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سبک زندگی

جدول عادی

افقــی:  ‏1 ــ کشــوری در آمریــکای جنوبی و 
همســایه با شــیلی ــ کنایــه از زمان بســیار 
ـــ  ـــ شــفاهی ـ ـــ از حبوبــات ـ قدیــم اســت2 ـ
ـــ كشــتار دســته‌جمعی  زندانــی جنگی3 ـ
ـــ قلب  ــــ درخــت مجنــون ــــ ضرباهنــگ4 ـ
قرآن ــــ خانه ســاحلی ــ گل ســرخ5 ــ گندم 
ـــ به‌هیچ‌وجــه6  ـــ صاعقــه ـ آسیاب‌شــده ـ
ـــ  ـــ وســطی ـ  ـ ــــ شــهری در اســتان بوشــهر
همســر حضــرت یعقــوب)ع(7 ــ چــه‏ چیز 
ــــ ســرزمین آریایی‌ها ــــ ســال 365 روزه8 ــ 
لقب شــیطان ــ جهان غیرمادی ــ ماه نو9 
ــ از نرم‌افزارهای پیام‌رســان داخلی ــ پرده 
سینما ــ نت چهارم10 ــ آلونك ــ درخشندگی 
ـــ از  كبــرداری ـ ـــ ماشــین خا ــــ بی‌چیــز11 ـ
ـــ حشــره‌ای  حــوادث ناشــی از ســونامی ـ
گزنده12 ــ ســاز شکســته! ــ مرگ ــ خواندن 
ـــ  ـــ راه یافتــن بــه داخــل چیــزی ـ قــرآن13 ـ
حیران ــ از باشگاه‌های فوتبال پرتغال14 ــ 
 ــ ناپسند داشــتن ــ معبود یگانه15  سرشار
ــــ رســیدگی بــه دعــوی توســط قاضــی ــــ از 

ظروف آشپزخانه.
عمودی:   1 ــ سپری‌شدن ــ معادل فارسی 
 ــ همیشگی2 ــ جامه، لباس ــ مرسوم  ویلچر
ــــ گلبول‌هــای خــون در آن شــناورند3ــ 
آشفته ــ فلانی ــ فرزند عرب4 ــ خودستایی 
ـــ  ـــ همنشــین و همصحبــت5 ـ  ـ ــــ تیرانــداز
نام‌ها ــ نرده6 ــ دانش‌آموز عرب ــ داستان 
بلنــد ــــ تأییــد خارجــی7 ــ بلــه انگلیســی ــ 
ـــ خالص ــ  طبیعــی و معمولــی ــ مبحــث8 ـ
غذای معروف گرجســتان ــ کاپ ورزشی9 
ـــ نشــانه جمــع  ـــ نمایندگــی ـ ــــ شــنونده ـ
ـ   ـ فارســی10 ــ عیدانه ــ نوعــی كارد نــوك تیز
بــدون تردیــد و قطعا11 ــــ ســرزنشك‌ننده ــ 

کیســه بزرگ12 ــ شــهری در اســتان فارس 
ــ شبکه استانی صداوسیمای آذربایجان 
شرقی ــ درگذشت13 ــ بســیار زیاد ــ برهان 
ـــ درختی  ــ غلبه14 ــ نقاشــی روی شیشــه ـ
ـــ ســگ در گویش  بــا برگ‌هــای پنجــه‌ای ـ
عرب15 ــ از ســه رنگ اصلی ــــ به‌هیچ‌وجه 

ــ فهرست.

جدول ویژه

افقی:  ‏1 ــ داستانی کوتاه از جومپا لاهیری، 
ـــ مــاده‌ای در ورزش  نویســنده هنــدی ـ

