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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ پادشــاه مقتدر  افقــی: ‏1( هیــات وزیران ـ
سلجوقی ــ حیوان نجیب2( کیسه نایلونی 
 ــ تبعیدگاه دکتر مصدق3( قلعه  دسته‌دار
ــ بعد از ژانویه ــ به‌جا آوردن4( کلمه شرط ــ 
ویرایش سنتی تصویر عکاسی ــ خمیازه5( 
ـــ اطلاعات  ـــ شــهری در گیلان ـ فرزندزاده ـ
سازمان یافته برای تحلیل6( انکارکننده 
ــ عذرخواهی ــ نوزاد7( تخم کتان ــ دعایی 
ـــ نومیــدی8(  در مقــام امام‌زمان)عــج( ـ
رود بزرگ ــــ زیرانداز ارزان‌قیمت ــ ســکوی 
شــیرجه ــ خــدای ســاختگی9( بــه یکباره 
ـــ واحــد شــمارش شمشــیر10(  ــ گلــی زیبا ـ
نماز هنگام خسوف‌و‌کسوف ــ پرواز‌کننده 
آبســتن11(  زن  مخصــوص  حالتــی  ــــ 
 ــ نوعی  تعیین‌کننده درجــه وضوح تصویر
کرم)ص(12( از  اجاق‌برقی ــ یاران پیامبــر ا
ـــ تاب‌و‌توان13(  ارزهای دیجیتال ــ بادها ـ
ـــ  ـــ فیلــم کابویــی ـ شــهری در فلســطین ـ
نفس خســته14( اصلاح رنگ و نور پس از 
 ــ  فیلمبرداری ــــ موفق15( رود پــرآب مصر

هدایت‌کننده ــ ورم.
عمــودی:  1( نوعــی دوخــت در خیاطــی 
کی  ـــ پا ــــ روشــن و درخشــان2( ســرنگون ـ
ـــ  ــــ خط‌کــش نقشه‌کشــی3( قــدم یکپــا ـ
ـــ از  رشــته کــوه معــروف آمریکای شــمالی ـ
باشگاه‌های فوتبال اسپانیا4( از بین رفته 
ــ طویل ــ آرزوها5( آتشــخانه ــ وجود ندارد 
 ــ به‌درســتی  ـــ کنار ــــ فراوانی6( شــادمانی ـ
که7( بشقاب پرنده ــ میانه ــ نفس بلند8( 
از نشانه‌های پرکاری تیروئید است ــ یکی 
از دو گاز اصلــی تشــکیل‌دهنده هــوا9( 
بخیل ــ دارای تشــدید ــ شــیرینی تبریز10( 
ـــ تکیه کــردن11(  ـــ شــکافنده ـ تهیه‌کــردن ـ

ـــ بیابــان12( خطاب   ـ تحفــه ــ تــوپ و تشــر
ـــ روکار   ـ ـــ روشــنی تصویــر مــردان ترکیــه ـ
ساختمان13( عمران ــ علم ستاره‏شناسی 
سنتی ــ پایتخت ایتالیا14( پسوند شباهت 
 ــ اوضاع جوی15( بدون فکر قبلی و  ــ رادار

گهانی ــ منجم. به طور نا

 جدول ویژه
افقی: ‏1( برداشــتنش جرم اســت ــ همسر 
ـــ از نام‌هــای خرمــا در مراحل  کیــکاووس ـ
ـ اثر مشــهور  رشــد2( از خلفــای راشــدین ـ
نویســنده  بانــوی  گان،  ســا فرانســواز 

