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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی: ‏1( رنــگ مــوی فــوری ــــ نــام قدیــم 
ـــ بلنــد و رفیــع2( لباســی  بیت‌المقــدس ـ
از جنــس مــواد مقــاوم در برابر آب ــ رشــته 
 ــ پاداش  ک ــ تلاشگر ورزشی سنگین3( پژوا
ــــ مــادر عــرب4( شــهری در افغانســتان ــــ 
 رمــان امیــل زولا فرانســوی ــــ بازگردانــدن

5( کلریدآمونیوم ــ پیامبر ایرانی6( اســتهزا 
ــ نژاد مردم آلمان ــ اســتحکام7( پرداختی 
مجــرم بــرای مجــازات ــــ خبرگــزاری ایتالیا 
ـــ از پیشــگامان   ـ ــــ پــس غــذا8( رمــق آخــر
داستان‌نویســی نوین ایــران و خالق بوف 
 ــ فریــاد ــ   ــــ دشــمن سرســخت9( کــردار کور
گــودی10( روزها ــــ بســیار مهربان ــ نوشــته 
 ــــ  شــده11( از حواریــون ــــ ایــات12( بــرادر
روایت‌کننده ــ گدایی13( پوستین ــ همسر 
حضرت یعقــوب)ع( ــ رختکــن حمام‌های 
ســاختمانی14(  مصالــح  از  ــــ  قدیمــی 
محــل نگهــداری ســالمندان ــ قطــار برقی 
 ـمجموعه تشک و لحاف  شهری15( افزونی ـ

و بالش ــ محل ورود.
ـــ نیــروگاه شــمال   ـ عمــودی:  1( افتخــار
رایــگان  ــــ  شــکرگزار   )2 ثبــات ــــ  کشــور 
ــــ فرمانــروای خوارزمشــاهی3( شــهری 
 E-ـــ ممکــن اســت  در اســتان کرمانشــاه ـ
4( یک‌و‌یــک ــ بازشــناختن ــ جمع مکســر 
مولود5( میدانــی در تهران ــــ آرزوی بزرگ 
ــــ مــاده‌ای مخــدر6( گیاهــی از خانــواده 
شــنیدن  بــرای  وســیله‌ای  ــــ  ریــواس 
ـــ کلمه شــرط7(  صــدای وســایل صوتــی ـ
ذخیره‌کردن انرژی الکتریکی در خازن ــ از 
پیامبران الهی ــ برادر عرب8( زبان عربی ــ 
راه باریک و سرپوشــیده ــــ عظمت9( پول 
 ــــ ادعــا10( پیشــوندی در  ژاپــن ــ طمعــکار
دســتگاه یکاهای بین‌المللی ــ رنگ‌کردن 

اپــن  کوتاه‌مــدت مــو ــــ مذهــب بومــی ژ
11( رهایی ــ نمایشنامه گارسیا لورکا ــ فریاد 
مهیب12( آلبومی با آواز علیرضا افتخاری 
گر  ــ جدا کردن ــ دشمن آتش13( مخفف ا
 ــ طراحی اولیــه ــ کلیســای تاریخی پاریس

اد  نــژ از  قومــی  ــــ  نوشــت‌افزار  از   )14
ـــ قــوم حضرت موســی)ع(  هندواروپایــی ـ

15( سراپرده ــ همسر زن ــ مقروض.

 جدول ویژه
ـــ وام خواهی ــ گوشــه ای در  افقی: ‏1( دهان ـ
دســتگاه ماهــور2( نمایشــنامه‌ای نوشــته 

ـــ از آثــار پروســپه مریمــه،  کــس فریــش ـ ما
مســعود  زنــدان  فرانســوی3(  نویســنده 
ســعد ــ نوعی ماشــین چاپ ــ آنتن بشــقابی 
ــ شــهری در جنوب فرانســه4( از بزرگ‌ترین 
جنگ‌ها در اسطوره‌شناســی یونــان ــ انس 
ــــ هنــری دیــداری5( بــه نرمــی رفتــار کــردن 
 ــ گریــزان7(  ـــ رنگــرز ــــ طلوع‌کــردن6( اندازه ـ
ـــ مرواریــد ــ شــب زنــده‌داری8(  زهرخــورده ـ
ســخن‏ صریح ــ علف گربه ــ پیشوند سلب9( 
از شناخته‌شــده‌ترین فرم‌هــای موســیقی 
کلاســیک ــ افســوس ــ اختاپوس10( مجلس 
شادمانی ــ نانخورش ــ آدرس11( برخوردار از 

