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سبک زندگی

جدول عادی

افقی: ‏1( خطاط ــ فقیــر و بی‌چیز2( تخت 
ـــ  ـــ مجموعــه نماهــای فیلــم ـ پادشــاهی ـ
انعکاس صوت3( روده‌ها ــ پسند و سلیقه 
ــ بله ایتالیایی4( معشــوق ــــ گردنده ــ لازم 
و ضروری5( رانــدن مزاحم ــ قطــر داخلی 
 دهانــه لولــه تفنگ ــ برشــته و کباب‌شــده

ـــ نوعــی خرمــا بــا  6( طبیعــی و معمولــی ـ
پوســت ضخیم ــ گهواره7( در هــم ریخته 
 ــــ هنــگام ورود بــه جایــی گفتــه می‌شــود

ـــ  ـــ یــخ‌زده ـ 8( از لــوازم آرایشــی صــورت ـ
چاشــنی متنــوع غذایــی9( لیــگ فوتبال 
اســتان  شــهر  شــرقی‌ترین  ــــ  اســپانیا 
اصفهان10( ســگ انگلیســی ــ فیلــم کوتاه 
تبلیغی ــ نفت ســیاه11( از مظاهــر زیبایی 
ـــ خرس  ـــ خامــوش کــردن آتش ـ طبیعت ـ
فلکــی12( ناشایســت ــــ پســر مازندرانــی ــــ 
پارچــه نوشــته تبلیغاتــی13( تکــرار حرف 
 ــ دوســتی14( خشــت پخته  دوم ــ ســزاوار
 ــــ گیجگاه ــ مفهوم15( ســندیکا ــ  لعاب‌دار

 . شهرستانی در استان بوشهر
عمــودی:  1( خوابیــدن ــ آشــکار و نمایان 
ــ گریســتن2( طــرف ــ پرده ســینما ــــ نوعی 
شــیرینی بلوری3( شــکاف باریک ــ نوعی 
آجیل ــ بخیل4( لطیف ــ نویســنده کتاب 
معروف مسخ ــ از پیامبران بنی‌اسرائیل5( 
ـــ دایره‌المعــارف فرانســوی6(  دادگــری ـ
مأمور تشریفات صفوی ــ اشاره به نزدیک 
ـــ  ک7( ســیخونک ـ ــــ عصبانــی و خشــمنا
ـــ حیله و نیرنگ8( شبســتر  رد پا ــ آویخته ـ
اســتان  ایــن  شــهرهای  از  هشــترود  و 
در  گــودرز  پســر  ــــ  خضــاب   )9 هســتند
شاهنامه ــ شمشیر دفاعی ژاپنی ــ بلندی 
اندام10( گزند ــ مقابل گرفتن ــ سرزنش11( 

 از فرزنــدان آدم و حــوا ــــ کمک‌رســانی
ـــ ســدی در تهــران روی  ک‌کــردن ـ 12( پا
رودخانه جاجرود ــ دیروز عرب13( ضمیر 
اول شــخص مفرد ــ نوعی گردنبند ــ رســم 
 ــــ گوش‌کردن ــــ رمــق پایانی  تــازه14( نیــزار

15( پست و فرومایه ــ نوعی زردآلو ــ درویش 
به دست می‌گیرد. 

 جدول ویژه
افقی: ‏1( شاهکار عاشــقانه آناتول فرانس 
ــ غاری بــا اهمیــت تاریخی در لرســتان2( 
ـــ نام   ـ فیلمــی ســاخته رســول ملاقلی‌پــور

ـــ هرگز  چندتن از پادشــاهان فرانســه بود ـ
نشــود3( قالب زرگــری ــ صراف ــــ از حروف 
مقطعه قرآن4( کلبه ترکمن ــ عبور کردن ــ 
از ادوات ورزش بدن‌سازی5( میوه ــ زمین 
ـــ گام کوچک  زراعی کــه آبیــاری می‌شــود ـ
موســیقی6( رهبر حزب نازی ــ تندرســتی 
ــــ غــزوه ســال ســوم هجــرت7( شــنونده ــ 
ـــ مجموعه  از آرایه‌هــای ادبــی8( زخمــی ـ
ـــ  داســتانی نوشــته جمــال میرصادقــی ـ
پنبــه‌زن9( رمانــی نوشــته صــادق کرمیــار 
 ــ شــکفته شــده  ــ پســت فطرتــی10( کــردار
ــــ اهانــت11( انگشــت اشــاره ــ شهرســتانی 

