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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی: ‏1( گــروه هم‌ســرایان- نــور انــدک و 
ضعیف- از باشــگاه‌های فوتبال پرتغال2( 
مــار افســانه‌ای- خــدای هنــدو- قصــر3( 
آســان- نــام مســتعار زنده‌یــاد کیومــرث 
 )4 پادشــاهی تخــت  صابری‌فومنــی- 
خردمنــد- شــیرینی متــداول اصفهانی‌هــا 
هنــگام نوشــیدن چــای- دریــا5( قطعــی 
برای کتاب- هادی الکتریســیته- منفذ6( 
مفقــود- ســوره هشــتاد و یکــم قــرآن- گاز 
حبیــب  هنــگام-  و  وقــت  مــرداب7( 
خداســت- عــدل و انصــاف8( بــه راســت 
متمایل شــدن- از بند رسته- آژیر خطر9( 
کن ایران- متلاشی‌شده-  از قبایل ترک سا
تندرســت10( خداونــدی- منطقــه خوش 
آب و هــوای تابســتانی- واحــد ســیگار11( 
نــام قدیــم مدینــه- زمین‌لــرزه- آســان12( 
نشــانه جمع- برادران- سحر و افسون13( 
 - از پادشــاهان ساســانی- غیرقابــل انــکار
وزیــر حضــرت ســلیمان)ع(14( از الفبــای 
انگلیسی- بیگانگان- زیبا و جذاب15( نام 

پدر مولانا- اهل نیست- برهنه.
عمودی:  1( از اجزای پوششی گل- خالی 
کردن- درون دهان2( عبور گروهی از افراد 
- از  نظامی در صفوف منظم- بند شمشیر
آحــاد زمــان3( اســب حضــرت علــی)ع(- 
- جایــز4( حــرف ربــط- پدرمــردگان-  بــازار
تن‌پــوش5( اتــاق ریلــی- عامــل- پنــدار6( 
بین‌المللــی  ســازمان  حشــره-  نــوزاد 
استاندارد- خودرأی7( سرزمین بلقیس- 
آلبومی با آواز همایون شجریان- سرسرای 
داســتان‌های  مجموعــه  ورودی8( 
کوتــاه نوشــته بــزرگ علــوی9( ظرفــی برای 
و  چیــن  فیلیپیــن-  پایتخــت  کوبیــدن- 
چــروک پوســت10( صــدای کلفــت- شــتر 

بی‏کوهان- شیوه تلفظ11( عبادت‌کننده- 
تنبــل- عقیــده12( از مشــهورترین اشــعار 
- تکرار حرفی13(  نیمایوشیج- بی‌بند و بار
- تخریب‌کننــده امــوال عمومی-  یــک نفــر
14( قنــات- قومــی از  بــر مرکــب نشســته
نــژاد آریایــی- شــکیبایی15( بــرادر عــرب- 

ویران‌شده- باورهای پوچ و بی‌اساس.

 جدول ویژه
افقــی: ‏1( خودنمایی بی‌جا- دســتگاهی 
باشــگاه‌های  از  ایرانــی-  موســیقی  در 
فوتبال اســپانیا2( مقبره‌های فراعنه مصر 

باســتان- نامبارک- هر یک از نشانه‌های 
نوشتاری3( قدرتمند- نظارت و مراقبت- 
- طعــام- حــرف  نقطــه شــروع4( دلســوز
گزینش5( هرچیز ســبک وزن- بــرادران- 
گــرد دهــان- کمپوت-  خمیرمایــه6( گردا
نگهــداری  بــرای  پلاســتیکی  ظــرف 
مایعــات7( فــال گرفتــن- آراســتن- قلاب 
- فهرســت غــذای  کمربنــد8( همــراه میــز
کــی9( همســر حضــرت  رســتوران- بی‌با
یعقوب)ع(- ویران‌شده- درختچه بادام 
کوهــی10( تکیــه‏‌کلام درویــش- از علائــم 
نگارشــی- ضمیــر غایــب11( فرمانــده- 

