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جدول عادی

- کنایــه از خســیس  افقــی:  ‏1( خواهــر مــادر
 است- ناپایدار2( تلاش بسیار- صفحه نمایش

فرازمینــی  موجــود  مــردود-  عریــان-   )3
اختــاف  اندازه‌گیــری  واحــد  اســپیلبرگ4( 
 پتانســیل الکتریکی- اســتخوان فک- معروف
- برتــری مقام و  5( قــرارگاه همیشــگی- عســکر
موقعیت6( مناسب تشریفات- خواهش‌های 
نفسانی- موزه پاریس7( سازی زخمه‌ای- بهار 
عرب- از مهم‌ترین منابع انرژی8( نشانه مصدر 
ک-  جعلی- از مشــهورترین اشعار نیما- ترسنا
ک9( توشــه- اســتاندار قدیم- نوعی  پشته خا
آسیاب10( حاصل ضرب هر عدد در خودش- از 
حواریون- فراموشکار11( معادل فارسی حمله- 
صبر و تحمل- شهری در استان فارس12( کرم 
گوارشــی- غیردیجیتــال- فرومایــه13( لبخنــد 
ملیح- کفش علمای دینی- اتمسفر14( دیواره 
متحــرک- واضــع تئــوری نســبیت15( تعجــب 

زنانه- معاشرت- ژانری در سینما.
عمودی:   1( پادشاه ساسانی که دعوت حضرت 
محمد)ص( را به اسلام قبول نکرد- فعالیت2( 
برداشتن غیرقانونی اموال دولتی- قوم مغول- 
یک‌و‌یک3( سیلی- باقی‌مانده- اسبابی برای 
کتیــو4( رخنه‏گر  اندازه‌گیری میــزان پرتــو رادیوا
اینترنتــی- حالتــی مخصــوص زن آبســتن- 
گریان5( سازگاری- ابریشم مصنوعی- از ماهیان 
اقتصادی دریای خزر6( روز قیامت- از فرم‌های 
موسیقی غربی- سخن گزاف7( عایق رطوبت- 
 کشور ســازنده اسلحه ژســه- جدید8( خطوط 
ســایه‏ روشــن- بیمــاری زردی9( رطوبــت- 
پاورقــی- کشــتار دســته‌جمعی10( همشــیره- 
خشــک- ششــمین خلیفــه امــوی11( ســاعت 
قدیمی- نامی دخترانه- زینت روی انگشتر12( 

معــروف  قطعــه  خالــق  و  اپنــی  ژ موزیســین 
کنــدن13(  جــاده ابریشــم- دانــش ذاتــی- پرا
پایتخت ایــران در دوره ساســانیان- 36 اینچ- 
پایان‌نامه14( نوعی حلوا- شــناخت- ســؤال و 

جواب15( خواندن قرآن- از انواع اجرای تئاتر.

جدول ویژه

افقــی:  ‏1( اســب حضــرت علــی)ع(- دارای 
علامــت   )2 اســارت گردنبنــد  قــوی-  اراده 
- بنیان‌گــذار حکمــت متعالــی3( عضــو  جــذر

رونده- روزنامه چاپ کویت- گلدسته4( کتاب 
ح و بســط کلام- حکایت‌کننده5(  هندو- شــر
شعر- قوه‌حافظه- تخم کتان6( آماده و مهیا- 
- شــماره  ک- گــوارا7( شــیوه انجــام کار ترســنا
اســتاندارد بین‌المللــی کتــاب- زمیــن آمــاده 
- چوپان-  کشــت8( حرف انتخــاب- ســتمگر
تکرار حرفــی9( ریزریز کردن- جلاد اســتالین- 
دست شکسته...گردن است10( آشیانه- پست 
و فرومایه- ادب آموختن11( فیلســوف آلمانی 
قــرن هجدهــم- پناهــگاه- سیســتمی بــرای 
ضبط صدا12( فراوانی- گوشــه‌ای در دستگاه 

 - همایون- دانه نهان زا13( زاپاس- سانســور
شــهری در جنــوب فرانســه14( بخشــی از مغــز 
مهــره‌داران- فقیــر و تهیدســت15( نفــوذ بــه 
یــک سیســتم رایانــه‌ای- نــام مــادر کــوروش 

هخامنشی- شماره.
نوشــته  نمایشــنامه‌ای   )1 عمــودی:   
 شــون اوکیســی ایرلنــدی- غــذای تبریــزی
صدمــه دادن-  هــدر  ناشــناخته-   )2 
3( حیوان وحشی- رهاورد زلزله- نام چندتن 
از پادشــاهان پرتغــال بــود4( همســر حضــرت 
یعقوب)ع(- ســخن کذب- کلیســای تاریخی 
- دعایی در مقام امام  ک ســر پاریس5( پوشــا
زمان)عج(- اغمــا6( فروزان- مســیر یک جرم 
آســمانی- بدهکار7( از سلسله‌های حکومتی 
ایران- از انواع خطوط ششگانه اسلامی- آب 
بنــد8( تابلویــی زیبــا اثــر اســتاد فرشــچیان- 
 خویشــاوندان9( زمینــه- بدبختــی- گلی زیبا