در آذربایجان‌شــرقی ــ چه وقــت12( فلزی 
کی ــ ظلــم13( رفوزه   ــ ریشــه خورا دیرگــداز
ــ کلمه تحســین ــ ســالک14( دیکتــه ــ پایه 
ــــ شــهر کاخ ‏کرملیــن15( تضــاد رنگ‌هــا یا 
تأثیرات متقابــل آنها بر یکدیگــر را گویند ــ 

تصنیفی ماندگار با آواز بنان. 
عمــودی:   1( توکســین ــــ بــدون تغییــر 
گیــاه  غربــی2(  ــــ ســبکی در موســیقی 
ـــ تنگــه‌ای بین آلاســکا و ســیبری  مرداب ـ
ــــ کتــاب آدولــف هیتلــر3( گیــاه پرشــاخه 
ــــ کوهســتانی در مغرب چیــن ــ لنگــه در و 
پنجره4( چارچوب عکــس ــ الهه گل‌های 
رومیــان باســتان ــ مریــض5( نویســندگی 
 ــ شــعر حماســی ــــ زندان  ــــ نــام‌آور6( عابــر
ـــ دختــر عــرب  ـ ـــ آغــاز ـــ ناامیــد ـ  7( کتــف ـ
8( از چهره‌هــای مانــدگار خوشنویســی 
 ایــران و دارای نشــان درجــه یــک هنــری

ـــ پدر  ـــ معــادل فارســی کابــل ـ 9( زالزالــک ـ
ـــ یــک و یــک10( پــول لبنان ــــ جمع  عرب ـ
مکســر مــاده ــــ شــجاع11( معادل فارســی 
کروموزوم ــ حاصــل12( از خواهران برونته 
 ــــ گلــه چهارپایان  ــــ دارای نوســان و تغییر

13( درون دهان ــ از شخصیت‌های رمان 
ـــ گلی زیبــا14( از الحــان باربدی  بینوایان ـ
ـــ نیم‌کاســه!15( خــراب کردن  ــ برچســب ـ
ــــ پشت‌ســر هــم ــــ شهرســتانی در اســتان 

سیستان‌و‌بلوچستان. 
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جدول    6923 
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6971 13 بهمن 1403  شــنبه 

کــاری طولانی، بــرای حفظ  بازیابی ذهــن، بعد از یک روز 
ــای بعد، اهمیت زیــادی  کــارایــی ذهنی در روزهـ انـــرژی و 
ــازه مــی‌دهــد خستگی در کند و  دارد. چــون بــه ذهــن اجـ
که در طــول روز در خــود انباشته، خــاص شود. ــاری  از ب
اولین و ساده‌ترین روش بــرای استراحت‌دادن به ذهن، 
به‌عنوان‌مثال،  اســت.  آرامش‌بخش  فعالیت‌های  انجام 
، گــوش‌دادن به موسیقی ملایم  پــیــاده‌روی در فضای بــاز

کاهش تنش‌های  یا انجام تمرینات تنفسی می‌تواند به 
ذهنی کمک کند. این فعالیت‌ها باعث می‌شوند که افکار 
خود را از مشکلات و چالش‌های روزمره دور کنید. دومین 
کیفیت است. خواب عمیق و کافی به مغز  راه مؤثر، خواب با
این امکان را می‌دهد که اطلاعات روز را پردازش و ذخیره 
کند و سلول‌های مغزی دوباره انرژی بگیرند. توجه به بهبود 
، از عوامل حیاتی  کیفیت خواب و تنظیم زمان برای این امر

برای بازیابی ذهن است. همچنین، تغذیه مناسب در عصر 
و شب تأثیر قابل توجهی بر بازیابی ذهن دارد. مصرف مواد 
مغذی مانند میوه‌ها، سبزیجات، پروتئین‌ها و چربی‌های 
سالم به بدن کمک می‌کند تا مغز بعد از یک روز طولانی به 
خوبی بازسازی شود. درنهایت، انجام فعالیت‌های فیزیکی 
سبک مانند یوگا یا مدیتیشن می‌تواند استرس را کاهش 

داده و به آرامش ذهنی کمک کند.

