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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ نوعــی  افقــی: ‏1( راه رفتــن در تاریکــی ـ
ـ  ـــ ســازگاری2( نیــش ســرما ـ ســس ‏غلیظ ـ
مشهورترین داستان کریستین آندرسن، 
نویســنده دانمارکــی3( مشــترک روزنامه 
ـــ فرومایه   ـ ـــ یــازده4( بی‌بندوبــار ــ بارکش ـ
ــــ همبــازی هــاردی5( داخــل ــــ نوعــی 
برنــج ایرانــی ــ بــه عقــب انداختــن6( الگو 
 ــ پــول کــره ‏جنوبــی7( هرگز  ــــ توهین‌آمیــز
نیاســود ــ زیبا و دلفریب ــ رساندن پیام به 
ـــ آهو9( تهیدســت ــ زبان  مردم8( تعجب ـ
کستان ــ باز نیست10( زنگ گردن  مردم پا
ـ از اجزای چراغ نفتی11( کشتی   ــ دوا ـ شتر
ـــ دارایی‌هــا  حمــل ســوخت‌های مایــع ـ
ـــ  ــــ غــوزه پنبــه12( شــبکه کــودک ســیما ـ
ـــ  رشــته‌ای از دانــش کاربــردی و فنــاوری ـ
فرضیه علمی بــه اثبات نرســیده13( ریه ــ 
امپراتور دیوانه روم باستان ــ کتابی تألیف 
شــیخ مرتضی انصاری14( فیلمی ساخته 
سعید روســتایی با بازی نوید محمدزاده 
ــ منزلت15( اســب قهوه‏ای ــ دروازه بدن ــ 

چای قندپهلو. 
 ــ سوغات  عمودی:    1( بیماری ــ ستایشگر
ـــ  ـــ واحــدی در وزن ـ یــزد2( تکــرار ‏حرفــی ـ
 ــ تکرار  تیتر3( روزی‌دهنــده ــ دقت بســیار
نوشــته  حرفــی4( مجموعــه داســتانی 
احمد محمود ــ درنگ5( صاحب منصب 
ارتشی ــ از آتش‌افروزان ــ نمو6( رنگ ــ آوازه 
خ ــ  ــــ شــهری در آذربایجــان غربــی7( دوز
مبنای سنجش ــ درس نگارشی8( حرف 
ـــ روح ــ درخــت زبان   ـ ـــ آســوده‌خاطر ربط ـ
ک ــ دارنده ــ باایمان10(  گنجشک9( چالا
زینت داده شده ــ بشــقاب پرنده ــ خدعه 
و نیرنــگ11( بابــا ــــ نوعــی میمون ــ تشــک 

جــودو12( هــزار گرم ــــ وســیله‌ای بــرای فر 
خ ــ از ســازهای زهی  دادن مو13( گل ســر
ارکستری ــ مایه دردسر14( برقی که مقدار 
مؤثرولتــاژ آن بیــش از هــزار ولــت اســت ــــ 
ـــ پایتخــت ایتالیــا15( جنــگ و  کــی ـ بی‌با
 ــ ملودی ــ از رشته‌های ورزشی آبی.  کارزار

 جدول ویژه

نهضــت  انقلابــی  بانــوی  ‏1(  افقــی: 
ـــ دم و بازدم ــ اســب   ـ آزادیبخــش الجزایــر
 ــ داستانی  یدک2( درخت همیشــه ‏ســبز

طنز نوشــته مهــرداد صدقی3( متقــارن ــ 
اشعه فرابنفش ــ نظریه4( بیگانگان ــ نوعی 
موســیقی ســه ضربی کلاســیک ــــ دریایی 
باریک میان فرانسه و انگلستان5( نشانه 
مفعولــی ــــ ســیاره مریــخ ــــ جــارو6( نابــود 
ـــ حیران7(   ـ شــده ــ جانور بندپای بال‌دار
شــکارچی ــ بســیار بخشنده ــ شــیطان8( 
ـــ نــخ بافتنــی9(  ضربــه‌ای در بدمینتــون ـ
فرمانده اصحاب فیل ــ تکیه‌کلام درویش 
ـــ اهــل   ـ ـــ رســتگار ــــ زادگاه عطــار10( زخــم ـ
کــی از اســفناج  ـــ خورا گــی ـ نیســت11( ویژ
ـــ ســواره   ـ ــــ ضمیــر جمــع12( توهین‌آمیــز