پســر  عقیــده-  برآمــده-  و  برجســته   )10
ک پرندگان- توان سوم یک  مازندرانی11( خورا
عدد- نوعــی موتور درون ســوز12( گفت‌و‌گوی 
حمل‌ونقــل  بین‌المللــی  انجمــن  خبــری- 
ح و  13( شــر هوایــی- ســخنان بیمــار تبــدار
- گلــی بــه شــکل جــام- شــهر  تفصیــل بســیار
14( ســخن زیرلــب از روی خشــم-  ســوهان
اجاره‌بها- از صور فلکی15( غیرمذهبی- رمانی 

، بانوی نویسنده آمریکایی. از نورا رابرتز
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گردش مالی صنعت زیبایی
که اقتصاد دنیا را  صنعت زیبایی از آن دسته صنایعی است 
متعجب کرده است؛ بــازاری مملو از فرصت‌ها و چالش‌‌‌‌ها که 
به یکی از پول‌‌سازترین صنایع دنیا تبدیل شده و روز به روز 
گــردش مالی ایــن صنعت در حــال بــزرگ‌تــر شــدن است.  هم 
متاسفانه صنعت زیبایی ایـــران هــم از ایــن قــاعــده مستثنا 
نیست و متقاضیان زیبایی در ورای تندباد القائات رسانه‌ای 
کز زیبایی مجاز و غیرمجاز  روز به‌ روز بیشتر می‌‌شود و تعداد مرا
گر سری به  هم رشد بیشتری پیدا می‌کند. در این میان، اما ا
بــا خیل  یــا پزشکی قانونی بزنید  ــرای جــرایــم پزشکی  دادســ
افرادی مواجه خواهید شد که برای شکایت از پزشک جراح 
کــه مــا را   خــود بــه ایــن مکان‌‌ها آمــده‌‌انــد؛ مساله و موضوعی 
، قــوانــیــن  ــر ــگـ ــا هــمــچــون کـــشـــورهـــای دیـ ــی‌دارد تـ ــ ــ ــر آن مـ بـ
کشور هم  سختگیرانه‌ای را بــرای زیبایی در نظر بگیریم. در 
انواع اقدامات و جراحی‌‌ها برای زیبایی رو به افزایش است. 
حتی چند سال پیش بود که تهران لقب پایتخت جراحی بینی 
جهان را از آن خود کرد و طی این سال‌ها، ایران به شکل قابل 
توجهی افزایش جراحی‌های زیبایی را تجربه کرده است. یکی 
دیگر از نگرانی‌های صنعت زیبایی، از بعد اخلاقی سنجیده 
گذشته سلیقه و دیدگاه مردم  می‌شود. این روزهــا برخلاف 

نسبت به مقوله زیبایی دائما در حال تغییر است و همه در 
ذهن خودشان آرزوی رسیدن به یک ایده‌‌آل شخصی را دارند. 
که مدتی است انــواع جراحی‌های  اما مساله مهم این است 
زیبایی به لیست افــراد اضافه شــده؛ این لیست با رفتن نزد 
که در این  که پزشکانی  متخصص، بلندتر هم می‌شود؛ چرا 
که از چهره  صنعت فعالیت می‌کنند، با ایــرادهــای مختلفی 
مراجعه کننده خود می‌گیرند و با سوءاستفاده از اعتماد وی، 
او را وا می‌دارند تا به اعمال جراحی در نواحی دیگر صورت و 

بدن نیز خود رضایت دهد.

ذره بین

گاهی اوقات افراد دوست دارند زمانی را فقط به استراحت و دوری 
از کارها و به اصطلاح، تنبلی بگذرانند. این موضوع طبیعی است اما 
گر این روند به صورت روزانه و هر روزه رخ دهد، قطعا جای نگرانی  ا
دارد. عدم اشتیاق برای شغلی که دارید، فهرست کارهای زیادی که 
باید انجام بدهید، حتی یک بیماری زمینه‌ای پزشکی تنها برخی از 
مواردی هستند که می‌توانند در تمایل شما برای انجام کارها اختلال 
ایجاد کنند. صفت تنبل معمولا برای فردی که از کار کردن، فعالیت 

