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سبک زندگی

جدول عادی
 افقی: ‏1( بزرگی و شــرف ــ کتیبه ــــ کالری متر
ـــ مذهــب  2( از درجــات نیــروی دریایــی ـ
، وســیله ــ فایده داشتن  بومی ژاپن3( ابزار
ــ پدربزرگ4( چشــمک‌زن آســمان ــ ســاحر 
ــــ هفتادودومین ســوره قــرآن5( نانخورش 
ـــ بیــدار6( ظــرف ســفالی  ــــ شــیوه و روش ـ
ـــ خوابیــدن7(  ـــ جعلــی و ســاختگی ـ بزرگ ـ
چپ چشــم ــ بی‌میل و رغبت ــ یاقوت8( از 
رشته‌های مهم زیرمجموعه علوم پزشکی 
ــ جانشین هنرپیشه اصلی در صحنه‌های 
ـــ  ک‌پــزی قدیــم ـ ک9( چــراغ خورا خطرنــا
آماســیده ــ نهر10( زندانی جنگی ــ احساس 
ـــ حســرت و   ـ ـــ جدیــد11( شــور آزاردهنــده ـ
ـــ در بــازار بــورس معاملــه می‌شــود  انــدوه ـ
ـــ  ـــ نوعــی شــیرینی خرمایــی ـ 12( دیوانــه ـ
کستان ــ حامی  صادق13( مهم‌ترین رود پا
و پشتیبان ــ لاشه گوشت14( افزایش دادن 
پهنای چیزی ــ صاحب سفره15( خیالپرداز 

 ــ کوهی در مکه.  و احساساتی ــ پندار
عمودی:  1( کلاه الف ــ چرخه ــ سلاح مشهور 
غــرب وحشــی2( جســارت ــــ شــیر کوهــی ــــ 
برخــوردار از نعمــت3( لندهــور و بدقــواره ــــ 
چست و چابک ــ زنگ گردن شــتر4( اقامت 
 ــــ پیاز ســفت و یک تکــه‌ای ــ  موقت در ســفر
پول ژاپن5( مفلوج ــــ دانش و فن اداره هتل 
ــ جنبش سیاسی6( نوعی تسهیلات بانکی ــ 
 ــ غذای ثروتمندان7( پنبه‌زن  نوعی زیرانداز
ــ خنــدان ــــ فرزنــد کیومــرث در شــاهنامه8( 
افسانه‌های دروغ و بی‌اساس ــ خروشان9( از 
ماشین‌های راهسازی ــ گرز آهنی ــ نویسنده 
فرانســوی رمان طاعون10( جهنم ــ درس‌ها 
ــــ مســیر حرکــت11( ابلــه ــــ بزرگ‌تریــن ماهی 
 ـشاخه تازه روییده   ـرطوبتE )12 ـ دریای خزر ـ
درخت ــ مکنده13( ســنت‌ها ــ حاشا کردن ــ 

نوشته شده14( حاصل ــ امپراتور دیوانه روم 
باســتان ــ مخفی15( شهرســتانی در استان 
کرمانشاه ــ واحد پول ویتنام ــ به دنیا آوردن. 

 جدول ویژه
افقــی: ‏1( قطعــی ــــ زمــان معیــن ــــ از فراعنــه 
مصــر باســتان2( بازیگــر نقــش اصلــی فیلــم 
غ پرکنــده3( پس  دیوانــه از قفس پریــد ــ مــر
 ــ   ــــ آلونــک4( عــدس ــــ درگیــر غــذا ــــ اتمســفر
 ضمیر غایب5( عزاداری ــ نشــانه ویژه ــ منفذ
 6( عظمت ــ اپرای معــروف ژرژ بیزه ــ یکدنده
 ــ دیر وقت شب ــ پدر  7( قســمت جلوی تریلر

ک8( ناحیه‌ای در نزدیکی قطب شمال  ضحا
بــا زمســتان‌های طولانی و ســرمای شــدید ــ 
غلیظ‌شدن مایع9( کارش را به فردا میفکن 
ــ حکم روزه روز عاشــورا ــــ تنه درخــت10( قوه 
حافظه ــــ نوعی شیشــه مقــاوم در برابــر گرما 
ــــ چاشــنی غذایــی11( بدگو ــ گــذرگاه ــــ خنجر 
کوچک12( شهر تولید ابریشم در قرقیزستان 
ــ نامی بــرای بلبــل ــ یکی پــس از دیگــری13( 
 ـدوستی14( سخن تحقیرآمیز   ـنقره‌ای ـ جنازه ـ
ــ درختی همیشــه ســبز که اســانس بــرگ آن 
برای بخور دادن استفاده می‌شود15( گیاهی 