 چگونه پس از کار
ذهن را بازیابی کنیم

در دیدار بانوان با رهبر معظم انقلاب 
در آستانه روز زن، ایشان به تبیین 
جــایــگــاه زن در رویــکــرد اســامــی یا 
همان الگوی سوم پرداختند و یکی 
از زیرساخت‌ها و لــوازم آن را مسأله 
زوجیت دانستند. ایشان در توضیح 
این امر و تبیین منشور زن از دیدگاه 
اسلام، مسأله زوجیت را اولین اصل مهم دانستند و بر این‌که 
کید نمودند. شاید در  زن و مرد از جنس واحــدی هستند تا
کنند این  وهله نخست و با طرح اصل زوجیت برخی تصور 
همان دیدگاهی است که زن را فقط در خانواده تعریف می‌کند 
و نقش فردی او و جایگاه انسانیش را به‌عنوان موجود مستقل 
کمتر مورد توجه قرار می‌دهد، درحالی‌که با دقت در مفهومی 
که از منطوق کلام ایشان در ابعاد مختلف متصور است، دقیقا 

معنی عکس آن مستفاد می‌شود.
 ایــن تعبیر نه‌تنها قــوت جایگاه انسانی زن به‌عنوان هدف 
که در پی نفی خلقت تبعی و  اصلی آفرینش را بیان می‌کند 
دنباله‌رو و یا جنس دومی است. لذا به نکات مهم مرتبط با 

زوجیت مطروح در کلام ایشان در چند بند اشاره می‌شود.

   زوجیت در آفرینش

لت بر عنایت یکسان به   نگاه به آفرینش جفتی در خلقت دلا
دو جنس و هدفمندی خلقت در ایجاد هریک از دو جنس 
و نفی اولیت و اصالت بــرای یکی و فرعیت و طفیلیت برای 
کید و پافشاری  دیگری است؛ آنچه که در آیات بسیاری بر آن تا
شده، بلکه اساس خلقت بر زوجیت بنا نهاده گردیده که در آن 
اسرار و حکمت‌های بسیار نهفته است. سوره ذاریات و آیاتی 
، ۶ شــورا، ۱۱ زخــرف، ۱۲ نحل،  مانند ۴۹ روم، ۲۱ نجم، ۴۵ زمــر
، ۱۱ یاسین، ۳۶ نساء، یک اعــراف و ۱۸۹  ۷۲ قیامت، ۳۹ فاطر
رعد، سه گواه بر مطلب مذکور است. این اعتقاد با دیدگاه‌های 
خرافی منتسب به برخی نقل‌های تحریف‌شده سایر ادیان 
مقابله می‌کند. دیدگاه‌هایی که گاه آفرینش زن را به دنده چپ 
مرد و گاه به گل اضافی از خلقت آدم نسبت می‌دهند و گاهی 
دیگر او را عامل شر و فریب می‌خوانند. لذا قرآن‌کریم غیر از این 
مورد در بحث فریب آدم نیز صراحتا از گمراهی هردو، نه یکی 

به‌واسطه دیگری سخن می‌گوید و در تکالیف و حقوق نیز نگاه 
مساوی )و البته نه مشابه( به هر دو جنس که از ذاتی واحد 

نشات گرفته‌اند دارد.

   زوجیت و تکامل

 دوگونگی و تفاوت در نگرش‌های مختلف مانند مارکسیسم 
بر  یکی  غلبه  ــرای  ب جنگ  تقابل  تــضــاد،  نوعی  فمینیسم  و 
دیــگــری را القا می‌کند و هــرکــدام از مکاتب مــذکــور درصــدد 
ارائه راهکار برای پیروزی در این جنگ وجودی برمی‌آیند. 