ــــ اخمــو و بداخــاق13( بــه دنیــا آوردن 
ـــ پهلــوان اســاطیری یونــان14(  ــــ اخمــو ـ
نــام اصلــی خیــام، شــاعر و ریاضیــدان 
ـ از پسران  نیشابوری ــ گریســتن15( شــرم ـ
ـــ اولین فیلــم ناطق   فریــدون پیشــدادی ـ

سینمای ایران. 
ـــ  ـــ پــول کــم‌ارزش ـ  ـ عمــودی: 1( پلیمــر
ـــ فیلمی  شــوخی2( طرف ــــ خاتم‌الشــعرا ـ
بــازی  بــا  نــولان  کریســتوفر  ســاخته 
ـــ سرسلســله  آل‌پاچینــو3( شــیر کوهــی ـ
ک،  ـــ گشــاده4( رمانــی از بالــزا افشــاریه ـ
نویســنده ادبیــات فرانســه ــــ پایتخــت 
آهــن  از جنــس  ــــ  5( خوشــحال  یمــن
ـــ گوشــه‌ای در  ــــ گرفتــاری6( پــدر عــرب ـ
 ــ تحلیل رفتن یک سلول7(  دستگاه شور
ســخن درگوشــی ــ زردک ــ قاطر8( شــور و 
کنون  ـــ ا هیجــان همگانــی ــــ محو کــردن ـ
ــــ ســفری معنــوی9( کامیــاب ــــ کانــال 
ـــ بهــار عــرب10( روشــن‌ترین  تلویزیونــی ـ
ـــ حد  ـــ پاندول ـ قســمت مرئــی خورشــید ـ
 ــ داستانی  نهایی11( اشــتباه ــ پســر گودرز
نوشــته جــان اشــتاین بــک 12( پایتخت 
پرو ــ جزیره‌ای بــزرگ در ژاپــن13( رمزینه 
ـــ در   ـ ــــ تنهــا جزیــره ایــران در دریــای خزر
قدیــم می‌ســوزاندند تــا محیــط خوشــبو 
شود14( از باشگاه‌های فوتبال انگلستان 
ــ مخزن آب مسافرتی ــ همگی15( ارتعاش 

ــ دیوانگی ــ اعتراف‌کردن. 

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6977 20 بهمن 1403 شــنبه 

ــروزه، بــا تــوجــه بــه گسترش فــنــاوری‌هــای دیجیتال و  ــ ام
تأثیرات آن بر زندگی روزمـــره، نسل‌های جدیدی مانند 
)متولدین  آلفا  تا 2012(، نسل  )متولدین 1997  زِد  نسل 
پس از 2012( و نسل بتا )متولدین دهه‌های آینده( به‌طور 
مستمر با محتوای دیجیتال مواجه هستند. این مواجهه 
می‌تواند تأثیرات زیادی بر روان‌شناسی فردی و اجتماعی 
ــن پــدیــده،  آنـــان داشــتــه بــاشــد. یکی از نخستین آثـــار ای

کاهش توجه و تمرکز است. به‌دلیل دسترسی دائمی به 
رسانه‌های اجتماعی و حجم بالای اطلاعات، این نسل‌ها 
ممکن است نتوانند توجه خود را به مدت طولانی روی یک 
موضوع خاص حفظ کنند. این موضوع می‌تواند موجب 
کاهش توانایی تفکر عمیق و تصمیم‌گیری منطقی در آنها 
شود. همچنین، شیوع اطلاعات نادرست و بی‌اساس در 
فضای دیجیتال، سبب ایجاد ترس، اضطراب و سردرگمی 

از این اطلاعات  در نسل‌های جدید می‌شود. بسیاری 
سبک  حتی  و  باورها  نگرش‌ها،  روی  می‌تواند  نادرست 
زندگی آنها تأثیر بگذارد، به‌ویژه در حوزه‌های مربوط به 
آلفا به‌دلیل  و  زِد  و فیزیکی. نسل‌های  روانــی  بهداشت 
دسترسی آســان به اطلاعات و اخبار آنلاین، در معرض 
فشارهای اجتماعی و روانــی بیشتری هستند که ممکن 

است سلامت روانی آنها را تحت تأثیر قرار دهد. 