 ــ آزاد.  از انواع پیچک ــ کلمه هشدار

ک ــ شــهر  عمــودی:   1( از فــروع دیــن ــــ پا

آزردگــی  جورجیــا2(  ایالــت  تجــاری 
 ــــ کیــن ســیاوش را گرفــت ــــ خوشــحال
 ــــ انگشــت ابهام  3( یکپارچــه ــــ حصیــر
4( رهبر قزاق‌های روسی و فاتح سیبری 
 ــ لطف و مهربانی ــ مدفن شــیخ صدوق
ک  5( سرراست ــ رمانی از مارکوس زوسا
اســترالیایی ــ خندان6( بســیار شــکمو 
ــ مطالعــه اجمالــی ــ یــار همایــون7( در 
دوره ساسانیان به شهرستان می‌گفتند 
ــــ منزلــت ــــ سفره‌نشــین8( ظرفیــت 
شــیمیایی ــ کروی بودن زمیــن را اثبات 
 کــرد9( حاشــا کــردن ــــ ارابــه ــــ معصیت
10( روباه صحــرای جنگ جهانــی دوم ــ 
دســتگاه شــکل‌دهی فلزات ــــ به‌هوش 
بــاش11( بازدارنــده ــــ نمایشــنامه‌ای از 
 ـپسوند نسبت12( قرص  اسماعیل خلج ـ
کوبــی روی جلد  ــ فویل نــازک برای طلا
کتاب ــ بی‌هوشی گذرا13( درختچه‌ای 
ـــ از ادوات  ـــ محکمــه باطنــی ـ زینتــی ـ
ورزش بدنســازی14( زبرجــد ــــ نشــانی ــ 
بیهوده15( بــرج دوقلوی مالــزی ــ دفتر 

حساب روزانه ــ پسوند شباهت.
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یادداشت

اختلال خواب یا پاراسومنیا
ــواب را  ــواب کیفیت، زمــان‌بــنــدی و مــیــزان خ اخــتــال خ
تحت‌الشعاع قرار می‌دهد و منجر به ناراحتی و مشکل 
در عملکرد روزانه فرد می‌شود. اختلال خواب در اثر برخی 
از بیماری‌های جسمی یا روانی مانند افسردگی، اضطراب 
خ می‌دهد. علائم اختلالات خواب  یا اختلالات شناختی ر
با توجه به هر اختلالی متفاوت اســت امــا به‌طور کلی 
شامل مشکل در خوابیدن، نداشتن خواب با‌کیفیت، 
بیدار شدن خیلی زود و خستگی روزانــه، خروپف بلند، 
تنگی‌نفس یا خفه شدن در طول خواب، خواب‌آلودگی 
زیاد در طول روز و حملات ناگهانی خواب می‌شود. علت 
ایجاد اختلال خــواب، ناکافی بــودن سطح ملاتونین یا 
هورمون تنظیم خواب است. علاوه بر این اختلال خواب 
ــای مزمن، مشکلات تنفسی،  می‌تواند ناشی از درد‌ه
اختلالات روانــی، مصرف زیــاد کافئین و الکل، ساعت 
نامنظم خــواب، عدم فعالیت بدنی، عــوارض دارویــی، 
بیماری‌های قلبی و اختلالات عصبی باشد. تغییر سبک 
زندگی، دارودرمانی و روان‌درمانی جهت درمان اختلال 
خواب پیشنهاد می‌شود. درمان شناختی ــ رفتاری نیز 
با تغییر افکار و رفتارهایی که باعث مشکلات خواب 
می‌شوند بسیار مؤثر است. حفظ برنامه منظم خواب، 
ریلکسیشن قبل از خواب و بهینه‌سازی محیط خواب 
)مانند دور بودن دستگاه مودم یا تلفن همراه از تخت 
خواب( می‌تواند به حفظ خواب بهتر و رفع اختلال خواب 
کمک کند. اختلال خواب درمان‌نشده منجر به ایجاد 
عوارض جدی برای سلامت فرد می‌شود که افسردگی 
 و اختلال خــواب از مهم‌ترین مــوارد اســت. مشکلات
ــالا، بیماری قلبی و  ب  قلبی-عروقی )خطر فشار خــون 
سکته مغزی(، مشکلات حافظه و چاقی و دیابت نوع ۲ 
نیز ناشی از اختلالات خواب هستند. جهت پیشگیری 
از اختلال خواب توصیه می‌شود برنامه زمانی مشخصی 
برای خوابیدن داشته باشید، به‌موقع به تخت خواب 
بروید و حداقل ۳۰ دقیقه قبل از خــواب گوشی تلفن 

همراه خود را کنار بگذارید. 

