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سبک زندگی

جدول عادی
افقــی: ‏1( طی کــردن مراحل عرفــان- ظرفی 
با پارچه آغشــته به جوهــر برای مهــر زدن2( 
خــدای هنــدو- کثیــف- بزرگ‌تریــن گــوزن 
- بنــدری در هرمــزگان-  ایرانــی3( شــکرگزار
ماورا4( نوعی زیرانداز- ندادهنده- سست5( 
یــازده- شــیوه رفتــار- امپراطــور دیوانــه روم 
باســتان- تکــرار ‏حرفــی6( سنگســار کردن- 
ویرایــش- پســر ناخلــف معاویــه7( منطقــه 
خوش آب و هوای تابستانی- بسیار نزدیک- 
حرکــت و جابه‏جایــی8( مهاجــم آرژانتینــی 
تیم فوتبــال اســتقلال9( ماه نــو- قهوه‌خانه 
فرنگــی- نویســندگی10( تــازه بالغ‌شــده- 
چند تا بودن- ســوره ســی‌ام قــرآن11( خرس 
فلکــی- مشــهور- واحد پــول اتحادیــه ارزی 
اروپــا- به‌دنیــا آوردن12( از اجــزای پیراهن- 
زد و خــورد- روزی‌دهنــده13( تــوده مــردم- 
مگس- از ابزار حفاریHIV )14 ویروس این 
کی جنوب-  بیماری است- نوعی ماهی خورا

پناهگاه15( نشدنی- نگهبان زندان.

عمــودی:  1( آمارگیــری- شــهری در اســتان 
تــالاب  تبــت-  یالــدار  گاو  خوزســتان2( 
باقی‌مانده‌هــا گنبــدکاووس-   دیدنــی 
3( رمزهــا- دریانــورد- مونــس4( بیمــاری 
گشــاد شــدن ســیاهرگ- شــیوه و روش- 
ابــزار نجــاری6( در  اراده5( شایســتگی- 
نقاشــی و تذهیب به عنــوان رنگ آبــی به‌کار 
مــی‌رود- گشــاد شــدن- دورنمــای عمــر7( 
دوســتی- بنیانگــذار سلســله گورکانیــان- 
اذان‌گو8( بالش زینتی روی کاناپه- نیرومند 
کردن- میوه ترش‌شــده و فاســد9( مغازه- از 
قالب‌های شعر فارسی- شــهری صنعتی در 
غرب آلمان10( ســودای نالــه- اصطلاحی در 
فوتبــال- نوعی موشــک نظامــی11( محافظ 

ســوغات  پنــد12(  الکتریکــی-  مدارهــای 
 گجــرات- حیلــه- دســتگاه پخــش همــراه

13( مرکز استان مرکزی- پایتخت سنگال- از 
ملزومــات ماهیگیــری14( پایتخــت کشــور 
لســوتو- عید باســتانی ایرانیان- نغمه15( از 
آثار داستانی هوشنگ مرادی‌کرمانی- تیراژ.

 جدول ویژه
افقی: ‏1( فیلسوف و ریاضیدان فرانسوی قرن 
نوزدهــم- شمشــیربازی2( چشمداشــت- 
حــس بســاوایی- دارای مصونیــت در برابــر 
خطــر3( ذخیره- بیابان- شــرور4( ســخنور- 

فرستاده- حجر5( کام- رهاورد زلزله- وسیله 
کمک‌حرکتــی بیمــاران- حــرف انتخــاب6( 
شکاف- مسگر- دلفریب7( از یک پدر و مادر 
نیســتند- جلال- متوجه8( مدافع سوئدی 
تیــم فوتبــال منچســتر یونایتــد9( از انــواع 
ماهیچه‌های انســان- مشــتاق- مقبره‌های 
فراعنه10( ســاختمان کروی‌شــکل در هسته 
سلول- فیلمی در ســبک درام زندگینامه‌ای 
کســپاری11(  ســاخته کلینــت ایســتوود- خا
 - مخفف مشــهدی- فرمان توقــف- حیله‌گر
نرمــی- وجــود  رمــه-  ضمیــری عربــی12( 
نــدارد13( بی‌همتــا- ســکه زر هخامنشــی- 

ترکیب شیمیایی بلوری لحیم کاری14( سبک 
معماری رومی- فرستادن- پدر عمار15( سوار 
بی‌همتــا- توانایی یــک ملت بــرای حفاظت 

از ارزش‌های حیاتی خود در برابر تهدیدات.