- منشــأ چیــزی12( بدن-  غیرقابــل انــکار
شاخه‌ای از فیزیک- برادر مادر13( کشف 
رازی- کاخ ســلطنتی- ثروتمنــد14( هــر 
کار غیراخلاقــی- حــواری خائــن- بی‌خبر 
از خــود15( روان شــدن قطعــات موتــور 
خــودروی نــو- مصالــح حاصــل از تخریب 

ساختمان- تکرار حرفی.
 - عمودی:   1( رمان مشهور هانری شاریر
درود بر پیامبر و خاندان او- نت چهارم2( 
آفرین- گیاه- درخور3( خــدای هندو- از 
جان گذشته- نامواره4( پسوند شباهت- 
اســتان  مرکــز  قدیمــی-  ســرپر  تفنــگ 
مرکزی5( طبقــه‌ای از ســاختمان- طعام 
- شــیفت-  ک6( صورتگــر عروســی- ناپــا
- بخــش  نهیــب7( پیــروان یــک ‏پیامبــر
پایانی- ملکــه افســانه‌ای روم و بنیانگذار 
کارتــاژ8( اثری به قلم رولــف دوبلی، متفکر 
و کارآفرین جهانی9( شیرینی عزا- روزانه- 
نــام مانــدگار موســیقی آلمــان10( درخــت 
- آغشــته به رنگ- اندک11( نام‌ها-  انگور
عملی ســاختن- مرد بــی‌زن12( لوله بلند 
برای کشیدن اتومبیل از کار افتاده- نوعی 
لباس بچــه- روســتا13( غزوه ســال ســوم 
هجرت- رنگ کردن کوتاه‌مدت مو- نکاح 
موقــت14( تمایــل- نارنجــک- ســیمی با 
ولتاژ صفر15( حرف آزاردهنده- برچسب- 

رشته‌فرنگی.
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کارگاه زندگی 

 نکاتی برای 
یک ازدواج موفق

یکی از فلسفه‌های مهم ازدواج رسیدن به آرامش است با وجود این 
هر ازدواجی نمی‌تواند تضمین‌کننده خوشبختی، آرامش و موفقیت 
زوج باشد. بسیاری از افراد در زمان ازدواج شناخت کافی و جامعی 
از خودشان ندارند و به همین دلیل در پیدا کردن گزینه مناسب 
برای همسری دچار خطا و اشتباه می‌شوند. متاسفانه برخی افراد، 
ازدواج را به‌عنوان شاه کلید حل مشکلات فردی و خانوادگی خود 
قلمداد می‌کنند و امیدوارند با ازدواج مشکلات فعلی‌شان رفع شود 

در حالی که این یک اشتباه راهبردی است زیرا شروع زندگی‌مشترک 
نه تنها داروی دردهــای گذشته افــراد نیست، بلکه خود فرآیندی 
پیچیده و نیازمند تلاش‌های فراوان است. یکی دیگر از مولفه‌هایی 
کــه در مبحث انــتــخــاب همسر مغفول واقـــع مــی‌شــود، نداشتن 
معیارهای مشخص و واقع‌بینانه از سوی متقاضیان ازدواج است و 
این موضوع باعث می‌شود در فرآیند شناخت و ارزیابی طرف‌مقابل 
متوسل  دیــگــران  بــه  بنابراین  نرسند،  مشخصی  نتیجه  هیچ  بــه 

می‌شوند تا جای آنها تصمیم بگیرند. لازم است افرادی که در آستانه 
گیری  ازدواج هستند، ضمن ایجاد آمادگی‌های لازم در خود به فرا
مهارت‌های اساسی در سه سطح پیش از ازدواج، حین ازدواج و بعد 
که نکات و مفاهیم زیادی  از ازدواج بپردازند.توجه داشته باشید 
گاهانه  درباره آموزش‌های پیش از ازدواج ورسیدن به یک انتخاب آ
و یک ازدواج پایدار و آرامش‌بخش وجود دارد که نیازمند مراجعه به 