نعمت ــ دهمین خلیفه عباسی12( پیشرفت 
 ــ دســتگاه شــکل‌دهی فلزات  ــ گشــت‌و‌گذار
ـــ دندان‌های  ـــ زگیل ـ 13( حــرف دهن‏کجی ـ
ـــ نغمه14( گروهــی از حشــرات با جثه  اولیه ـ
بزرگ و بدن کشــیده ــ تز فلسفی15( بی‌کم و 

کاست ــ نوعی حلوا ــ استفراغ.
ـــ  عمــودی:   1( نوعــی هواپیمــای جنگــی ـ
نشــانه ســوء‌هاضمه ــ معشــوق2( گلدسته 
ـــ از مشــهورترین اشــعار  ــــ خــراب و داغــان ـ
نیمــا3( پادشــاه اســاطیری یونــان کــه بــه 
دســت هرکول کشــته شــد ــ ســلول جنسی 
 ــ دوسویه  بالغ ــ مفقود4( ضمیر غایب ــ سقز
ـــ رودی در خوزســتان  5( غــذای تزریقــی ـ
ـــ گوشــه‌ای در  ــــ عقیــم6( ســالن مهمانــی ـ
دســتگاه راســت پنجگاه ــــ وکیــوم7( نجات 
یافتن ــ پست فطرتی-N - 8( پشت سر هم 
 ــ شــیوایی ســخن ــ با تفنگ پرتاب می‌شود

9( فیلمی بــه کارگردانی پل ورهوفــن ــ رواج 
کســتری رنــگ10( یک‌حــرف و  ــــ پرنــده خا
ـــ کلام گمراه‌کننده ــ تجربه‌شــده  ســه‌حرف ـ
11( پیرو مذهب شیعه ــ خدای هندو ــ نقاش 
دانمارکی قرن بیســتم12( معبد زرتشــتیان 
ـــ پاســخ منفی  ــ لقــب حضــرت ابراهیــم)ع( ـ

 ــ مردم ــ صافی14( براق‌کننده  13( مقابل روز
کفش ــ زاهد گوشه‌نشــین ــ آســتانه15( گرو ــ 
غ  بی‌گناه ــ گوشــت ســرخ کــرده که تخــم مر

روی آن بشکنند.
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با بلوغ دیررس چه کنیم؟

کثر سن بلوغ بــرای دخــتــران ۱۳ و بــرای پسران ۱۴ سالگی  حدا
است. درصورتی‌که علائم بلوغ تا این سنین مشاهده نشوند، بلوغ 
دیررس نام دارد. از دلایل بروز بلوغ دیررس می‌توان به عواملی 
مانند وراثت، استرس بیش از حد، تغذیه نامناسب، تمرین‌های 
ورزشـــی فــشــرده و‌ شــدیــد، از دســت رفتن بافت‌ چربی ناشی از 
رژیم‌های سنگین، بیماری‌های زمینه‌ای، مصرف برخی از داروها 
یا اقدامات درمانی خاص و سیگار کشیدن اشاره کرد. شناسایی 
و تشخیص بلوغ دیررس در پسران و دختران و اقدام برای درمان 
آن، برای سلامت روحی و جسمی نوجوانان مهم است. نوجوان 
مبتلا به بلوغ دیررس به‌دلیل عدم رشد کافی در میان همسالانش 
دچار استرس و فشار روانی می‌شود و به‌طرز محسوسی کوتاه‌‌تر از 
دیگران است. از لحاظ روانی برای نوجوان بسیار سخت است که 
شاهد رشد دوستان و همسالانش باشد، در حالی‌که چنین چیزی 
در مــورد خــودش اتفاق نیفتد. همکلاسی‌‌های مدرسه ممکن 
است در مدرسه اذیتش کنند یا از بازی در ورزش مورد علاقه خود 
جا بماند. این مسأله به تصویر بدن و عزت نفس لطمه می‌زند. 
کردن بر مشکلات و نگرانی‌‌های اجتماعی،  نوجوان برای غلبه 
نیازمند کمک و رسیدگی پزشک و والدین خود است. مراجعه به 
متخصص غدد و انجام بررسی‌های هورمونی یکی از اصلی‌ترین 
روش‌های درمان بلوغ دیررس است. علاوه بر این جهت حمایت 
روانی از او بخواهید به انجام فعالیت‌هایی که از آن لذت می‌برد 
و در آن مهارت دارد  بپردازد. خواب کافی و رژیم غذایی سالم از 
اهمیت زیادی برخوردار است. به فرزندتان یادآوری کنید مشکل 
بلوغ دیــررس راه‌حــل دارد و نهایتا ‌به همسن و سال‌های خود 
گر حس می‌کنید اعتماد به نفس فرزندتان تضعیف  می‌رسد، اما ا
شده و در تعاملاتش دچار مشکل است یا افسرده شده، درسش 
کـــرده، بهتر است  ضعیف شــده یــا مشکل روحــی دیــگــری پیدا 