مادامی‌که عــادات صبحگاهی مسیری درست برای روزی 
موفق پیش روی ما قــرار می‌دهد، عــادات شبانگاهی نیز 
از اهمیت ویــژه‌ای بــرخــوردار است و کمک می‌کند تا برای 
روز بعد مهیا شویم. البته علم روان‌شناسی نیز تأیید کرده 
ــروب خورشید حفظ می‌کنید،  کــه هنگام غ عــادت‌هــایــی 
در واقع می‌توانند تعیین کنند آیا در زندگی جلو می‌روید و 
پیشرفت می‌کنید یا خیر. بهتر است هنگام شب به جای 

این‌که به گوشی موبایلتان بچسبید، فعالیت‌های آنلاین را 
کنار گذاشته و به فعالیت‌های آف‌لاین مثل مطالعه کتاب 
کــاری از تن‌تان دربیاید.   یا مجله بپردازید تا خستگی روز 
بیل گیتس، مدیرعامل مایکروسافت هر شب یک ساعت 
قبل از خواب مطالعه می‌کند. تحقیقات هم نشان می‌دهد 
که این کار تصمیم هوشمندانه‌ای است. افکارتان را منسجم 
که می‌خواهید در روز آتی  کارهایی  کنید و یک فهرست از 

کنید. اهدافتان را بــرای روز بعد به‌طور  انجام دهید تهیه 
شوید.  متمرکز  آنها  روی  بتوانید  تــا  کنید  مشخص  کامل 
مرکز مطالعات کسب‌و‌کار دانشگاه هاروارد در پی تحقیقی 
اعلام کرده کارمندانی که در پایان روز اتفاقات روزمره را ثبت 
که چنین  کسانی هستند  می‌کنند، ۲۰ درصــد بهره‌ورتر از 
نمی‌کنند. از آن طــرف حفظ ثابت زمــان خــواب روتین از 

مهم‌ترین رفتارهای افراد موفق است.

گی‌های شبانه   ویژ
افراد موفق

 آنچه بــرای بسیاری از پژوهشگران 
ــنــی، اجــتــمــاعــی و حــتــی فلسفی  دی
عیان است، ماهیت موضوع پوشش 
و حجاب است؛ حجابی که از نظر بسیاری از این 
پژوهشگران، همیشه در وجود انسان‌ها نهادینه 
بوده و تحت شرایط مختلف، کم و زیاد شده اما 
ایجاد نشده  هیچ‌وقت در اصــل ماجرا تغییری 
اســـت؛ ایــن‌کــه امــر حجاب و پوشش و دوری از 
برهنگی، همان چیزی است که برای رسیدن به 
یک آرامش روانی و امنیتی نسبی، همیشه به آن 

نیاز داشته و داریم. 
تا به‌حال کمی به رفت‌و‌آمدهای مکان‌های مقدس 
کــرده‌ایــد؟ این‌که معتقدان به  ادیـــان دیگر دقــت 
ادیان دیگر هم وقت حضور در یک مکان منتسب 
به دین و خدا و باورهای قلبی‌شان، حجاب‌شان 
بیشتر از هروقت دیگری است. دامن کمی بلندتر، 
ــا گـــردی مــچ دســـت پــوشــیــده و پــارچــه  دســتــانــی ت
کوچکی به‌عنوان شال یا روسری بر سرهایشان که 
موهایشان را بپوشاند. کافی است چند دقیقه‌ای 
از وقت‌تان را صرف تماشای ورود و خروج افراد به 
کلیساها در همین کشور خودمان یا کشورهای دیگر 
کنید تا صحت چنین تصاویری را تایید کنید. انگار 

در ذات، قلب و فطرت آنها نهادینه شده که برای 
حضور در چنین مکان‌هایی، نیاز به امنیت‌، آرامش 
و احترام بیشتر است و به نظر می‌رسد که همه اینها 
در حجاب خلاصه شده است؛ حجابی که ریشه در 
ذات و فطرت آدمیزاد دارد و هرچقدر هم که بخواهد 
با آن مقابله کند، باز هم در جایی و وقتی و موقعیتی، 

خودش را نشان می‌دهد. 