گاهی‌تان است. مشاور و مطالعه برای افزایش آ

 چــهــره‌ای مشهور مرتب پُک 
گروه جامعه 

لیلا مهداد 

می‌زند و دود سیگار را به فضا 
تحمیل می‌کند. سکانس‌ یا پلان‌هایی که بارها در سریال‌ها 
گذاشته شــده است.  به نمایش  و فیلم‌های سینمایی 
بــرای  اول  نقش‌  کــه  فیلم‌هایی  حــســاس  سکانس‌های 
جذابیت بیشتر نقشش، پُک‌های بیشتر و عمیق‌تری به 
ســیــگــارش مــی‌زنــد. چــشــم‌هــای زل‌زده بــه قـــاب جعبه 
جادویی همه این سکانس‌ها و پلان‌ها را موبه‌مو ضبط 
مــی‌کــنــد و در تــخــیــاتــش خـــود را جـــای ایـــن هنرپیشه 
می‌گذارد. شاید برای همین است که مطالعات می‌گویند 
38درصــد مــردان و 4درصــد زنان منطقه مدیترانه شرقی 
گرچه همین مطالعات نشان از  گرفتار دخانیات‌ هستند. ا
این دارد که این درصدها در برخی کشورها برای مردان تا 
57 درصد و زنان 29 درصد می‌رسد. البته نکته حائزاهمیت 
به  وابستگی  کــه در منطقه مدیترانه شرقی  اســت  ایــن 
دخانیات در میان نــوجــوانــان 13 تــا 15ســـال قابل انکار 
نیست. طبق یافته‌ها و مطالعات در این عرصه 42 درصد 
پسران و 31 درصد دختران این منطقه گرفتار دخانیات 
هستند. و اما این وابستگی  مصرف دخانیات در ایران هم 
آمــار قابل توجه‌ و قابل تاملی را به خود اختصاص داده 
است. به‌طوری که به گفته رئیس مرکز سلامت محیط و کار 
وزارت بهداشت میزان شیوع مصرف دخانیات در زنان 
بــالای 18ســال 4/44 درصــد و در میان مــردان در همین 
محدوده سنی به 25/88 درصد می‌رسد. جعفر جندقی با 
اشاره به آمار سال‌های 86 تا 95 در گروه سنی 13 تا 15سال 
گفته؛ در این بازه زمانی مصرف دخانیات با کاهش 5/88 
گر چه این تمایل در  درصدی در میان پسران روبه‌رو بوده ا
میان دختران با افزایش 133درصدی مواجه بوده است. 
با این حساب در مجموع در سال 86 در گروه سنی 13 تا15 
سال 3 درصد مصرف دخانیات داشتیم که این عدد در 
سال 95 به 3/4 درصد رسیده است. این در حالی است که 
بررسی‌ها طی سال‌های 95 تا 1400 در گروه سنی 18سال به 

بالا هم آمارهای نگران‌کننده‌ای را ارائه می‌کند. طبق این 
بررسی‌ها در این بازه زمانی مصرف دخانیات در مردان 
حدود 3 درصد و در میان زنان 11 درصد افزایش داشته 
است. روند افزایش مصرف دخانیات در سال‌های 95 تا 
1400 در گروه سنی 18 تا 24 سال هم روایتگر آمارهای قابل 
تاملی است به‌طوری که آمارها مصرف دخانیات در میان 
زنان را حدود 90 درصد و میان مردان را 34 درصد افزایشی 
دانسته‌اند. در واقع مصرف روزانه سیگار میان زنان حدود 
90 درصــد و در میان مــردان 46 درصــد افزایش را به خود 

دیده است. 

   نوجوانی و الگوهایی به غیر از والدین

تقلید از چهره‌های مطرح به‌خصوص سلبریتی‌ها امری 
بسیار شایع است. به گفته یکی از روان‌شناسان کودک 
و نوجوان، نوجوانان بارها ظاهرشان را نقد و بررسی 
می‌کنند. سمیرا طاووسی معتقد است کودکان در دوره 
نوجوانی از خانواده فاصله می‌گیرند و پدرومادر دیگر 