به مشاور یا روان‌درمانگر مراجعه کنید.

معصومه صبور    |     کارشناس مشاوره

یادداشت

کودکان از اهمیت زیادی برخوردار  شناخت علائم اضطراب در 
است. کودکان مبتلا به اضطراب ممکن است علائم را کاملا مانند 
ــاوه بــر تــرس و نگرانی،  ــرای مثال ع بــزرگــســالان نشان ندهند. ب
کز کنترل  عصبانی  یا تحریک‌پذیر جلوه کنند. براساس گزارش مرا
و پیشگیری از بیماری )CDC( تقریبا 7/1 درصد کودکان سه تا 17 
گر متوجه افزایش ترس،  ساله دچار مشکل اضطراب هستند. ا
استرس و نگرانی در کودک خود شده‌‌اید، ممکن است که آنها با 

یک اختلال اضطراب روبــه‌رو باشند. توانایی شناسایی علائم و 
نشانه‌های اضطراب، اولین قدم اساسی در کمک به کودک است. 
برخی از علائم اضطراب عمومی در کودکان شامل ترس و نگرانی 
بیش از حد که اغلب به خانواده، مدرسه، دوستان یا فعالیت‌های 
دیگر مربوط می‌شود، احساس نگرانی قبل از وقوع اتفاق، تیک 
عصبی، اعتماد به نفس و عزت نفس پایین و تحریک‌پذیری است. 
کادمی روانپزشکی کودکان و نوجوانان آمریکا،  طبق گزارش مجله آ

کودکان می‌توانند در مراحل مختلف رشد با اختلالات اضطراب 
ــه‌رو شوند. بــرای بعضی از بچه‌ها، اضطراب ممکن  مختلف روب
است یک بیماری مادام‌العمر باشد اما برای بعضی دیگر، علائم و 
اثرات آن موقتی و مربوط به یک وضعیت خاص است. خبر خوب 
این است که درمان این اختلال درمان بسیار اثر بخشی دارد،به 
کــودکــان و نوجوانان در آینده بسیار  کــه  وضعیت آینده  طــوری 

امیدوار‌کننده است.