فرانســوی3( راه شــاعرانه ــ جزیره ــ روایت 
کننــده4( پارچــه کهنــه ــ پلــکان درشــکه ــ 
ـ  نوعــی بیمــاری کبــدی5( عریضه‌نویس ـ
پناهگاه ــ ســماق6( رطوبت ــ بهانه‌تراشی 
ــ ستیزگی7( قباحت ــ پنهان‌کردن ــ زندان 
ـ  مســعود ســعد8( محصول آب و صابون ـ
 ــ کشوری قدیمی  حبه خشک‌شده انگور
ـــ جدیــد9( خانه بــزرگ ــ  در بین‌النهریــن ـ
گوی شیشه‌ای ــ اندازه صدای هر سیستم 
ـــ خــودروی باربــری  کنــون ـ صوتــی10( ا
ـــ بم‌تریــن ســاز بــادی فلــزی11(  کوچــک ـ
ـــ انتهــای دو  تفریــق ــــ نوعی خــط تزئینی ـ

فک پرندگان12( درختچه‌ای گرمسیری ــ 
بی‌خیال ــ بت عصر جاهلی13( آتشفشانی 
در ایتالیــا ــ ســاحل دریا ــ شــبکه گســترده 
جهانی14( نوعی دسر ایتالیایی ــ باشگاه 
 ــــ گواهمنــدی  فوتبــال پرتغالــی15( غرغــر

ــ کوشش.
عمــودی:   1( اقتصــاددان آلمانــی قــرن 
از  کتابــی  گاه‏2(  کارآ ــــ خانــم  نوزدهــم 
ـــ واحد پــول ســوئیس ــ  سامرســت مــوآم ـ
3N( فیلمــی در ژانــر تریلر روان‌شناســانه 
ـــ رودی جاری  به کارگردانی پــل ورهوفن ـ
ـــ نام طایفــه‌ای بختیاری4(  در مازندران ـ
ک ــ ســوغات بیرجند ــ دشــنام5(  گرد‌و‌خا
ماری بســیار ســمی ــ در شیشــه نوشــابه ــ 
گلی آپارتمانی6( بیماری تنفسی ــ گروهی 
ــ پرنده رنگارنگ7( شــنونده ــ پر ازدحام ــ 
 ــ توفان دریایی9(  کثر عید ویتنام8( حدا
خاندان ــ پروانه ــ محافــظ بافت نرم نوک 
انگشتان10( از القاب اشرافی اروپا ــ سازی 
 ــ  ـــ دادگــر گزیــر11( یــار همایون ـ ـــ نا بــادی ـ
نبرد ارتش آلمــان و نیروهــای متفقین در 
جریــان جنــگ جهانــی اول12( خبرنامه ــ 
خوش‌اندام ــ عــددی یک رقمــی13( دور 
افتاده‌ترین جزیره مسکونی دنیا ــ هنگام 
ـــ زگیــل ــ  ــــ پهلــوان14( روحانــی زرتشــتی ـ
موشــک‌انداز ضد‌تانک15( یاقوت ســرخ 

. ــ یکی از دو تیره ایل قاجار
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نافرمانی کودکان 
ــه ممکن  کـ ــریــن مــســائــلــی  ــریــن و ســخــت‌ت ــکــی از مــهــم‌ت  ی
ــه‌رو شـــونـــد، نــافــرمــانــی  ــ ــ  اســـت هـــر پـــدر و مـــــادری بـــا آن روب

فرزندان است. 
عــوامــلــی مانند ژنــتــیــک، اســتــرس، عــوامــل محیطی، سبک 
از  مــدرســه  مشکلات  و  سختگیرانه  یــا  سهل‌گیرانه  تربیتی 
ــت. گــاهــی کــودکــان  عــوامــل مــؤثــر در نــافــرمــانــی کــودکــان اسـ
ــای والـــدیـــن بـــه‌شـــدت مــقــاومــت  ــواســـت‌هـ  در مــقــابــل درخـ

و مخالفت می‌کنند.
 در این شرایط برای از بین بردن مقاومت کودک‌‌، سعی کنید 
کــردن با  کــرده و در حین صحبت  کــوتــاه و مختصر صحبت 
کودک خود ارتباط چشمی برقرار کنید. زمان کافی در اختیار 
کودک‌تان قرار دهید تا فعالیتش را کنار بگذارد و خواسته شما 