عمودی:   1( زینت دادن- به شــیوه طراحی 
و ترســیم خطــوط در نگارگــری ایرانــی گفتــه 
ع- دیده‌بــان- برنــج  می‌شــود2( کشــت و زر
پوســت‌نکنده3( فرماندهان- لوح سنگی- 
هیــزم4( شــاعر سرشــناس ادبیات شــیلی- 
موسیقیدان عصر ساسانی- لطف5( صندلی 
دندانپزشــکی- گــوی شیشــه‌ای6( روزنامه 
چاپ عــراق- فیلمــی بــه کارگردانــی ویتوریو 
دســیکا- طمــع7( نشــاط، شــادمانی- راه 
 باریــک و سرپوشــیده- صــدای آذرخــش
 8( متقارب- ماده اصلی شیشــه- مســیحی
گاه و  9( شــاعره نامــی یونــان باســتان- آ
- اســب چاپــار10( نفــس بلنــد-  هوشــیار
 پیدا کــردن- مرکــز ایالــت نبراســکا در آمریکا
11( فراوانــی و رونــق- همیشــگی12( مرکــز 
ســم‌زدایی بدن- چهارپای بارکش- تئوری 
علمی اینشتین13( موزه مشهور آمستردام- 
جنگ و پیکار- همزاد14( منسوب به یمن- 
پوشــش- پیامبران15( از الحــان باربدی- از 

شعرای نامی ایران در قرن پنجم.
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بال پروازت را ببین

که  جامعه‌ امروز یک جامعه بصری است؛ این موضوعی است 
بسیاری از جامعه‌شناسان به آن باور دارنــد و معتقدند ظاهر 
ک قضاوت  افــراد و آنچه که در نگاه اول به چشم ما می‌آید ملا
افــراد یا حتی تنها دریچه ورود به درون آدم‌هــاســت؛ امــا چرا 
جامعه ما به چنین درجه‌ای رسیده است؟ واقعیت این است 
که این همان فرهنگ نادرستی است که در دنیای مدرن امروز 
و صنعتی‌شدن جهان، آرام‌آرام در جامعه جهانی شکل گرفت و 
اتفاقا که آدم‌ها با دل‌ دادن به جنبه‌های مختلف زیباتر شدن، 
 ، ــد و آن را جدی‌تر ــن زدن ــاور و فرهنگ نــادرســت دام بــه ایــن ب
کثر افراد  عمیق‌تر و باورپذیرتر کردند. درواقع این موضوع برای ا
جامعه عادی شد که برای ارزشمند بودن، لازم است که زیباتر و 
جوان‌تر از آنچه که هستی به نظر بیایی و خب، رسیدن به چنین 

هدفی، به اولین خواسته‌ها و اولویت‌ها تبدیل شد. 
کسی  امــا باطن و شاید روی دیگر مــاجــرا چیست؟ ایــن‌کــه بــر 
جامعه  یک  موفقیت  و  سعادت  باعث  آنچه  نیست  پوشیده 
به‌طورکلی  و  توانمندی‌ها  آموخته‌ها،  علم،  دانــش،  می‌شود، 
که می‌تواند بــال پــروازی برای  داشته‌های درونــی افــراد اســت 
 ، خود فرد و البته آن جامعه و آن کشور یا حتی در ابعاد بزرگ‌تر
که شاید بهتر  دنیایی به این عظمت باشد. برای همین است 
است کمی پای‌مان را فراتر از تصورات عموم بگذاریم و در تلاش 
باشیم تا با کسب توانمندی‌های مختلف در دوره‌های متفاوت 
سنی، خودمان را همچنان سالم، سرحال، بانشاط و شاداب 
نگه‌داریم؛ آن‌وقت است که احساس سرزندگی و زیبایی و از آن 
، حال خوشی، سلامتی و جوانی، بیشتر از هر وقت دیگری  مهم‌تر
ــای واقــعــی، جایگزین  در وجــودمــان زنـــده مــی‌شــود و ارزش‌هــ
گودی  ارزش‌هــای دم‌دستی و بی‌اهمیتی مانند خط خنده، 

چانه، چال لپ و ... می‌شود.