اضطراب فرزندتان را 
جدی بگیرید 

چه کنیم که با دیدن زندگی دیگران، احساس کمبود نکنیم؟ 

     راهکارهای مقابله با 
احساس کمبود 

زمانی که فرد خود را در مقایسه با دیگران ناتوان 
یا کــم‌ارزش احساس می‌کند علاوه بر ایجاد تنش 
و اضطراب ممکن است از تلاش بــرای دستیابی 
به اهـــداف خــود دســت بکشد و به‌دلیل تــرس از 
شکست، از فرصت‌ها فاصله بگیرد. صحبت‌کردن 
کاهش این  با دوســتــان یا مــشــاوران می‌تواند به 
احــســاس کمک کند و دیــدگــاه‌هــای جــدیــدی را 
گفت‌وگوها فرصتی بـــرای بیان  ارائـــه دهـــد. ایــن 
احساسات و نگرانی‌ها فراهم و به ما کمک می‌کنند 
از دیدگاه‌های جدید و متفاوت بهره‌مند شویم و 
نقاط قوت خود را شناسایی و بر چالش‌ها غلبه 
را  نه‌تنها احــســاس تنهایی  ایــن تعاملات  کنیم. 
کاهش می‌دهند، بلکه به ما انگیزه می‌دهند تا به 
سوی اهداف خود پیش‌برویم و اعتمادبه‌نفس‌ و 

عزت‌نفس‌مان را تقویت کنیم.
ــا مــدیــتــیــشــن نیز  ــاهـــی یـ گـ ــای ذهـــن‌آ ــن‌ه ــری ــم ت
کنند تــا در لحظه حاضر  کمک  می‌توانند بــه مــا 
زندگی کنیم و از افکار منفی دور شویم. تمرین‌های 
گــاهــی بــا تمرکز بــر لحظه حــال و افــزایــش  ذهــن‌آ
گاهی از افکار و احساسات، می‌توانند به کاهش  آ
کافی‌بودن کمک کنند. این تمرین‌ها  احساس نا
به فــرد اجــازه می‌دهند تا از قضاوت‌های منفی 
درباره خود فاصله بگیرند و به‌جای مقایسه خود 
با دیگران، بر نقاط قوت و موفقیت‌های خود تمرکز 
کنند. با تمرین مــداوم، افــراد می‌توانند الگوهای 
دهند.  تغییر  و  کــرده  شناسایی  را  منفی  فکری 
گــاهــی بــه تقویت خــودپــذیــری و افــزایــش  ذهــن‌آ
رضایت از زندگی کمک می‌کند و درنهایت به کاهش 
احساس  می‌شود.  منجر  کافی‌بودن  نا احساس 
کافی‌بودن یک تجربه رایــج امــا قابل مدیریت  نا
است. با شناخت علل و تأثیرات آن و استفاده از 
راهکارهای مؤثر، می‌توانیم به‌تدریج این احساس 

را کاهش دهیم و زندگی شادتری را تجربه کنیم.

برش

ی ین فضای مجاز واج حسرت پشت ویتر ر
ــده و پــذیــرش  ــاه ــش م
ســـــــبـــــــک زنـــــــدگـــــــی 
ــه  کـ ظـــــــــواهـــــــــری  و 
شــــبــــکــــه‌هــــای  در 
به‌خصوص  اجتماعی 
گرها  بلا گــرام،  ایــنــســتــا
و حتی افــراد عــادی از 
زندگی خود به نمایش 
مــی‌گــذارنــد، نقاط ضعف و آسیب‌هایی را در ما 
ایجاد می‌کند که می‌تواند بر بخش‌های مختلف 
ــان، تأثیر سوء  ــ زنــدگــی مــا بــه‌ویــژه روح و روان‌مـ
کمبود  گذاشته‌ و سبب بروز نارضایتی، احساس 
کافی‌بودن در ما شود. متأسفانه بسیاری از ما  و نا
گاهی و اطلاع، به‌سرعت  بدون داشتن کمترین آ
در دنــیــای ظــواهــر شــبــکــه‌هــای اجــتــمــاعــی گم 
کاذبی که  می‌شویم. این درحالی‌است که نمای 
افراد از زندگی مرفه، بی‌دغدغه و شاد خود در این 
بستر به تصویر می‌کشند، ما را دچار فاصله‌گیری 
از خـــود و بــه‌نــوعــی خــودبــاخــتــگــی کـــرده اســت. 
همین ازخودبیگانگی سبب بروز نوعی احساس 

کافی‌بودن در ما کرده است.  نا
گـــفـــت‌وگـــو با  ــر مــحــمــدرضــا مـــقـــدســـی، در  ــتـ دکـ
جــام‌جــم مــی‌گــویــد: هــرکــس نــقــاط قـــوت و ضعف 
کافی‌بودن  نا احــســاس  و  دارد  منحصربه‌فردی 
یک تجربه مشترک انسانی و درعین‌حال یکی از 
تجربیات عاطفی است که می‌تواند تأثیرات منفی 
روی زندگی فــرد بــگــذارد. ایــن احساس معمولا با 
به خــود همراه  انتقادی نسبت  و  تفکرات منفی 
مانند  مختلفی  زمینه‌های  در  می‌تواند  و  اســت 
، سبک زندگی، روابط اجتماعی و حتی سلامت  کار

روانی بروز کند.