را انجام دهد. 
محترمانه و جدی درخواست‌تان را مطرح کنید، از به‌کار بردن 
به‌رفتارهای  کنید.  خـــودداری  ملتمسانه  یا  دســتــوری  لحن 
کـــرده و در هــمــان لحظه از آن  کـــودک خــود تــوجــه  مناسب 
کــار بعدی را  تــا  کنید  از او درخــواســت  کنید. سپس   تعریف 

انجام دهد. 
کنید.  کارهای درســت، راهنمایی  فرزند خود را بــرای انجام 
از بین نبرید.  را  ــان  ــودک‌ت ک ــزت نفس  در هیچ شــرایــطــی، ع
کرده  کودک‌تان شرح و توصیف  موقعیت‌های جدید را برای 

و انتظارات واقعی خود را نیز بیان کنید.
 کودک‌تان را از لحاظ فیزیکی در هر مرحله از انجام امور روزانه، 
راهنمایی کنید و سپس فقط نظاره‌گر باشید و گاهی مواردی 
را که کودک‌تان فراموش کرده، یادآوری کنید. در قالب بازی یا 
نمایش، به فرزندتان بیاموزید چگونه دستورالعمل‌ها را اجرا 
کودکان بسیار‌مؤثر  که در تقویت حرف‌شنوی  کند. نکته‌ای 
کــه پــدر و مــادر با  گفتار و ارتباطی اســت  اســت، لحن، نحوه 
کودک برقرار می‌کنند. از این‌رو توصیه می‌شود با کودکان خود 
کرده  کنید. سعی  برقرار  ارتباط  بــدون خشونت  و  مهربان‌تر 
همیشه به کودکان احساس ارزشمند بودن بدهید. کودکان 
از بدو تولد، به روابطی نیاز دارند که در آن احساس ارزشمند 
کودکی،  گفتار والدین از دوران  بودن داشته باشند. رفتار و 

تصویری از این ارزش‌ها را در ذهن کودک شکل می‌دهد.

معصومه صبور   |     کارشناس مشاوره

یادداشت

بارداری به‌عنوان یکی از مهم‌ترین مراحل زندگی زنان، اصطلاحا 
یک پنجره فیزیولوژیکی منحصر به‌فرد است که طی آن، سازگاری 
مادر و جنین می‌‌تواند پیامدهای عمده‌ای برای سلامت درازمدت 
آنــان داشته باشد؛ امــا در ایــن میان، زنــان بـــاردار به‌اشتباه فکر 
می‌‌کنند باید تا حد امکان قبل از تولد نوزادشان استراحت کنند. 
کنید، زیــرا متخصصان  که قبلا شنیده‌‌اید فــرامــوش  ولــی آنچه را 
کــودک بی‌خطر و حتی  می‌گویند ورزش در دوران بــارداری بــرای 

مفید است. توصیه متخصصان به زنان باردار این است که حداقل 
۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط در هفته داشته باشند و 
عضلات خود را قوی کنند. ۱۵۰ دقیقه می‌‌تواند به‌مدت نیم‌ساعت، 
ناراحتی‌‌های  کمتر‌شدن  بــاشــد.  هفته  در  نــوبــت  پنج  درقــالــب 
جسمانی، کاهش بروز فشار خون بارداری، بهبود کنترل قند خون 
در دیابت دوران بارداری، کوتاه‌تر‌شدن مرحله فعال زایمان، بهبود 
عزت نفس، کاهش استرس و اضطراب و بهبود خواب، جلوگیری از 

افزایش بیش از حد وزن، از آثار ورزش در دوران بارداری محسوب 
گر مادر در  می‌‌شود. از‌طرفی یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که ا
این دوران به‌طور منظم ورزش کند، خطر ابتلا به آسم در کودک 
تقریبا به نصف کاهش می‌یابد. با این وجود، متخصصان معتقدند 
در هر مقطعی از بارداری می‌‌توان ورزش کرد. حتی زمانی که موعد 
مقرر زایمان نزدیک اســت، انجام ورزش بی‌خطر اســت و باعث 

می‌شود مادر احساس بهتری داشته باشد. 