ـــ روی  ـــ فاتح ـ ـــ میــان تهی ـ دوومیدانــی2 ـ
پلــو ریزند3 ــــ خورد و خــوراك ــ روشــنایی ــ 
ـــ برخــی در خواب می‌کشــند!  خاموش4 ـ
ـــ مأمور  ـــ شــكل ظاهــری5 ـ ــــ مــرد بــی‌زن ـ
ـــ نوعی  تقســیم آب ــ نام قدیم فلســطین ـ
ـــ بیمــاری بیــرون‌‌روی ــ  پارچــه6 ــ جهــان ـ
ـــ نشــانه صفــت تفضیلی ــ  قســمتی از پا7 ـ
وســیله‌ای شــبیه شــانه بــرای قالیبافــی ــ 
 ــ میانگیــن ــ هلوی  كدامــن8 ــ خون‌ریــز پا
بدون کرک9 ــ مادر حضرت اسماعیل)ع( 
ــ دوســتی خالص ــ راه شاعرانه10 ــ سحاب 
ــــ دومیــن پادشــاه پیشــدادی ــ مــردم11 ــ 

ـــ شــهری در اســتان  آرامــش و اطمینــان ـ
ایلام ــ كربوهیدرات12 ــ قامت ــ پرده گوش 
ـــ گســتردنی ــ صــدای کلفت  ــ برگزیــده13 ـ
ـ  ـــ زننــده ـ خ14 ـ ـــ یاقوت ســر در موســیقی ـ
قسمت خمیده لوله ــ قلیل15 ــ پاره‌شدن 
ـــ شــهری پلکانی  گلبول‌هــای قرمــز خون ـ

در مکزیک.
عمــودی:   1 ــ رمانی نوشــته پائولــو کوئلیو 
ــــ كوشــش ــــ واحــد شــمارش شمشــیر2 ــــ 
ـــ نیرو، تــوان ــ داســتانی   ـ بدگویی در شــعر
ـــ مرکــز  ـــ پاســیو ـ نوشــته بــزرگ علــوی3 ـ
ــــ  زده4  آهــار  ــــ  تنگســتان  شهرســتان 
ـــ آخــور5 ــ   ـ ـــ ضعیــف و لاغــر تفســیركننده ـ
ـــ هیدروکربنــی  خ6 ـ ـــ دوز حاشــا كــردن ـ
مایــع بــرای بیهوشــی ــــ خجالتــی ــــ میــوه 
 ــ سخن‌چینی  ترش‌شــده و فاســد7 ــ چیز
ــ تفنگ ســرپر قدیمی8 ــ برادر مرگ است 
ــــ مســتطیل لوله شــده ــ عــزاداری9 ــــ نان 
ـ  كلفت ــــ مشــغول ــ ضمیــری انگلیســی10 ـ
 ــ عطا کردن ــ بیست‌و‌یكمین سوره  شلوار
قــرآن11 ــ متعهد شــده به امری ــ پدر شــعر 
ایتالیــا12 ــــ مداخلهك‌ردن ــــ نیایشك‌ردن ــ 
مالیــات13 ــــ زادگاه حضرت ابراهیــم)ع( ــ 
زیرین ــــ نوعی پارچــه پنبه‌ای14 ــ شــرح و 
 ــ کاشــف میکروب طاعون  تفصیل بســیار
ـــ رو به آن نماز  ــ زمان معین15 ــ ســبز تیره ـ

می‌خوانیم ــ آش هفت دانه.
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جدول    6817 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6863 3 مهر 1403 سه‌شــنبه

 چرا سرانه مطالعه در جوامع
تا این حد اهمیت دارد؟ 

مطالعه تأثیرات باورنکردنی روی ذهن و رفتار افراد در زندگی 
گاهی‌مان  که با مطالعه آ فردی و اجتماعی‌اش دارد. زمانی 
می‌توانیم  قطعا  مــی‌شــود  بیشتر  مختلف  مسائل  بــرابــر  در 
از  زنــدگــی  مختلف  مــوضــوعــات  مقابل  در  بهتری  مــدیــریــت 
به  باشیم  توانایی در حل مشکلات داشته  تا  تصمیم‌گیری 
که سرانه مطالعه در میان جوامع بسیار   همین دلیل است 