نگار علیزاده   | گروه جامعه

یادداشت

انزوا‌طلبی یک نوع اختلال اضطرابی است که در آن فرد احساس 
ترس می‌کند و اغلب از مکان‌ها یا موقعیت‌هایی که باعث وحشت 
او می‌شود و در وی حس به دام افتادن، درماندگی یا خجالت‌زدگی 
می‌دهد، دوری می‌کند. افراد مبتلا به انزوا‌طلبی اغلب در مکان‌های 
عمومی به‌ویژه در جاهای شلوغ به‌سختی احساس امنیت می‌کنند.

رایج‌ترین علائم انزوا‌طلبی عبارت است از: ترس از تنها بودن در هر 
وضعیت به‌ویژه مکان‌های شلوغ، ترس از دست دادن کنترل در یک 

محل عمومی، ترس از بودن در مکان‌هایی که ترک کردن آنها ممکن 
است دشوار باشد مانند آسانسور یا قطار، عدم توانایی ترک خانه 
گر شخص دیگری همراه  خود )خانه متصل( یا تنها قادر به ترک آن ا
 شما باشد و حس درماندگی و وابستگی بیش از حد به دیگران. 
برخی افــراد عــاوه بر انزوا‌طلبی به اختلالات اضطرابی هم مبتلا 
هستند. اختلال اضطرابی نیز نوعی از اختلالات هراسی است که 
که در  گهانی از تــرس شدید را تجربه می‌کند  در آن فــرد حملات نا

عرض چند دقیقه به اوج خود رسیده، باعث تشدید علائم فیزیکی 
)حملات اضطرابی( می‌شود. انزوا‌طلبی می‌تواند به‌طور اساسی 
فعالیت‌های زندگی شما را محدود کند. چنانچه انزوا‌طلبی شما حاد 
گر  باشد، حتی قادر نخواهید بود خانه خود را ترک کنید. انزواطلبی ا
درمان نشود می‌تواند برای سال‌ها فرد را خانه‌نشین کند. در ابتدا 
برای درمان این اختلال، فرد باید از یک مشاور کمک بگیرد و با توجه 

به شدت این موضوع، روند درمانی را آغاز کند.

 آشنایی با انزوا‌طلبی 
و گوشه‌گیری

عــــــمــــــل‌هــــــای جـــــــراحـــــــی، 
تـــزریـــق ژل، جـــوان‌ســـازی، 
هــمــه   ... و  پـــیـــکـــرتـــراشـــی 
ابــــــزارهــــــایــــــی اســـــــت کــه 
می‌تواند ما را کمی جوان‌تر، 
ــر  ــدام‌تـ ــوش‌انـ زیـــبـــاتـــر و خـ
نشان دهد؛ اما آیا واقعیت 
هــم همین اســـت؟ اشتباه 
نکنید! کسی منکر تمایل به زیبایی بیشتر نیست، ولی 
این‌که ته دل‌مان بخواهیم با متوسل‌شدن به انواع 
و اقسام روش‌ها، آن چیزی باشیم که خود واقعی‌مان 
نیست و سن‌وسال و عمری که پشت‌سر گذاشته‌ایم 
نظر  به  نارضایتی  از  نشات‌گرفته  بگیریم،  نــادیــده  را 
ــدازه از عــمــری که  ــ ــن ان مــی‌رســد؛ یعنی واقــعــا تــا بــه ای