 تأثیر ورزش
 در دوران بارداری

کارشناس ارشد روان‌شناسی تربیتی  بتول جباریان، 
ــا جــام‌جــم بــیــان مــی‌کــنــد: عــشــق یک  در گــفــت‌وگــو ب
که در نهان  احساس عمیق و شدید عاطفی اســت 
و آشکار فــردی نسبت به ‌فــرد دیگر ایجاد می‌شود و 
را مکمل هــم می‌کند. عشق  آنها  باشد  گــر منطقی  ا
یعنی دوست داشتن و دوست داشته شدن که جزو 
ــردی اســت و بــا توجه بــه تفاوت‌های  نیازهای هــر ف
فردی و جنسی در انسان‌ها متفاوت خواهد بود. نظر 
به این‌که انسان یک موجود زیستی، روانی و اجتماعی 
گی‌های جسمانی،  است، افراد می‌توانند از روی ویژ
هم  تحت‌تأثیر  اجتماعی  تعاملات  نحوه  و   هیجانی 

قرار‌گرفته و عاشق شوند. 

    تفاوت میان عشق واقعی و کاذب 

ــداری اســت.  ــایـ عــشــق واقـــعـــی، دلــبــســتــگــی نسبتا پـ
ناغافل سراغ‌ فرد نمی‌آید و تابع یک‌سری اخلاقیات 
و رفتارهای پسندیده در ‌فرد اســت. جباریان ضمن 
اشاره به این موضوع می‌گوید: در عشق واقعی، مسائل 
گذرا در آن نقشی ندارد و دارای سه‌مؤلفه  ظاهری و 

صمیمیت، تعهد و هیجان یا همان نیاز جنسی است 
اما عشق کاذب نوعی شیفتگی و وابستگی است و در 
آن فقط خوبی‌ها در‌ فرد مورد علاقه دیده می‌شود و 

بدی‌ها به چشم نمی‌‌آید. 
که در جامعه امــروز بسیار دیده  اما عشق رمانتیک 
می‌شود، به عشقی گفته می‌شود که مبنای آن صرفا 
کاملا دلباخته  احساسات اســت. در این حالت ‌فرد 

شخصی می‌شود که به او عشق می‌ورزد و هر روز به او 
فکر می‌کند. در عشق رمانتیک مؤلفه‌های صمیمیت 
و نیاز بین طرفین وجود دارد اما از عامل تعهد خبری 
کاذب  که نوعی عشق  آتشین هم  نیست. در عشق 
است شیفتگی و وابستگی می‌تواند یک‌طرفه باشد و 
تنها مؤلفه در‌گیر در آن هوس و نیاز است. این عشق 
در واقع توجیهی است وسوسه‌آمیز به یک شخص، 

بـــدون تــوجــه بــه پــیــامــدهــا، خــطــرهــای اجتماعی یا 
اقتصادی آن. عشق یک‌طرفه نیز در زمره عشق‌های 
مـــجـــازی اســــت. یــکــی از طــرفــیــن از مــهــر و محبت 
دیــگــری خبر نـــدارد یــا پــذیــرای وی نیست. به‌طور 
مثال عــاشــق، معشوق خــود را مخاطب ذهنی قــرار 
 می‌دهد و با او مبادله عشق می‌کند. این نوع عشق 

محکوم به‌ فناست. 

در محیط جامعه کم نیستند افرادی که بر این باورند 
عشق می‌تواند در یک لحظه و با یک نگاه ایجاد شود. 
به گفته جباریان، معمولا هوس‌های گذرا در این نوع 
عشق نقش اصلی را دارد و از صمیمیت و تعهد خبری 
کوتاه‌مدت و بی‌حاصل  نیست. ایــن نــوع عشق هم 

خواهد بود. 