 تأثیرات 
 روانی دیجیتال 
بر نسل‌های جدید

ــوژیــک و  ــبــتــه پــیــشــرفــت‌هــای تــکــنــول ال
ارتباطات مجازی در عصر فعلی در کنار 
تنهایی  معضل  فــردگــرایــی،  بــه  تشویق 
که  ــرده اســـت. معضلی  کـ را دوچــنــدان 
نه‌تنها کیفیت زندگی افراد را تحت تأثیر 
ــور خـــاص بر  ــه‌ط ــرار مـــی‌دهـــد، بــلــکــه ب ــ ق
سلامت روان آنها اثرات عمیقی برجای 
ــد  مــی‌گــذارد. پــژوهــش‌هــا نــشــان داده‌انـ
و  تنهایی  بــیــن  مستقیمی  ارتــبــاط  کــه 
ــه بــیــمــاری‌هــای دمــانــس،  خــطــر ابــتــا ب
به‌ویژه در  ، وجــود دارد؛  آلزایمر ازجمله 
افـــراد بیشتر در معرض  کــه  بــالا  سنین 
 کاهش توانایی‌های شناختی و حافظه 

قرار دارند. 

 تنهایی و زوال عقل

که با مشارکت بیش  یک مطالعه بــزرگ 
ــزار نفر از ســراســر جهان انجام  از ۶۰۰هــ
شده، به رابطه بین تنهایی و زوال عقل 
ــود تحقیقات  ــت. بــا وجــ پــرداخــتــه اســ
ــرای زوال‌عــقــل  متعدد، هنوز درمــانــی ب
کتورهایی  ریسک‌فا ــا  ام نــشــده،  کشف 
وجـــود دارنـــد کــه احــتــمــال ابــتــا بــه این 
ــد. ایــن  ــنـ ــی‌دهـ ــــش مـ ــزای ــ عـــارضـــه را اف
ژنتیکی،  کتورها شامل عوامل  ریسک‌فا
ــد رژیـــم‌غـــذایـــی،  ــن ــان ســبــک زنـــدگـــی )م
مصرف  و  سیگارکشیدن  فعالیت‌بدنی، 

اجتماعی  ارتــبــاطــات  کیفیت  و  الــکــل( 
کـــه در مجله  ــعــه‌ای  مــی‌شــونــد. مــطــال
شده،  منتشر   Nature Mental Health
بــه بــررســی تأثیر تنهایی بــه‌عــنــوان یک 

کتور جدید پرداخته است.  ریسک ‌فا
ــن تــحــقــیــق، تــنــهــایــی  ــ ــایــج ای ــت طــبــق ن
بــه‌شــدت بــا افــزایــش خطر ابتلا بــه زوال 
عروقی  دمانس   و  بیماری آلزایمر عقل، 
مرتبط است. به‌ویژه، افــراد مسن مبتلا 
در معرض  بیشتر  چــاقــی  بــه دیــابــت یــا 
ایــن خطر قــرار دارنــد. پژوهشگران این 
کنون  مطالعه، آن را بزرگ‌ترین تحلیل تا
در مورد ارتباط بین تنهایی، افسردگی و 
زوال‌شــنــاخــتــی دانــســتــه‌انــد. همچنین 
داده‌انـــد  نشان  نیز  پیشین  تحقیقات 
ــد بـــه مــشــکــات  ــوانـ ــی‌تـ ــنــهــایــی مـ کـــه ت
جــــدی‌تــــری مــانــنــد ســکــتــه مـــغـــزی و 
ــود.   ش ــر ــج ــن بـــیـــمـــاری پـــارکـــیـــنـــســـون م
عـــاوه‌بـــرایـــن، تــنــهــایــی خــطــر ابــتــا به 
اختلالات شناختی را تا ۱۵درصد افزایش 
شامل  شناختی  اخــتــالات  مــی‌دهــد. 
مشکلاتی مانند ازدست‌دادن حافظه و 
دشواری در تصمیم‌گیری، تمرکز و انجام 
کید  تأ مطالعه  نویسندگان  کارهاست. 
می‌کنند که تنهایی به‌عنوان یک عامل 
ــروز زوال‌عــقــل در  خطر قابل توجه در ب

آینده باید مورد توجه قرار گیرد.