اهمیت دارد. 
در  نفر  مطالعه یک  زمـــان  مــدت  میانگین  مطالعه،  ســرانــه 
که بــرای به‌دست آوردن  طول شبانه‌روز اســت. به این معنا 
کتاب خواندن همه افــراد یک جامعه را با  عدد سرانه، زمان 
که در همه  کاری  هم جمع و به تعداد آنها تقسیم می‌کنند؛ 
کشورهای دنیا انجام می‌شود و درمی‌یابند که وضعیت کتاب 
گرچه  ــران  ایـ کــشــورشــان چگونه اســـت. در  کتابخوانی در  و 
آمارهای مختلفی در ارتباط با سرانه مطالعه وجود دارد اما 
 دست‌کم این واقعیت را عیان می‌کنند که این میزان پایین و 

غیرقابل‌توجه است. 
حوزه فرهنگ  در  دغــدغــه‌مــنــدان  از  بسیاری  کــه  موضوعی 
ــرده ؛ چــرا کــه تــوســعــه پــایــدار هــر کــشــوری در گرو  را نــگــران کـ
گاه بوده و به‌عبارت دیگر یکی از مهم‌ترین عوامل  شهروندانی آ
کشور است. به  گاهی نیز افزایش میزان مطالعه در  افزایش آ
بیانی دیگر می‌توان گفت که مطالعه یک شمشیر دولبه است؛ 
به این ترتیب که هرچقدر اقبال و تمایل مردم نسبت به آن بالا 
کشور به سمت توسعه و پیشرفت در  باشد به همان نسبت 
گر وضع قابل‌قبولی  ابعاد مختلف حرکت می‌کند و بالعکس ا
نداشته باشد، نمی‌توان خیلی به پیشرفت و توسعه آن کشور 

امیدوار بود. 

درنگ

با نزدیک‌شدن به ماه مهر و بازگشایی مدارس، یکی از دغدغه‌های 
والدین، بر هم خوردن احتمالی تنظیم خواب کودکان است. اما 
چطور می‌توانیم تنظیم خواب کودکان را به حالت مناسب با فصل 
تحصیل برگردانیم؟قبل از پرداختن به راهکارهایی برای تنظیم 
خواب کودکان باید گفت که میزان خواب مورد نیاز کودک به سن 
او بستگی دارد. کودکان کوچک‌تر معمولا نسبت به کودکانی که به 
دوران دبیرستان نزدیک می‌شوند به خواب بیشتری نیاز دارند. 

کادمی پزشکی خواب آمریکا )AASM( مدت زمان خواب لازم را  آ
برای گروه‌های سنی مختلف این‌گونه توصیه می‌کند: نوزادان )۴ 
تا ۱۲ ماهه(: ۱۲ تا ۱۶ ساعت )شامل چرت زدن(، کودکان نوپا )یک تا 
۲ سال(: ۱۱ تا ۱۴ ساعت )شامل چرت‌زدن(، پیش‌دبستانی )۳ تا ۵ 
سالگی(: ۱۰ تا ۱۳ ساعت )شامل چرت‌زدن(، دبستان/ دبیرستان 
اولیه )۶ تا ۱۲ سال(: ۹ تا ۱۲ ساعت، نوجوانان )13 تا 18 سال(: 8 
کــودک دانش‌آموزتان  تا 10ساعت.برای بهبود وضعیت خــواب 

چندراهکار وجود دارد. 1ــ تغییر تدریجی ایجاد کنید مثلا با تنظیم 
تدریجی زمان خواب و بیدار شدن زودتر )مثلا ۱۵ دقیقه زودتر( 
ـ  یک برنامه روتین برای قبل  هر چند شب یک‌بار شروع کنید. 2 ـ
از خواب مثل کم‌کردن نور اتاق تنظیم کنید. 3 ــ زمان استفاده 
کمک به فرزندتان  کنید. بــرای  از وسایل الکترونیک را محدود 
از  بــرای مــحــدود‌کــردن استفاده  را  کیفیت قانونی  در خــواب با

صفحه‌نمایش حداقل یک ساعت قبل از خواب ایجاد کنید.