نهایتا جهش‌ها و تغییرات تاریخی را در نتیجه این تضاد و 
درگیری تحلیل می‌کنند. درحالی‌که نگاه رهبری به این امر 
که سریان و جریان آن را در همه سنت‌های الهی و قوانین 
آفرینش می‌دانند زوجیت به معنی همراهی، ائتلاف و التیام 
کمال با  نقص هریک از دو طرف متفاوت و حرکت به سوی 
اتفاق و اتحاد آن‌دو و رعایت حقوق و اخلاق در زمینه‌های 

اختلافی است. 
ایشان این مطلب را در موارد متعددی که یکی از آنها تقابل 
ــاه دیــگــر بــحــث‌هــای دیالکتیکی و  گ در زوجــیــت زن و مــرد و 

تعارض‌گونه میان کارگر و کارفرماست به چالش می‌کشند و بر 
کید می‌کنند. بطلان آن نظریه تا

    زوجیت و خانواده

زوجیت بر اساس قانون تکامل موجب تشکیل خانواده و رشد 
و نمو فرزندان در محیطی متفاهم و پر از مودت و عشق، که 
پرورش‌دهنده و تامین‌کننده نیازهای بشری است، می‌گردد. 
نقش‌های متفاوت زن و مرد نه نشان برتری یکی بر دیگری و 
نه موجب تضییع حقوق یکی از آن دو و نه موجب محرومیت 

ــواده وجــود  از حــقــوق انــســانــی مــی‌گــردد.تــامــیــن نــیــاز بــه خــان
کید قرآن در همراهی، عشق و تولیدمثل  مؤلفه‌های مورد تا
مسأله ازدواج را در زوجیت پررنگ نموده است، لذا در دعای 
قرآنی، ازواج و ذریات به‌عنوان نور چشم و موجب خرسندی و 
موفقیت و آرامش در کنار امامت و رهبری جامعه که امر کلان 

اجتماعی محسوب می‌شود، مورد توجه قرار می‌گیرد.
 فرقان، ۷۴ : ربنا هب لنا من ازواجنا و ذریاتنا قره اعین و اجعلنا 
للمتقین اماما. خدایا از همسران و فرزندان ما نور چشم ما قرار 

. ده و ما را شایسته امامت و پیشوایی متقین ساز

    عضو هیات علمی
 دانشگاه‌ الزهرا )س(

دکتر انسیه خزعلی 

زوجیت و نیازمندی دوسویه
در بیان رهبری اشــاره به ازواج و اطــاق آن بر زن و مــرد و 
آرامش‌یابی هریک از آن‌دو در کنار دیگری مورد توجه قرار 
که بیان  می‌گیرد. این تعبیر، عکس قول مشهوری است 
می‌دارد آدم آفریده شده و حوا برای آرامش او خلق گردیده 
‌است.این‌که هردو برای هم آفریده شده‌اند و لفظ زوج بر 
کید ایشان  زن و مرد اطلاق می‌شود مورد توجه رهبری و تا
قرار می‌گیرد: »این در قرآن به‌صراحت بیان شده: وا... جعل 
لکم من انفسکم ازواجا. از این خطاب جعل لکم، برای شما 
قرارداد، خطاب به مردها نیست خطاب به بشر است، زن 
و مرد. کلمه زوج هم برای مرد به کار رفته و هم برای زن.«  
به معنی  نیز دقیقا  به‌عنوان جفت  زوج  از  فارسی  تعبیر 
مشابهت و نقص کارکرد در صورت واحد و تک‌بودن استفاده 
می‌شود. همان‌گونه که زوج مخالف فرد است و در معنای 
خود همنشینی و قرین‌بودن با دیگری را دارد به هریک از 
جنس زن و مرد که کنار هم قرار می‌گیرند زوج و به جمع آن 
بــدون توجه به جنس ازواج اطــاق می‌شود. واژه‌هایی از 
ریشه زوج ۸۱مرتبه و در اشکال مختلف در قرآن به کار گرفته 
شده و ازواج به همسران اعم از زن و مرد اطلاق می‌شود و در 
صورت وجود قرینه به یکی از دو جنس اختصاص می‌یابد. 
گــاه به  که  گردیده  البته ازواج به غیرهمسران نیز اطــاق 

همنشینان و گاه همسانان و مقارنان اشاره دارد.

برش

  تبیین جایگاه زن در رویکرد اسلامی  

ن ین اصل در منشور ز مهم‌تر