   روز امنیت و آرامش

کــه نظمه‌خان، یــک زن مسلمان  از اولــیــن‌بــاری 
کن آمریکا، رویــداد یک روز  اهــل بنگلادش امــا سا
با‌حجاب را مطرح و اجرایی کرد، 11 سال می‌گذرد. 
اولین‌بار این اتفاق در اولین روز فوریه سال 2013 
صورت گرفت و جریانی در تمام کشورهای جهان 
و به همت زنان مسلمان اجرایی شد که حجاب و 

کند. دستاوردهای حجاب را برای زنان یــادآوری 
آنها در این یک روز که حالا دیگر تحت عنوان روز 
جهانی حجاب شناخته می‌شود، در محیط‌های 
عمومی، فرهنگی و آموزشی، از حجاب و آنچه که 

حجاب برای یک زن به همراه دارد، می‌گویند و 
ایــن بــاور دینی و از آن مهم‌تر، 
ذاتـــــی را تـــرویـــج مــی‌کــنــنــد و 
ــار خــودشــان را هم  انــگــار کــه ک

ــد؛ چــرا  ــ ــ بــه‌خــوبــی انــجــام داده‌ان
کــه یــک جــســت‌وجــوی کــوتــاه با 

در  با‌حجاب  روز  هشتگ یک 
زبان‌های مختلف و در سطح 
فضای مجازی، ما را با تعداد 
قابل‌توجهی از زنان و دخترانی 
ــای  ــت‌ه ــی ــل م و  دیــــن‌هــــا  از 

مختلف مواجه می‌کند که از تجربه یک روز حجاب 
داشتن می‌گویند. نمونه‌اش، یک دختر آمریکایی 
کــه دربـــاره تــجــربــه‌اش از حجاب،  مسیحی اســت 
این‌طور می‌گوید: »‌به نظر من یک تجربه عمیق 
بــود؛ حجاب عــاوه بر این‌که پوشاننده اســت مرا 
حفظ می‌کرد به این معنا که ارزش انسانی خودم را 
شناختم. این‌که تو تنها گردی صورتت را در اجتماع 
نشان دهی نه اندام زنانه‌ات را به این معناست که تو 
با آنها صادقی.« و این همان چیزی است که پویش 
روز جهانی حجاب و یک روز با‌حجاب، آن را دنبال 
می‌کند؛ پویشی که این روزها پایش را از آمریکا و اروپا 
فراتر گذاشته و به کشورهای آسیایی رسیده است. 

   این فطرت ‌دست‌نخورده

 ، »‌همه انسان‌ها از همان ابتدای خلقت تا به امروز
بپوشانند؛  را  خــودشــان  کــه  داشتند  تمایل 
که نشان‌دهنده فطری بودن  موضوعی 

مسأله حجاب است! 
که دستخوش زمــان و مکان  مسأله‌ای 
ــه ریشه  ــرا ک و تــکــنــولــوژی نــمــی‌شــود؛ چـ
ــا دارد.« ایـــن را  در تــفــکــرات بــنــیــادیــن م
که  افروغی می‌گوید  حجت‌الاسلام محمد 
معتقد اســت »داشــتــن پوشش و حجاب 
مــربــوط بــه همه انــســان‌هــا در تــمــام طول 
تاریخ و در همه کشورها و سرزمین‌هاست 
و هــیــچ‌وقــت ایــن‌طــور نــبــوده کــه مــردم 
در برهه‌ای از تاریخ به پوشش تمایلی 
نداشته باشند یا حتی دغدغه‌ای تحت 
عنوان حجاب وجود نداشته باشد؛ چرا 
که حجاب همیشه با امنیت و آرامــش 
ــان، مــتــرادف و هم‌معنی بـــوده اســت؛  زنـ
چنان‌که هروقت و هرکجا که نیاز به امنیت بیشتر 
داشته‌اند و به دنبال آرامشی بــه‌دور از جنجال و 
وقت‌های  از  بیشتر  پوششی  بــه  هستند،  هیاهو 

معمول‌شان متوسل می‌شوند.« 

پژوهشگران معتقدند که حجاب یک اصل فطری و ذاتی در وجود همه انسان‌هاست

احساس امنیت در سایه حجاب

تلاش بیهوده غرب!
، با وجود ریشه‌های  که دیگر در جهان امــروز به نظر می‌رسد 
ذاتی و فطری، توجه کردن به مناسبت‌های بین‌المللی مانند 
یک روز با‌حجاب و دیگر روش‌های تبلیغاتی برای حجاب، همه 
گاه  زنان دنیا از آنچه که حجاب برایشان به ارمغان مــی‌آورد، آ
هستند و به آن تمایل دارند اما همچنان هم انتخاب حجاب 
کار سختی برایشان محسوب می‌شود: »‌دین  برای همیشه، 
کالای زیبا و جنسی نگاه نمی‌کند،  اسلام به زن به‌عنوان یک 
بلکه به حیا اهمیت زیــادی می‌دهد و اعتقاد به حیای زنانه 