 افزایش ۵۶درصدی خطر سکته مغزی

پـــژوهـــشـــگـــران دانـــشـــگـــاه هـــــــاروارد در 
ــزار  ــای بــیــش از ۱۲هـ ــ پــژوهــشــی، داده‌هـ
بزرگسال ۵۰ساله و بالاتر را بررسی و میزان 
تنهایی آنها را دو بار با فاصله چهار سال 
کــردنــد. بــررســی‌هــا نــشــان داد  پیگیری 
ارزیــابــی  اولــیــن  در  کــه  شرکت‌کنندگانی 

»تنها« شناسایی شدند، در مقایسه با 
که تنها نبودند، ۲۵درصد بیشتر  کسانی 
که دچــار سکته مغزی  احتمال داشــت 
شوند. همچنین خطر سکته مغزی در 
کــه در هــر دو ارزیــابــی به‌عنوان  کسانی 
افرادی با »تنهایی مداوم« طبقه‌بندی 
شدند، در مقایسه با افرادی که احساس 

ــزوای دائــمــی نــداشــتــنــد، ۵۶درصــــد  ــ انـ
بیشتر بود. 

ینی سو، از اعضای تیم تحقیق در بخش 
ــوم اجــتــمــاعــی و رفـــتـــاری دانــشــگــاه  عــل
کــنــون  ــاروارد درایـــن‌بـــاره مــی‌گــویــد: »ا ــ ه
تنهایی بیش از هر زمانی به‌عنوان یک 
نظر  در  عمومی  بهداشت  مهم  مسأله 

گرفته مــی‌شــود و یــافــتــه‌هــای مــا نشان  
که چــرا چنین اســت.« او می‌افزاید:  ظ 
کــه تنهایی  »یــافــتــه‌هــای مــا نــشــان داد 
که به‌طور مزمن تجربه  به‌ویژه هنگامی 
شــــود، مــمــکــن اســـت نــقــش مــهــمــی در 
ــروز ســکــتــه مــغــزی داشــتــه بــاشــد؛ که  ــ ب
درحال‌حاضر یکی از علل اصلی ناتوانی 
ــی‌مــدت و مــرگ‌ومــیــر در ســراســر  طــولان

جهان است.«

 تشخیص سلامت روان با روابط اجتماعی!

روان‌شناس  مشهدی،  نجمیه‌سادات 
گــر  در گــفــت‌وگــو بــا جــام‌جــم مــی‌گــویــد: ا
بخواهیم در بعد انسانی تنهایی را معنا 
اما  هستند،  تنها  انسان‌ها  همه  کنیم، 
گـــر ایـــن مــوضــوع را در مــبــاحــث روانـــی  ا
، بــرای  بــررســی کنیم بــراســاس نظر آدلـــر
تشخیص ســامــت روان یــک فــرد باید 
میزان علاقه او به ارتباطات اجتماعی را 
بررسی کرد. درواقع به میزانی که انسان 
میزان  همان  به  دارد  اجتماعی  رابطه 
دارای سلامت روان اســت. وی با بیان 
گونه‌ای  به  را  انسان‌ها  این‌که خــداونــد 
با دیگران  برقرارکردن  ارتباط  که  آفریده 
گــر  ــد: ا ــزای ــی‌اف ــت، م در آن یــک نــیــاز اسـ
کسی نتواند این نیاز را برطرف کند دچار 
خلأ و مشکلات روانــی می‌شود و وقتی 
فــرد دچــار خــأ شــد بــه پوچی می‌رسد. 
مشهدی ادامه می‌دهد: بنابراین همه 
که  گــونــه‌ای خلق شــده‌انــد  انسان‌ها به 
نیازمند ارتباط با یکدیگر هستند. پس 
که انسان  ما نمی‌توانیم در نظر بگیریم 
که انسان برای  می‌تواند تنها باشد، چرا
تکامل خــود بــه ابــزارهــا و ارتــبــاطــات با 

دیگران نیاز دارد.