پشت‌سر گذاشته‌ایم ناراضی هستیم؟

با گذر روزها نمی‌توان جنگید! با بالارفتن سن، ما هم 
تغییر می‌کنیم و خــطــوط روی صــورت‌مــان بیشتر و 
موهای‌مان سفید می‌شود و ظاهری جاافتاده پیدا 
می‌کنیم؛ نشانه‌هایی که به ما یادآوری می‌کند دورانی 
را گذرانده‌ایم و در حال پیر شدن هستیم و با گذراندن 
کــه مسن‌تر شــده‌ایــم،  تمام آن ســال‌هــا، درعــیــن‌حــال 
تجربه‌مان از دنیا هم بیشتر شده است. تناقض جالبی 
که  به نظر می‌رسد؛ این‌که بالارفتن سن، درعین‌حال 
این واقعیت را به ما یادآوری می‌کند عمری گذرانده‌ایم، 
ــالا و  ــا و چــه بـ ــ ــد شــیــریــن بــاشــد کــه چــه روزهـ ــوان مــی‌ت
، اتفاقا   پایین‌هایی را گذرانده‌ایم. شاید برخلاف تصور

با آنچه که بر ما گذشته است، سر جنگ داریم!

   آنچه گذشت ...

کمی به سال‌های گذشته برگردید و روزهــا و ماه‌هایش 
را مرور کنید؛ چه می‌بینید؟ دستی که گرفته‌اید؛ قدمی 
بزرگ  که  فرزندانی  کاشته‌اید،  که  گلی  برداشته‌اید،  که 
کرده‌اید، خدمتی که کرده‌اید و ... همه و همه می‌تواند 
گاهی  کمی بیشتر و  گاهی  که  دستاوردهای‌تان باشد 
کمی کمتر بوده‌اند. همین مرور آنچه که بر شما و زندگی 
شما گذشته کافی است احساس مفید بودن، توانمندی 
که روان‌شناسان  و پربار بودن داشته باشید. این‌طور 

می‌گویند، کسانی بیشتر به دل ماجرای انکار سن‌وسال 
و جــوان ماندن و جــوان نشان‌دادن می‌روند که از گذر 
عمرشان احساس رضایت و کافی‌بودن ندارند. درواقع 
حال بدی که برخی افراد در سنین بعد از جوانی گرفتارش 
ــت کــه جــوانــی‌شــان  ــن تــصــور اس مــی‌شــونــد، نــاشــی از ای
گر این احساس از  ازدست‌رفته است و خب، طبیعتا ا
گرفته شود، دیگر چنین تصوری نخواهند داشت  آنها 

ــــد، لــذت خواهند بـــرد  امــا چطور  و از هــر سنی کــه دارن
گرفت؟ ما دو راهکار  می‌توان چنین احساسی را از آنها 
پیش پای‌مان داریــم؛ یکی توجه به جوان‌های امــروز و 
میانسالان فرداست که به آنها هشدار بدهیم از عمرتان 
که وقتی  را بکنید  و روزهـــای جوانی بهترین استفاده 
ــی‌رود، غصه دیــروز را نخورید؛ درواقــع  سن‌تان بالاتر م
نوعی جلوگیری از حادثه انجام داده‌ایم و راهکار بعدی 

ارزشمند جوانی به میانسالان  یـــادآوری روزهـــای  هم 
است. این‌که یادشان بیندازیم چه کارهای بزرگی انجام 
داده‌انـــد و در پی رسیدن به ایــن سنی که امــروز در آن 
ایستاده‌اند، چه دستاوردهایی برای خودشان، خانواده 
و جامعه داشته‌اند. آن‌وقت است که احساس حسرت 
گی‌های دوران جوانی،  و جست‌وجوی زیبایی‌ها و ویژ

جای خودش را به احساس رضایت می‌دهد. 