    آیا عشق نوعی بیماری است؟ 

عشق یــک احــســاس عاطفی و مــبــادلــه آن یــک نیاز 
انسانی است و نبود آن نشاط و شادمانی را از‌فرد دور 
و  واقعی  گرعشق،  ا می‌گوید:  جباریان  کــرد.  خواهد 
درست باشد یک بیماری نیست و در تکامل‌فرد نقش 
به سزایی ایفا می‌کند اما به عقیده برخی روانشناسان، 
عشق‌های آتشین و نافرجام شباهت زیــادی به یک 
بیماری خاص روانی به نام وسواس اجباری دارند. در 
این بیماری افکار خاصی به ذهن هجوم می‌آورد که 
‌فرد گریزی از آن ندارد. مثل تماس گرفتن پی‌در‌پی با 
گر انجام نشود،‌  معشوق و فکر کردن مداوم به او که ا

فرد دچار تنش و اضطراب زیادی خواهد شد. 

عشق به اضافه تعهد
عشق، مؤلفه‌های صمیمیت، تعهد و هیجان را به همراه می‌آورد 

و یک ازدواج با فرجام به این عوامل نیاز دارد

 شور عشق همان احساساتی است که اوایــل آشنایی با یک نفر ما را مشغول 
گروه جامعه

فاخره بهبهانی
وان‌شــنــاســان، مبنای  می‌کند و خــواب و خــوراک‌مــان را می‌گیرد و بــه گفته ر
وز و ظهور عشق‌های کاذب، رمانتیک، آتشین یا  درستی برای زندگی مشترک نیست اما با توجه به بر
ی اندیشیده شود تا آسیب‌زننده به  ی، باید چه تدابیر یکطرفه در فضای حقیقی و به‌خصوص مجاز

ی که به قصد ازدواج اقدام می‌کند، نشود؟  وز وان جوان امر وح و ر بنیاد خانواده و ر

راه‌های تداوم عشق در ازدواج 
عشق مؤلفه‌های صمیمیت، تعهد و هیجان را به‌همراه می‌آورد و یک ازدواج 
با‌فرجام نیاز به این عوامل دارد. جباریان با اشاره به این‌که، عشق قبل از ازدواج 
باید از نوع رفاقتی و همدلانه به همراه تعهد باشد، می‌گوید: عشق، صمیمیت 
به‌وجود می‌آورد. تعهد و پایبندی می‌آفریند و بخشی از آن ارضای نیازهاست. 
گر  پس عشق باید وجود داشته باشد تا این سه عامل زندگی را بیمه کند. عشق ا
واقعی و از درون بجوشد، مستلزم قبول مسئولیت، احترام به استقلال، توجه 

کامی‌ها، ابراز مستمر  ، در کنار هم‌بودن در خوشی‌ها و نا به نیازهای همدیگر
گر عشق بین  محبت و صمیمیت و حمایت بی‌قید و شرط از یکدیگر است و ا
زوج‌ها حتی یکی از سه ضلع صمیمیت، تعهد و ارضای نیازها را نداشته باشد یا 
افراط و تفریط در هر‌کدام از آنها باشد، رابطه را بیمار و محکوم به فنا خواهد کرد. 
موضوعی که باید در جامعه بیشتر به آن توجه شود این‌که باید به این مقوله 
که به بلوغ جسمی و روانی  نگاه واقعی داشته باشیم و نمی‌توانیم از سنی 
می‌رسیم، دیواری دور جنس مخالف بکشیم و امتناع و اجتناب با آنها به‌وجود 
آوریم. این یک مقوله زیستی است و خواه‌ناخواه این گرایش‌ها به‌وجود خواهد 

گاهی‌هاست.  آمد. پس وظیفه ما بالا بردن آ

برش