برای‌شان الگو نیستند. طاووسی ادامه می‌دهد: 
»در دوره نوجوانی دوستان و همسالان 

بسیار مهم می‌شوند و جــای پــدر و 
مادر را به عنوان الگو می‌گیرند.«  

دوره‌ای  نـــوجـــوانـــی 
است که کــودک قبل از 
بزرگسالی  مرحله  بــه  ورود 
آن را پشت‌سر می‌گذارد؛ دوره‌ای 
. در این دوره نوجوان  بس حساس و تاثیرگذار
قبل از این که فرد بالغی را الگوی خود قرار دهد و از رفتار 
و سبک زندگی او الگوبرداری کند، جذب افراد مشهور 
می‌شود. به اعتقاد طاووسی این الگوبرداری مختص 
گذشته‌های دور  ایــران و جامعه امـــروزی نیست و از 
وجود داشته، حتی این مساله را می‌توان در جوامع 
دیگر هم دیــد. ایــن روان‌شــنــاس کــودک و نــوجــوان با 
گذشته می‌گوید: »50 ســال قبل  اشـــاره بــه پنج دهــه 
افراد  را  خودشان  دوره  هنرپیشه‌های  نوجوانان  هم 
که از دید آنها الگوی خوبی بودند  خاصی می‌یافتند 
بــرای تقلیدکردن از آنها. هرچند در همان دوره تاثیر 
کمتر بــود چــون در مقابل  هنرپیشه‌ها در الگوشدن 
بالایی  تاثیر  که  بودند  هم  متفکرانی  و  اندیشمندان 

روی نوجوانان داشتند.« 

    فضای مجازی، بلاگرها را به خورد 
نوجوانان می‌دهد

کــرده اســت. در واقع  کار را سخت‌تر  فضای مجازی حالا 
نه‌تنها  نوجوانان  شــده  باعث  مجازی  فضای  گستردگی 
سلبریتی‌های داخلی را دنبال کنند بلکه بیرون از مرزها هم 
آدم‌هایی هستند که به راحتی الگوی نوجوانان می‌شوند. 
به بــاور طــاووســی، در دنیای امـــروزی تنها هنرپیشه‌ها، 
هنرمندان و افراد فاخر به عنوان سلبریتی شهرت ندارند 
گــروهــی تحت‌عنوان  چــون فضای مــجــازی باعث شــده 
کنند و هر نوع سبک زندگی  گر فضای مجازی را فتح  بلا
که دلخواه‌شان است را به نمایش بگذارند. اتفاقی که در 
همه‌جای دنیا می‌افتد به این شکل که آدم‌های بی‌هنر 
سبک‌زندگی خاص خودشان را به نمایش می‌گذارند و 
نمونه  به‌عنوان  می‌کنند.  الــگــوبــرداری  آنها  از  نوجوانان 
گرها نــوع آرایـــش، پوشش خــاص خــودشــان و ... را به  بلا
نمایش می‌گذارند تا لایک بگیرد، غافل از این که نوجوانان 

آنها را به عنوان الگو دنبال می‌کنند.

جلوگیری از بی هدفی!

یکی از وظایف انسان‌ساز والدین راهنمایی فرزندان در جهت 
ــداف واقــعــگــرایــانــه و جلوگیری از بی‌هدفی اســت. نیل بــه اهـ

دستیابی به اهــداف باعث ترشح دوپامین و تقویت انگیزه در 
جهت دستیابی به اهــداف بعدی می‌شود بــرای ایــن منظور 
کامی‌ها را در فررندتان  قدرت تحمل سختی‌ها ،ناملایمات و نا
کنید .مهارت مواجهه با موقعیت‌های اضطراری را به  تقویت 
گذار کنید. فرزندتان بیاموزید .بخشی از کارهای خانه را به آنها وا