     بزرگ‌ترین چالش در قلمرو تاب‌آوری 
کافی‌بودن می‌تواند تاب‌آوری و سلامت  احساس نا
روان را به چالش بکشد. این احساس ممکن است 
اقتصادی،  مشکلات  زنــدگــی،  فشارهای  از  ناشی 
کارآمد، مقایسه خود با دیگران،  روابط اجتماعی نا
انتظارات غیرواقعی از خود یا فشارهای اجتماعی 
کــافــی می‌بیند،  بــاشــد. زمــانــی کــه فـــرد خـــود را نــا
و  می‌یابد  کاهش  او  عزت‌نفس  و  اعتمادبه‌نفس 
زندگی دچار  و مشکلات  با چالش‌ها  در مواجهه 
تردید می‌شود. این وضعیت می‌تواند به اضطراب، 
افسردگی، انزوا و کاهش کیفیت زندگی منجر شود و 
توانایی فرد را در مقابله با سختی‌ها کاهش دهد. 
برای تقویت تاب‌آوری مهم است که افراد بر ارزش‌ها 
و نقاط قوت خود تمرکز کرده و احساس کافی‌بودن 
ــاوره و  ــش ــرورش دهــنــد و بــه‌دنــبــال م ــ را در خـــود پ

راهکارهای مؤثر برای بهبود سلامت روان باشند.

     متهم اصلی احساس ناکافی‌بودن  
شبکه‌های اجتماعی است

یـــکـــی از دلایــــــــل اصــــلــــی احـــســـاس 
کافی‌بودن، مقایسه خود با دیگران  نا

است. این مقایسه‌ها می‌تواند به‌ویژه در دنیای 
شــود.  تشدید  اجتماعی  شبکه‌های  و  مــجــازی 
، شبکه‌های اجتماعی به‌راحتی  در دنیای امــروز
امکان مشاهده زندگی و موفقیت‌های دیگران را 
فراهم می‌کند. این مقایسه‌ها می‌تواند احساس 
نارضایتی از خود را به همراه داشته باشد و فرد 
ــوت و  ــت بــه‌جــای تمرکز روی نــقــاط ق ممکن اس
کامی‌ها توجه  موفقیت‌های خود، به ضعف‌ها و نا
که  کند. برای مقابله با این احساس، مهم است 
خود را با استانداردهای شخصی‌مان ارزیابی و بر 
رشد و پیشرفت خود تمرکز کنیم و ظواهر نمادین 
هــر مــحــتــوا و زنـــدگـــی‌ای را بــا بــاطــن زنــدگــی خــود 

مقایسه نکنیم. 
داشتن انتظارات غیرمنطقی از خود که در نتیجه 
پــیــروی از ســبــک زنــدگــی‌هــای غــیــرمــتــعــارف در 
شبکه‌های اجتماعی ایجاد می‌شود یکی دیگر از 
که می‌تواند به ناامیدی و احساس  عللی اســت 
ــرد منجر شـــود. وقــتــی فــردی  کــافــی‌بــودن در ف نــا

ــداف  ــبــال دســتــیــابــی بــه اهـ ــه‌دن ب
غـــــیـــــرواقـــــعـــــی 

فشار  اســــت، 

روانی زیادی را تجربه می‌کند که می‌تواند کاهش 
اعــتــمــادبــه‌نــفــس و افــســردگــی را در پــی داشــتــه 
ــی از  ــاش بـــاشـــد. ایـــن انـــتـــظـــارات مــمــکــن اســـت ن
اجتماعی  استانداردهای  یا  دیــگــران  با  مقایسه 
این  از  جلوگیری  بــرای  باشد.  غیرقابل‌دسترس 
وضعیت، مهم است که اهداف خود را واقع‌بینانه 
کنیم.  تمرکز  کوچک  پیشرفت‌های  بــر  و  تعیین 
پذیرش نقص‌ها و محدودیت‌ها نیز می‌تواند به 

