیدن نوجوانان است، پدر ا
 از خانه برای این کار اقدام کند، چون در اغلب موارد پسران تمایل دارند 

رفتارهای پدر را تقلید کنند«.

     کشیدن قلیان را عادی سازی نکنید

ممکن است برخی شهروندان در جمع‌های خانوادگی یا هنگامی که 
برای گذران اوقات فراغت به تفرجگاه‌ها یا بوستان‌ها می‌روند، قلیان 
کودکان و نوجوانان اما همین مسأله  هم بکشند آن هم در حضور 

می‌تواند در سبک رفتار فرزندان تأثیرگذار باشد.
این‌گونه توضیح می‌دهد: »نوجوانان  را  ایــن موضوع  آبــادی  حکم 
گر پدر و مادر یا اقوام در  به‌شدت تحت تأثیر والدین خود هستند و ا
جمع خانواده قلیان بکشند، نوجوان هم این موضوع را مشاهده و 

تصور می‌کند، مصرف قلیان اقدام مضری نیست«.
گروه همسالان در دوره نوجوانی می‌تواند در سبک رفتار فرد نقش   
بسیاری را ایفا کند و گاهی قدرت گروه دوستان آن‌قدر زیاد است که 

حتی می‌تواند پررنگ‌تر از خانواده ورود کند.

     تأثیر گروه همسالان در شکل‌گیری رفتار نوجوان

گــرایــش نوجوان  ــروه همسالان در  گ ــاره نقش  ایــن روان‌شــنــاس دربـ
گروه  کــودک به دوره نوجوانی،  به مصرف سیگار می‌گوید: »با ورود 
گر در جمع دوستانی که  همسالان در رفتارهای او بسیار تأثیرگذارند و ا
سیگار می‌کشند، حاضر شود به‌دلیل هیجانات دوره نوجوانی ممکن 
کید می‌کنم که خانواده‌ها  است تحت تأثیر مصرف سیگار قرار بگیرد. تا
کــه درگیر  کنند، نــوجــوانــی  در شناخت دوســتــان فــرزنــدشــان دقــت 
هیجانات این دوره سنی است وقتی در جمع دوستانی قرار می‌گیرد 
گذشت زمان می‌تواند  که در اوقــات فراغت خود سیگار می‌کشند با 
گر مهارت نه گفتن را نداند، بنابراین  سراغ مصرف سیگار برود به‌ویژه ا
گر به آنها سیگار تعارف  وقتی در جمع گروه‌های دوستی قرار می‌گیرند ا
شود و این جمله را بگویند که »می‌ترسی سیگار بکشی« به کشیدن 
سیگار اقدام می‌کند، بنابراین باید به نوجوان آموزش دهیم که در برابر 
گفتن داشته باشند«. خودنمایی نیز  آسیب‌های اجتماعی توان نه 
به‌عنوان یکی از دلایل مهم دیگر در گرایش به مصرف سیگار به‌ویژه در 
بین نوجوانان و دختران محسوب می‌شود حتی ممکن است برخی با 

استدلال‌های نادرست، کشیدن سیگار را معیار روشنفکری بدانند.

سیگار بلای جان نوجوان 
سیگار کشیدن شخصیت‌های اصلی سریال‌ها و فیلم‌ها 

در گرایش نوجوانان به سیگار مؤثر است

ی نوجوانان بسیار  در این زمینه راهنمایی‌های خانواده یا معلمان می‌تواند در آگاه‌ساز
تأثیرگذار باشد. همچنین مهارت‌های زندگی در کاهش رفتارهای پرخطر همچون مصرف 
ی از رفتارهای خشونت‌آمیز، افزایش خود اتکایی و اعتماد به‌نفس نقش  سیگار، پیشگیر
به‌سزایی دارد به‌ویژه در کاهش سوءمصرف مواد بر نقش کلیدی مهارت‌های زندگی 

ی  وش به نوجوانان در پیشگیر تأکید می‌شود و آمــوزش این مهارت‌ها به‌عنوان یک ر
ی می‌کند و در ایــن میان  نقش نهادهای  از آسیب‌های فــردی و اجتماعی کمک بسیار
ورش بسیار مهم است که باید برنامه‌های  فرهنگی و از سوی دیگر وزارت آمــوزش و پــر

مشخصی در این زمینه طراحی و اجرا کنند.

ث
مک

راهکارهایی برای پیشگیری 

 برای خواندن  
متن کامل 
یادداشت 
کیوآرکد را 
اسکن کنید 

رشد نماد دی در بورس
مدیرعامل بانــک دی جامعه ایثارگــری را اولویــت اول این بانــک در ارائه 
تسهیلات مســکن دانســت و گفت: اماده تامین مســکن جامعه ایثارگری 
هســتیم. علیرضا قیطاســی« مدیر عامل بانــک دی در گفتگو بــا خبرنگار 
اقتصــادی حیات ضمــن ارائه گــزارش عملکرد ســال گذشــته ایــن بانک گفت: بر اســاس 
برنامــه عملکــردی تعریــف شــده بــرای بانــک دی در ســال ۱۴۰۱ گزارشــی از بخــش مالــی 
استخراج شــده که این گزارش حکایت از قابل قبول بودن عملکرد بانک در سال گذشته 
ک، موضوع  دارد. مدیــر عامل بانــک دی در ادامــه عنوان کــرد: این بانــک در حوزه امــا
ک را داشــته که آخرین مرحله آن در اســفند ماه سال  گذاری و مزایده املا یازده مرحله وا
ک بزرگ مقیاس بانک دی معروف به »کوهستان پارک  گذشته به اجرا درآمد. یکی از املا
مشــهد« اســت که با حمایت رئیس بنیاد شــهید و امور ایثارگران و مجموعه مدیران این 
ک کوچکتر به تهاتر گذاشــته شــود؛ ایــن رویکــرد گام بزرگی در  بنیاد مقــرر گردید تا با امــا

ک مازاد بانک به حساب می‌آید. گذاری املا جهت وا
ک بــزرگ مقیــاس بانــک دی محســوب  کوهســتان پــارک مشــهد« از امــا وی افــزود: »
می‌شــود که در شــهر مشــهد در منطقــه‌ای در آخر بلــوار وکیــل آبــاد قــرار دارد. این ملک 
گــذاری آن ۱۲ مرحلــه مزایده برگزار شــده  دارای حــدود ۶۰ هکتــار زمین اســت که بــرای وا
اما تا کنــون خریداری نداشــته اســت.  مدیر عامــل بانک دی خاطر نشــان کــرد: با توجه 
به نیاز و تکلیف قانونی که بانک دی بر اســاس ماده ۱۶ و ۱۷ قانون رفــع موانع تولید دارد 
گذار نمایــد. وی بــا بیان اینکــه  ملک  ک مازاد خــود را تعیــن تکلیــف و وا می‌بایســت امــا
گذاری آن نبود، خاطر  کی اســت که به راحتی امکان وا »کوهستان پارک مشــهد« جز املا
کی  نشــان کرد: با رایزنی‌هایی که با بنیاد شــهید و امور ایثارگران صورت گرفته، تعداد املا
که امکان فروش دارند مشخص و به بانک مرکزی معرفی شــد. بر اساس مجوز ارائه شده 
از سوی بانک مرکزی این اجازه به بانک دی داده شــد که »کوهستان پارک مشهد« را به 

گذار نماید. صورت تهاتر به بنیاد شهید و امور ایثارگران وا