یا تلاش بیزار است یا نسبت به آن میلی ندارد، به کار برده می‌شود. 
بعضی افــراد معتقد هستند که عامل اصلی تنبلی، بی‌حوصلگی 
است و بعضی دیگر هم در مقابل می‌گویند تنبلی و بی‌حوصلگی 
در کنار همدیگر قرار دارنــد. گاهی ما از کار و شغل‌مان توقع زیادی 
داریم، اهداف غیرمنطقی تعیین می‌کنیم، پس بهتر است که کمالگرا 
نباشیم. همه‌ ما ساعت‌هایی از روز را مشغول گفت‌وگو با خودمان 
هستیم و خودگویه‌های منفی داریــم. پس بهتر است که جملات 

مثبت را جایگزین این خودگویه‌ها کنیم. در کنار همه‌ فواید بیشماری 
که ورزش کردن دارد، می‌توان گفت که این فعالیت یک روش مطمئن 
برای فرار از تنبلی به شمار می‌رود. خواب کافی نیز بسیار موثر است، 
پس سعی کنید در شب بین هفت تا ۹ ساعت بخوابید تا در طول روز 
انرژی کافی برای روبه‌رو شدن با اتفاقات و کارهای مختلف را داشته 
باشید. پس از اتمام یک فعالیت   یا یک کاری به خود پاداش دهید تا 

انگیزه انجام مجدد آن کار را داشته باشید.

چگونه بر تنبلی خود 
غلبه کنیم؟
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 اعتماد به نفس 
و زیبایی ظاهری و باطنی

زیبایی در وجود انسان‌هاست؛ اما برای بسیاری از افراد 
مهم است تا بهترین شکل ظاهری خود را در نظر دیگران 
گر چنین باشد آن اعتماد  داشته ‌باشند. آنان فکر می‌کنند ا
بــه نفس مطلوب خــود را بــه دســت مــی‌آورنــد. دکتر تقی 
ابوطالبی احمدی، روان شناس تربیتی و مشاور خانواده 
ضمن اشـــاره بــه تعریف اعتماد بــه نفس و عزت‌نفس به 
جام‌جم می‌گوید: »اعتماد به نفس توان ابراز وجود منطقی 
انسان در موقعیت‌های مختلف زندگی است اما عزت نفس؛ 
میزان ارزش‌گذاری فرد نسبت به خود است به گونه‌ای که 
ــت اجـــازه نمی‌دهد کسی از آن ایــراد  بــا انــجــام عمل درس
بگیرد. این دو واژه معنای بسیار متفاوتی دارد و سرمایه 
جاودانی برای بشر است. در اعتماد به نفس کاذب، افراد 
تمایل بیشتری بــرای دیــده شدن دارنــد و به نوعی دارای 
حس خودبرتر بینی هستند.« به هر حال رفتار آدم‌هــا تا 
گر افراد از ظاهر  حد زیادی بر ظاهرشان تاثیر می‌گذارد اما ا
خود رضایت ندارند و مدام آن را تغییر می‌دهند، در واقع 
مشکل اصلی ظاهر آنان نیست، بلکه این درون‌شان است 
گر به ملکه زیبایی  که نمی‌تواند ظاهر را بپذیرد. آنان حتی ا
هم تبدیل شوند، تا زمانی که اعتماد به نفس کافی نداشته 
باشند و خود را باور نکنند، همچنان در پی تغییر هستند. 
ابوطالبی احمدی نیز معتقد است افرادی که دچار اعتماد 
به نفس کاذب هستند، بسیار کمالگرا بوده و از حد اعتدال 
خارج شده‌اند که باید حتما تحت درمان قرار گیرند. وی 
گر زنان دچار این نوع از اعتماد  همچنین تصریح می‌کند: »ا
به نفس شوند به سراغ کارهای زیبایی رفته و این موضوع 
در مردان بیشتر روی شغل و جایگاه اجتماعی شان تاثیر 
مــی‌گــذارد.« مــرز باریک و مبهمی بین داشتن اعتماد به 
نفس و خودبرتربینی و خودشیفتگی وجــود دارد. فردی 
که شخصیت خود را در داشتن اندامی بی‌نقص و منحصر 
می‌داند، به مرور زمان یا به خودبرتربینی مبتلا می‌شود یا به 
قول معروف از طرف دیگر بام افتاده و همواره دچار احساس 

ضعف و خودکم‌بینی می‌شود.