خواب فرزندان 
دانش‌آموز خود را 
چگونه تنظیم کنیم؟

نام آخرین کتابی که خوانده‌اید را یادتان 

گروه جامعه

زهرا حامدی

کنون چندبار  است؟ یادتان هست که تا
ــراد  ــای صــحــبــت بــا دوســـتـــان و افـ بــه جـ
مختلف، برای حل چالش‌ها و مشکلات 
شخصی، ارتباطی، اعتقادی و... به سراغ 
ــا اســاســا کــتــاب در  کــتــاب‌هــا رفــتــه‌ایــد؟ آی
زندگی شما نقشی دارد؟ اینها سؤالاتی به 
ظاهر ساده اما مهمی است که همه ما در 
حداقل  باید  زندگی  روزمـــره  دغدغه‌های  و  شلوغی‌ها  انبوه  میان 
یک‌بار بدون تعارف از خودمان بپرسیم و به آن پاسخ دهیم؛ آن هم 
در شرایطی که داده‌های آماری وضعیت خوبی از سرانه مطالعه در 

ایران را به تصویر نمی‌کشند!
بــراســاس داده‌هــــای پیمایش‌های مــصــرف فرهنگی و طــرح‌هــای 
آمارگیری فعالیت‌های فرهنگی خانوار، سرانه مطالعه در ایران بین 
سال‌های مختلف، عددی بین 15 تا 16:36 دقیقه در روز بیان شده 
است. در طرح آمارگیری فعالیت‌های فرهنگی خانوار در سال 1399 
)مرکز آمار ایران(، سرانه مطالعه افراد ١٥ساله و بیشتر باسواد در ماه 
به‌طور متوسط هشت ساعت و ١٨ دقیقه بــرآورد شد که ١٦ دقیقه و 
٣٦ ثانیه در روز است. این درحالی است که سرانه مطالعه در کشوری 
مثل ژاپن که یکی از پیشرفته‌ترین کشورهای دنیاست، ١٠ ساعت و ٣٠ 

دقیقه در هفته است. 

     چوب ندانم‌کاری!
که امروز مردم با آن روبه‌رو هستند،  یکی از بزرگ‌ترین ضعف‌هایی 
عدم توانایی در تجزیه و تحلیل مسائل و مطالب مختلف است. این 
موضوع باعث می‌شود که افراد علاوه بر این‌که نتوانند انتخاب‌های 
که در  گزینه‌های خوبی را هم  درستی داشته باشند، انتخاب‌ها و 
کتابخوانی  از دست بدهند.  قــرار می‌گیرد به‌راحتی  دسترس‌شان 
شما را مجبور به فکر کردن می‌کند و تفکر کردن باعث قوی‌تر شدن 
مغز شما خواهد شد. ذهنی که با کتاب‌ها پرورش یافته به‌سادگی 

گی به شما کمک  هر چیزی را نمی‌پذیرد و قبول نمی‌کند؛ این ویژ
می‌کند تا انتخاب‌ها و تصمیمات بهتری داشته باشید. دکتر مهدی 
با جام‌جم  گفت‌وگو  حسین‌زاده‌فرمی، جامعه‌شناس فرهنگی در 
که  که جهان به این سمت رفته  در این‌باره می‌گوید: سال‌هاست 
که خوشبختانه این مسأله در ایــران نیز  جوامع علم‌محور باشند 
گر در گذشته افراد برای حل  یک تغییراتی ایجاد کرده به‌طوری‌که ا
مسائل و مشکلات خود به سراغ دعانویس‌ها و فالگیرها می‌رفتند اما 
کنون بسیاری از افراد برای حل مشکلات خود دنبال راهکارهای  ا
کتاب می‌خوانند یا از روان‌شناس و روانکاو  علمی می‌گردند؛ مثلا 
کمک می‌گیرند. وی با بیان این‌که ایران هنوز با جامعه علم‌محور 
بسیار فاصله دارد، در رابطه با نقش مطالعه در زندگی اجتماعی 
می‌افزاید: وقتی افراد مطالعه‌ای نداشته باشند طبیعتا شناختی هم 
از خود و جامعه‌ای که در آن زندگی می‌کنند، ندارند. همین مسأله 
تاثیر مستقیمی در جامعه دارد چرا که در کشوری که مردم آن اهل 
مطالعه و علم نیستند، کسی چالش‌ها و مشکلات آن را نیز به‌درستی 
گاهی به‌راحتی شعارها و نظرات  نمی‌شناسد، لذا افراد به‌دلیل ناآ
دیگران را می‌پذیرند و چون خودشان قدرت تجزیه و تحلیل مسائل 

را ندارند، فریب دیگران را می‌خورند.