از کودک یا نوجوان خود بخواهید که مقداری از پول توجیبی 
خود را به‌طور ماهانه پس‌انداز کند و خرج و مخارجش را بنویسد 
که در قبال سلامتی‌اش  کند. به او بیاموزید  گــزارش  و به شما 
مسئول است و برای حفظ و ارتقای آن باید رژیم غذایی مناسبی 
کند . معیارهای دوســت خوب و  داشته باشد و هر روز نرمش 
که چگونه  بد را بــرای فرزندتان توضیح دهید و به او بیاموزید 
کنار بگذارد و در جهت حفظ ارزش‌های  دوستان نامناسب را 
گــروه  کند و بــه‌طــور غیرمستقیم بــر  گـــروه دوســتــی‌شــان تــاش 
دوستی فرزندتان نظارت داشته باشید . اجازه دهید فرزندتان 
ــرم کــنــد. بــه جای  بــا چــالــش‌هــای ایــجــادشــده دســت و پنجه ن
مداخله‌های بی‌مورد و بی‌فایده، مهارت حل مسأله را آموزش 
که  کنید  ایجاد  کنید.شرایطی  راهنما عمل  دهید و مثل یک 
کودک یا نوجوان شما مجبور به تفکر و استفاده از مهارت‌هایش 
شود تا با شناسایی نقاط ضعف و قوتش بتوانید نقاط ضعفش را 
تقویت کنید. گاهی سوالی مطرح کنید و بخواهید درباره‌اش فکر 
کند.به او بیاموزید که چگونه از حق خودش دفاع کند و حقوق 
او را در خانه به رسمیت بشناسید و او را با حقوق اجتماعی‌اش 
آشنا کنید .با همراهی فرزندتان در فعالیت‌های انسان‌دوستانه 
کنید،بعضی  تقویت  را  نفسش  بــه  اعــتــمــاد   . کنید  مــشــارکــت 
تصمیم‌گیری‌ها را به عهده فرزندتان بگذارید و به او بگویید که 

گر اشتباه هم کند، از او حمایت می‌کنید. حتی ا

وح وحید    |  کارشناس ارشد مشاوره معصومه صبور ر

یادداشت

   برای نوجوانان برنامه‌ریزی داشته باشیم
به  تا  را جست‌وجو می‌کند  الگویش  زندگی سلبریتی  اعتقاد طــاووســی، نوجوان تمام  به 

که سلبریتی موردنظر به چه غذا  کند. این  شناخت بیشتری از او برسد و همان‌ها را تقلید 
کافه‌اش چه برند سیگاری می‌کشد و ... او ادامــه می‌دهد: » این  کنار   و رنگی علاقه دارد؟ صبح‌ها 

گر این فرد موجه بوده و سبک زندگی سالمی  سلبریتی ها رفتار های شان برای نوجوان الگوست؛ در حالی که ا
داشته باشد نوجوانان بسیاری را به زندگی سالم ترغیب می‌کند.« از نگاه این روان‌شناس کودک و نوجوان، 
افرادی که در حوزه فرهنگ مسئولیت‌هایی دارند باید به این الگوگیری نوجوانان دقت‌نظر بیشتری داشته 
باشند.طاووسی ادامه می‌دهد: »ما نمی‌توانیم کاری کنیم که نوجوانان این افراد را به عنوان الگو انتخاب 
نکنند. در مقابل هم نمی‌توانیم عده‌ای را که در دنیای نوجوانان شناخته‌شده نیستند را به عنوان سلبریتی 

به آنها معرفی کنیم. 
این حوزه نیازمند برنامه‌ریزی است و حتی می‌شود به سلبریتی‌ها آموزش داد تا حواس‌شان باشد چه رفتار 
و چه سبک زندگی داشته باشند چون در معرض دید هزار نوجوان هستند.« وقتی سلبریتی ما صبح‌ را با کافه 
گر کشوری  و سیگار به نمایش می‌گذارد نوجوان در خیالاتش این سبک از زندگی را برای خود متصور است. ا
بتواند سلبریتی‌هایی را برجسته کند با تبلیغات و فرهنگ‌سازی- که سبک زندگی سالمی دارند این جامعه 
روش درستی را به نوجوانان می‌آموزد و به ارتقای سلامت نوجوانان کمک می‌کند. البته نادیده‌گرفتن این 
قشر و نیازهای‌شان و همین‌طور سلبریتی‌هایی که الگوی آنها می‌شوند، می‌تواند عواقب بدی به دنبال 

گرچه رویکرد جبری هم در این عرصه جوابگو نیست.  داشته باشد. ا

برش

کترهای محبوب فیلم‌ها بر افزایش تمایل به دخانیات در نوجوانان تاثیر  کارا
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