ک نگه می‌دارد و باعث افتخار است.  است که جامعه آنها را پا
زن برای این‌که باحیا باشد، باید لباسی بپوشد که مترادف با آن 
منش انسانی باشد و این به معنای پوشیدن لباس‌های گشاد 
و پنهان کردن هر‌گونه اندام زنانه است.« این را هانا بلیکمن، 
اندیشمند آمریکایی می‌گوید و معتقد است که برخلاف آن‌که 
رسانه‌های غربی به‌گونه‌ای نمایش می‌دهند که حجاب، زنان را 
منزوی می‌کند اما زنان مسلمان در آمریکا با استفاده از حجاب، 
موقعیت هویتی خود را ارتقا بخشیده‌اند. این همان چیزی 
که باعث می‌شود ماهیت درونــی حجاب برای همگان  است 
آشکار شود و تمایل به حجاب در میان زنان دنیا، چیزی شبیه 

به یک دومینوی در مسیر و پیشرفت به نظر برسد. 

برش

امضای تفاهم‌نامه همکاری میان 
پیام‌رسان آیگپ و کمیته امداد امام خمینی )ره(

کمیته امداد امام  تفاهم‌نامه همکاری مشترک بین پیام‌رسان آیگپ و 
خمینی )ره( به امضای حبیب‌الله آسوده، معاون توسعه مشارکت‌های 
مردمی کمیته امداد، و کیومرث حاجی رحیمیان، مدیرعامل پیام‌رسان آیگپ رسید.
به گزارش روابط عمومی آیگپ، کیومرث حاجی رحیمیان، مدیرعامل آیگپ در مراسم 
امضای این تفاهم نامه که روز سه شنبه 13 آذرماه و در محل سالن جلسات کمیته 
امــداد برگزار شــد، هــدف از امضای این تفاهم‌نامه را ترویج فرهنگ خیر و احسان 
و نشر سنت‌های حسنه نیکوکاری و فراهم نمودن امکانات فناورانه جهت انجام 
کرد. فعالیت‌های خیرخواهانه و نیکوکارانه مردم در بستر اپلیکیشن آیگپ عنوان 
کید کرد: بهره‌گیری از ظرفیت فناوری‌های نوین جهت  حاجی رحیمیان در ادامه تأ
تبلیغ و ترویج سنت حسنه نیکوکاری، جذب کمک‌های مردمی از طریق روش‌های 
خدمت‌رسانی  فــنــاورانــه،  زیرساخت‌های  از  استفاده  الکترونیکی،  بستر  در  نوین 

کمیته امـــداد از دیگر اهـــداف این تفاهم‌نامه است  بیشتر و بهتر بــه مــددجــویــان 
ــداد امـــام خمینی )ره( منعقدشده اســت. کمیته امـ کــه میان پــیــام‌رســان آیــگــپ و 
گفت:   تفاهم‌نامه ،  در شرکت  ایــن  تعهدات  برخی  خصوص  مدیرعامل آیگپ در 
 تفاهم‌نامه منعقدشده با کمیته امداد امام خمینی )ره(  اپلیکیشن آیگپ در بخشی از
 آیگپ بستر لازم را جهت  متعهد شده است که با ایجاد درگاه و زیرساخت موردنیاز در
کثر سازی مشارکت‌های مردمی در راستای خدمت‌رسانی بیشتر  بهره‌برداری و حدا
کند.حاجی رحیمیان در پایان اظهار  و بهتر به خانواده‌های تحت حمایت فراهم 
امیدواری کرد که با تکیه‌بر این تفاهم‌نامه زمینه مشارکت سهل و آسان اقشار مختلف 
جامعه در امور خیرخواهانه و نیکوکارانه بیش‌ازپیش مهیا شود و پیام‌رسان آیگپ کمکی 
برای زمینه‌سازی فرهنگی و فراهم کردن بستر مناسبی برای مشارکت بیشتر نیکوکاران 
در کارهای خیرخواهانه باشد.حبیب‌الله آسوده، معاون توسعه مشارکت‌های مردمی 
کمیته امداد ، ضمن تشکر از مجموعه بانک پارسیان و پیام‌رسان آیگپ بابت دغدغه 
فرهنگی و خیرخواهی، ابراز امیدواری کرد که این تفاهم‌نامه منشأ خیر و انجام کارهایی 

بزرگ در راستای کمک بیشتر و بهتر به اقشار نیازمند و مددجویان باشد.