     شش دقیقه مطالعه روزانه و کاهش استرس تا دو‌سوم 
کتاب در بعد فــردی نیز  غیر از اثـــرات اجتماعی مطالعه، خــوانــدن 
اثــرات بسیار زیــادی دارد. به عقیده روان‌شناسان، مطالعه به افراد 
را توسعه  تــا مــهــارت‌هــای شناختی و تحلیلی خــود  کمک می‌کند 
دهند و عملکرد و بهره‌وری آنها را بهبود می‌بخشد. همچنین شبکه 
پیچیده‌ای از مدارها و سیگنال‌ها را در مغز تحریک می‌کند که با بالغ 

شدن توانایی خواندن، قوی‌تر و پیچیده‌تر می‌شود. تحقیقات 
که به‌طور منظم مطالعه می‌کنند،  نشان می‌دهد سالمندانی 

می‌توانند خطر ابتلا بــه آلــزایــمــر را 2/5 بــرابــر نسبت بــه افــراد 
غیر‌کتابخوان کاهش دهند‌. مطالعه کتاب همچنین می‌تواند 

تأثیرات مثبتی بر سلامت و تندرستی افــراد داشته باشد. خواندن 

کتاب می‌تواند استرس را کاهش دهد، مغز را تحریک کند، حافظه 
کند، به خواب کمک  کند، از زوال شناختی جلوگیری  را تقویت 

کند، افسردگی را کاهش دهد و طول عمر را افزایش دهد. 
مطالعات نشان می‌دهد که شش دقیقه مطالعه در 

طول روز می‌تواند سطح استرس را تا دو‌سوم 
کتاب می‌خوانند  که  کاهش دهــد و افـــرادی 
کمتر به  در مقایسه بــا دیــگــران 28 درصـــد 

افسردگی مبتلا می‌شوند.‌

     خانواده؛ آغاز مسیر کتاب‌خوانی
بر  مطالعه  ــاد  زیـ بسیار  اثـــرات  بــه‌رغــم  متاسفانه 
ساختار اجتماعی و فردی جامعه، آمارها وضعیت 

کــشــور مــا بــه تصویر  ــن مــوضــوع را در  مطلوبی از ای
کشور در ابعاد مختلف  که توسعه  نمی‌کشد و از آنجایی 

گاهی و علم  گرو ارتقای آ فرهنگی، اجتماعی، اقتصادی و... در 
در میان مــردم اســت، اصــاح ایــن وضعیت یک ضـــرورت به‌شمار 

می‌رود. حسین‌زاده‌فرمی تلاش برای بهبود این مسأله را از درون 
خانواده‌ها می‌داند و به نقش والدین به عنوان الگوهای اولیه 

گر فرزند  کید می‌کند. وی در این‌باره می‌گوید: ا کودک بسیار تا
که والدین  کتاب نبیند هرچقدر هم  در دست والدین خود 

کتاب و مطالعه سخن بگویند، بی‌فایده  او در مــورد تأثیرات مثبت 
است. این جامعه‌شناس فرهنگی ادامه می‌دهد: بعد از خانواده و 
در مسیر بعدی اقدامات آموزش‌و‌پرورش در این زمینه بسیار مؤثر 
کید می‌کند: شاید بتوان در زمینه سرانه مطالعه در کشور  است. وی تا
عددسازی کرد اما آنچه مهم است تأثیر آن در زندگی و کیفیت افراد 
است که متاسفانه ما می‌بینیم که این آمارها تأثیر زیادی در زندگی 

افراد نداشته است. 

نامهربانی با یار مهربان!
در حالی‌که آمارها می‌گویند میانگین سرانه مطالعه در ایران حدود 16 دقیقه در روز بوده اما کارشناسان معتقدند 

وضعیت واقعی بسیار وخیم‌تر از آمارهای اعلام شده است