افزایش رضایت و خوشبختی کمک کند.
یا  کودکی  در دوران  انتقادات  یا  تجربیات منفی 
نوجوانی نیز می‌تواند تأثیر زیــادی بر خودباوری 
فرد داشته باشند. این تجارب ممکن است شامل 
یا  والدین، معلمان  از سوی  قضاوت‌های منفی 
همسالان باشد که می‌تواند احساس عدم کفایت 
و ناامنی را در فرد ایجاد کند. این احساسات منفی 
می‌توانند به شکل‌گیری تصویری نادرست از خود 
منجر شوند و فــرد را از تــاش بــرای دستیابی به 
اهدافش بازدارند. در نتیجه، تقویت خودباوری 
از طــریــق حــمــایــت عــاطــفــی و تــشــویــق مثبت در 
این دوران اهمیت ویــژه‌ای دارد تا فرد بتواند به 

پتانسیل‌های واقعی خود دست یابد.

وه جامعه گر

فاخره بهبهانی

کسین خوزستان به عنوان بزرگترین  شرکت فولاد ا
کننده ورق هــای فـــولادی عریض و  و تنها تولید 
کشور،خاورمیانه و شمال  آلیاژی خاص با استحکام بالا در 
آفریقا درحالی در نمایشگاه بین المللی فولاد ۱۴۰۳ و سمپوزیوم 
فولاد ۴۰۳ حضور داشت که به دنبال خلق دستاوردهای بی 
نظیری در عرصه صنعت فولاد ایران بود تا بتواند بیش از پیش 
و موفق تر از همیشه در این میدان جهادی به رسالت خود 
یعنی تولید با کیفیت و تامین نیاز بازارهای داخلی و خارجی 
عمل کند.نمایشگاه بین المللی فولاد ۱۴۰۳ و سمپوزیوم فولاد 
۴۰۳ از یکم آبان ماه در محل دائمی نمایشگاه های بین المللی 
جزیره کیش و با حضور بیش از ۳۸۰ شرکت داخلی و خارجی 
کسین خوزستان نیز بــه عــنــوان یکی از  بــرگــزار شــد و فــولاد ا

این  در  فـــولادی  کننده  تولید  داخلی  توانمند  شرکت‌های 
نمایشگاه حضور داشت و توانست با عرضه توانمندی های 
خود در حوزه ورق های فولادی، دستاوردهای بی نظیری را 
برای خود محقق کند.برگزاری نشست های متعدد با شرکت 
های دانش بنیان و توانمند داخلی و همچنین انجام گفت و 
گــوهــای تــجــاری بــا شرکت هــای خــارجــی بــه منظور افزایش 
بازارهای صادراتی و استفاده از توان و دانش این شرکت ها از 
کسین در حضور این شرکت  جمله دستاوردهای چشمگیر ا
در نمایشگاه بین المللی فولاد ۱۴۰۳ و سمپوزیوم فولاد ۴۰۳ بود.
کسین خوزستان بــرای افــزایــش سطح  تــاش شرکت فــولاد ا
همکاری ها با شرکت هــای دانــش بنیان داخلی به منظور 
استفاده از توانمندی های این شرکت ها و همچنین ارتقا 

دانش بومی ساخت قطعات و تجهیزات در حوزه صنعت فولاد 
به منظور رفع نیازهای داخلی از دیگر برنامه های شرکت فولاد 
کسین خوزستان بود که توانست با حضور در نمایشگاه بین  ا

المللی فولاد در کیش به خوبی آن را محقق کند.

کسین  دستاوردهای ماندگار سمپوزیوم فولاد برای فولاد ا
کسین  استفاده توان دانش‌بنیان‌ها برای توسعه سبد محصولات فولادی در ا