مکث

صنعت زیبایی چند سالی است که علاوه بر نظام سلامت 
کشور، بعد روحی و روانــی زنان و مــردان را نشانه گرفته 
است و به گونه‌ای از این طریق به کسب درآمد می‌پردازد. 
صنعتی که همه روزه استانداردهای جدیدی از آن نشات 
می‌گیرد. استانداردها و معیارهایی که مشخص نیست از 

کجا و توسط چه کسانی آمده و مطرح شده است و برخی 
از پزشکانی که حالا تخصص‌شان هم قربانی کسب درآمد 
بیشتر در این حوزه شده است. افرادی که از این صنعت 
به عنوان راهی برای بیان خود استفاده می‌کنند و برای 
بسیاری، زیبا به نظر رسیدن از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 

است، اما آیا این زیبایی ظاهری به حدی مهم است که 
روان ما را دچار آسیب کند؟ 

     صنعت زیبایی، صنعتی برای همه فصول
گسترش اســت. از  صنعت زیبایی روز به روز در حــال 

طرفی در سال‌های اخیر میل مردم به انجام عمل‌های 
زیبایی شدت گرفته و روز ‌به‌ روز افراد زیادی به سمت 
انجام این عمل‌ها می‌روند و مورد استقبال بیشتری 
گرفته اســت امــا آیــا عمل‌های زیبایی به افزایش  قــرار 
که اعتماد به  کمک می‌کند؟ فــردی  عزت ‌نفس افــراد 
کافی دارد، برای جراحی‌های سنگین زیبایی،  نفس 
جسم و روح خودش را خسته نمی‌کند. این افراد برای 
ک‌های زیبایی تلاش می‌کنند؛ اما از حد و  تقویت ملا
که این روانشناس  مرز خود فراتر نمی‌روند. همانطور 
بر این باور است افراد بسیاری سراغ عمل‌های زیبایی 
می‌روند، کمالگرا هستند و نمی‌توانند در این خصوص 
کاذب است  قانع شوند و این همان اعتماد به نفس 
کــه باید شناخته شــود و بــا استفاده از روش CBT یا 

شناخت درمانی تحت درمان قرار گیرند. 

     ایده‌آل یا استانداردهایی برای زیبایی؟
استانداردهای زیبایی القا شده به‌ویژه از سوی فضای 
مجازی و شبکه‌های اجتماعی مختلف، گاهی اوقات دور 
از ذهن و عقل اســت. زمانی که لاغــری بیش از حد برای 
زنــان، به عنوان نمونه‌ای بسیار خوب تعیین می‌شود و 
افراد بسیاری که با فضای مجازی بیشتر سر و کار دارند 
و این ایده‌آل زیبایی را ملکه ذهن خود می‌کنند منجر به 
این می‌شود که آنان رضایتی از بدن و ظاهر خود نداشته 
باشند. ابوطالبی احمدی نیز اظهار می‌کند: »زیبایی ، 
گر افراد بخواهند برای آن وقت،  حق هر انسانی است اما ا
هزینه و انرژی روانی‌شان را از دست بدهند، اصلا مناسب 
نیست. افــرادی که درگیر خود می‌شوند، به نحوی که از 
حقایق دست می‌کشند یا این‌که برای دستیابی به زیبایی 
به هر کاری دست می‌زنند تا به نتیجه مطلوب برسند نیز 
مشکل‌ساز هستند. ما نباید برای زیبایی درگیر شویم 
کــه بــه هــر شکلی بــه آن برسیم. همه اینها  بــه نحوی 
جزو اختلالات روانــی محسوب می‌شود.« به هر حال 
افــزایــش اعتماد بــه نفس بــا انــجــام یــک یــا چند عمل 
زیبایی و انجام اقدامات مختلف در این زمینه برطرف 
نمی‌شود یا یک روز در قامت یک فرشته نجات زنگ در 
گر می‌خواهید نسبت به  خانه را به صدا درنمی‌آورد. ا
‌ظاهر و حالات بدنی خود حس بهتری داشته باشید 
باید ذهن و دیدگاه خود را نسبت به ظاهر تغییر دهید.

یبایی !  قربانیان ز
»جام‌جم« رابطه عزت‌نفس پایین با روی آوردن افراد به خدمات زیبایی را بررسی می‌کند

عــوامــل مختلفی وجـــود دارد کــه بــر عــزت نفس تاثیر 
گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

می‌گذارد. ارتباط بین زیبایی و عزت نفس کمی دشوار 
است و نمی‌شود از آن برای همه افراد نتیجه یکسانی به دست آورد. تشخیص 
ی برخوردار هستند یا افــرادی که از عزت  این‌که افراد زیبا از عزت نفس بالاتر
ی دارند نیز کار سختی است.  این در  نفس بالایی برخوردارند، زیبایی بیشتر
رگترین صنایع در کشور  حالی است که صنعت زیبایی هم اکنون به یکی از بز

تبدیل شده است که اقدامات مختلفی را شامل می‌شود؛از خرید و استفاده از 
لوازم آرایشی و بهداشتی گرفته تا انجام عمل‌های زیبایی متعارف و نامتعارف 
آسیب‌دیده  افــراد  شامل  فقط  که  زیباجویانی  و  زیبایی  گوناگون.کارهای 
ی را شاهد هستیم که همه ساله صــورت و بدن  نیستند بلکه افــراد بسیار
خود را به تیغ جراحان می‌سپارند تا شاید کمی از کمبود اعتماد به نفس‌شان 

التیام پیدا کند.