   جوان بمان

که جوان‌ماندن تنها محدود به  واقعیت ایــن اســت 
چهره و ظاهر افراد نیست؛ بلکه آنچه آنها را به احساس 
جوانی واقعی می‌رساند، رفتار، سبک زندگی و تفکری 
گر همچنان احساس  است که با آن زندگی می‌کنند. ا
گر  می‌کنید نیاز به حضور در جمع‌های شاد داریــد، ا
دل‌تان می‌خواهد بتوانید باری از دوش کسی بردارید 
گــر روحیه هیجان و احساس شعف در وجودتان  و ا
زنــده اســت، شما جــوان هستید؛ با هر سن و سالی! 
غ از همه دخالت‌های غیرطبیعی در خلقت  درواقع فار
ــوان مــانــدن و  ــرای ج طبیعی، راهــکــارهــای بسیاری ب
زندگی  به  را  که می‌تواند ما  داشتن احساس جوانی 
امیدوار نگه‌دارد وجود دارد. بدیهی است که با داشتن 
گاهانه، جوان ماندن، در  یک سبک زندگی معقول و آ
ظاهر و باطن، خیلی شدنی‌تر و البته واقعی‌تر از آن 
چیزی است که با دستکاری‌های غیرطبیعی در صورت 

و ظاهرمان می‌خواهیم به آن برسیم. 

   تلاش‌های عجیب و غریب!

ــروز در یک جامعه بصری  که ام »یکی از ارزش‌هــایــی 
کید زیــادی بر آن می‌شود،  و به‌طور خاص در زنــان تا
این است که زیبایی چهره و انــدام یکی از ارزش‌هــای 
اجتماعی است؛ یعنی افراد زمانی که بهره‌مند از این 
زیبایی هستند، تشویق می‌شوند.« این را دکتر حامد 
بــخــشــی، جــامــعــه‌شــنــاس مــی‌گــویــد کــه معتقد اســت 
افـــراد از بــه‌دســت‌آوردن زیبایی و احساس جوانی و 
نشان‌دادنش به دیگران و طبیعتا بازخوردهایی که از 
دیگران می‌گیرند، لذت می‌برند و حس خوب به آنها 
دســت دهــد. بــرای همین اســت که دیگر کمتر کسی 
کشورمان یا  کند قریب‌به‌اتفاق مــردم  که انکار  اســت 
حتی مــردم دنیا، در تلاش‌اند تا با راه‌هـــای عجیب و 
بعضا غریب، زیباتر و جوان‌تر از آنچه که هستند به نظر 
بیایند؛ این تلاش تا جایی پیش می‌رود که انگار زیبایی 
و جوانی، نوعی موفقیت برای آدم‌ها محسوب می‌شود 
درصــورتــی‌کــه در طــول تــاریــخ ثــابــت شــده ســن‌وســال 
هیچ‌وقت دلیلی برای موفقیت یا ارزش نبوده‌ است؛ 
بلکه آنچه می‌تواند ارزش تلقی شود، دستاوردهایی 

است که افراد داشته‌اند. 

چرا دوست داریم جوان‌تر از آنچه که هستیم به نظر برسیم؟

در تکاپوی جوان ماندن!
گروه جامعه

نرگس خانعلی‌‌زاده

و بالاخره پذیرش
از دوران پیری، سالمندی و جوانی ازدست‌رفته حرف  درواقــع ما صرفا 
وقت  یــک  در  و  جایی  روزی،  کــه  می‌گوییم  حسی  آن  از  بلکه  نمی‌زنیم؛ 
که دیگر جوان  گهانی، سراغ‌مان می‌آید و یادمان می‌اندازد  نامناسب و نا
نیستیم و باید به هر طریقی که شده، جوان به نظر برسیم. این درحالی‌است 

که به عقیده قریب‌به‌اتفاق روان‌شناسان، احساس جوانی، آن حسی است 
گهان در وجودمان می‌جوشد؛ حسی که تنها با تماشای خودمان در  که نا
 آینه به دست نمی‌آید و نیاز به عوامل بیشتر دیگری دارد که صرفا جوان

 بــه نظر نــرســیــم، بلکه واقــعــا از 
و  ــی  ــوانـ ــاس جـ ــسـ احـ درون 

شادابی کنیم. 

برش