برهوت   تنهایی
۵۵درصد کسانی که با بیماری افسردگی زندگی می‌کنند

روابط اجتماعی را متوقف کرده‌اند
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ویج  رد بــا تر وان‌شــنــاســان ز ی از افـــراد بــه‌ویــژه ر وز، بــســیــار ــر در دنــیــای امــ
گروه جامعه

زهرا حامدی

شــعــارهــای جــذابــی چــون »بـــرای خـــودت زنــدگــی کــن« و تاکید بــی‌وقــفــه بر 
وابط اجتماعی هدایت می‌کنند. این  ی از ر وا و دور فردگرایی، به گونه‌ای افراد را به سمت انز
پیام‌های وسوسه‌انگیز، با وعده آزادی و خودکفایی، اغلب به‌ظاهر جذاب به نظر می‌رسند اما 
وانی خطرناکی تبدیل شوند، چراکه تحقیقات نشان می‌دهد  در عمل می‌توانند به دام‌های ر
وابــط  ــد کسانی کــه بــا افــســردگــی دســت‌وپــنــجــه نــرم می‌کنند، بــه‌تــدریــج ر ــ بیش از ۵۵درص

ی کرده‌اند. اجتماعی‌شان را قطع کرده و از حضور در اجتماعات خوددار

 اهمیت فعالیت‌های گروهی 
در سنین بالا

ــزارش گفته شد تأکید بیش  طبق آنچه در ایــن گ
وا در دنیای  انــز از حد بر فردگرایی و تشویق به 
وز، می‌تواند به پیامدهای منفی و جدی برای  امر
وان افــراد منجر شــود. تحقیقات متعدد  سلامت ر
نه‌تنها  اجتماعی  وابـــط  ر کــه  دارنـــد  تأکید  علمی 
بــر کیفیت زنــدگــی تأثیر مثبت دارنـــد، بلکه بــرای 
ی‌های  بیمار از  ی  پیشگیر و  وانـــی  ر سلامت  حفظ 
ی و  وال‌عــقــل، آلــزایــمــر، سکته مغز جــدی مانند ز
ی‌اســت. براساس  ور سایر اخــتــالات شناختی ضــر
افــرادی که به‌ویژه در سنین  وهش‌ها،  نتایج پژ
وهی  بالاتر از ارتباطات اجتماعی و فعالیت‌های گر
ابتلا  خطر  معرض  در  بیشتر  می‌کنند،  ی  خــــوددار
ــد. تنهایی  به مشکلات ذهنی و جسمی قــرار دارن
مــزمــن نه‌تنها مــی‌تــوانــد مــوجــب کــاهــش کیفیت 
وا شود، بلکه تأثیرات منفی  زندگی و احساس انز
وی مغز و عملکرد  آن بر سلامت جسمی به‌ویژه ر
شناختی افــراد کاملا مشهود است. در این میان، 
دیگران  با  ارتباط  نیازمند  ذاتــی  به‌طور  انسان‌ها 
ی  هــســتــنــد تـــا از احـــســـاس خـــأ و پــوچــی جــلــوگــیــر
ــرار گیرند.  کنند و در مسیر تکامل و رشــد خــود ق
می‌کنند،  تأکید  نیز  وان‌شناسان  ر که  همان‌طور 
ــط اجتماعی  وابـ فـــردی کــه قـــادر بــه بــرقــرارکــردن ر
وانـــی و احساس  ســالــم نیست، دچـــار مشکلات ر
ویج  تر باید به‌جای  بنابراین،  زشی می‌شود.  بی‌ار
ــط اجــتــمــاعــی و  ــ واب فــردگــرایــی افـــراطـــی، اهــمــیــت ر
حمایت‌های جمعی را مورد توجه قرار دهیم، چراکه 
تنها با تقویت این ارتباطات و درک اهمیت آنها، 
می‌توانیم به افــراد کمک کنیم تا در دنیای پر از 
از  ــی، بلکه  وانـ ر از نظر  وز، نه‌تنها  ــر امـ چالش‌های 

لحاظ جسمی نیز سالم و پویا بمانند.

برش


