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سبک زندگی

جدول عادی
ـ  ـــ بــه صــورت علنــی ـ افقــی:  ‏1( نصیحــت ـ
گرافیســت  2( هنرمنــد  صــوت تحســین
ـــ   ـ غ جشــنواره فیلــم فجــر و طــراح ســیمر
ـــ مســتقیم ــ  پایتخــت ایتالیــا3( کامیــاب ـ
هدایت‌کننــده4( گازی به‌شــدت قابــل 
اشــتعال ــ از ابــزار بنایی5(پایتخــت هنر و 
ـــ جوان6(  ـــ توبه‌کننده ـ فرهنگ اســترالیا ـ
نخست ــ واحدی نظامی ــ پیامبر ایرانی7( 
کوشا ــ شــتر بی‏کوهان ــ ایشــان8( زمینه ــ 
بخش‌هایــی از دریــا کــه در مالکیت هیچ 
کشــوری قرار ندارد ــ آهــار9( مقابل حضور 
ــ پشــت گرم ــ آمــاده و مهیا10( شــاعر نامی 
ـــ ســخت و  دوره ســامانیان و غزنویــان ـ
 ــ دارو11( پلیدی ــــ خنجر کوچک ــ  دشــوار
ماده‌ای در ورزش دوومیدانی12( پیشانی 
ــ از مرکبات13( خرس سیاه‏‌و‌سفید ــ زبان 
مردم ترکیه ــ عارفان14( چه کسی ــ رمانی 
نوشــته مصطفــی مســتور 15( لامپ‌های 
تزئینــی به هــم وصل شــده ــ خــوش آوازه 

ــ فرزندزاده. 
عمــودی:  1( همســایه کلمبیــا و دریــای 
ـــ افســرده2( ســوره  ـــ لانجیــن ـ کارائیــب ـ
هفتاد‌وهشتم قرآن ــ سرطان خون ــ ژانری 
سینمایی3( نوعی کبک ــ از شما دور باد ــ 
تکیه بر روی یک حرف در زبان‌شناسی4( 
زبانــه آتــش ــــ شــهیدی از صحــرای کربلا ــ 
آســیب5( ســودای ناله ــ نظم ــ دین‌ها6( 
حلاوت ــ در هــر زمان ــ شــکم‌بند طبی7( 
آخریــن حــد چیــزی ــــ طــای ســفید ــــ 
کم‌پشت8( مرحبا ــ بیماری رایج ماهیان 
کواریومی ــ محصل هنرستان9( احساس  آ
ترحــم ــــ امتحــان ــــ صحنه‌هــای پرتحرک 
ـــ پایتخــت کریم‌خــان زند ــ  در فیلــمE )10 ـ
ـــ  قــاره کریســتف‏کلمب11( خویشــاوندی ـ

اســتواری ــ رطوبت12( نام ســابق ســبزوار 
ـــ نوعی طــاق13( به رشــته  ــ خوشــحالی ـ
تحریــر درآوردن ــــ شــکلک ــ ریســمان14( 
فاش‌شــده ــــ عالــم وهــم و خیــال ــــ کارگاه 
عکاســی15( پرنده‌ای از راســته شکاریان 
ـــ آنچــه در پایــان کتــاب نوشــته  ــــ حوالــه ـ

می‌شود. 

جدول ویژه
ـــ گیاهــی علفــی از  افقــی: ‏1( کلمــه شــرط ـ
خانــواده اســفناج ــــ پرتــو نــور تک‏رنگ2( 
کاپیتــان تیــم فوتبــال منچســتریونایتد 

 ــ ســرگردان4(   ــــ عشــوه‌گر ــــ عصــب3( لاغر
ـــ خجســتگی5( موســس  ایــوان عبــرت ـ
ـــ ویران‌کننده ــــ خار6(  سلســله ساســانی ـ
پارچه مشبک ــ بســیار درخشان ــ پسند و 
سلیقه7( بنیان‌گذار مکتب روان‌شناسی 
ـــ تابلویی زیبا  تحلیلی ــ واحد پول قبرس ـ
اثــر ادوار مانــه8( ضمیــر جمــع ــــ رمانی از 
ـ  اینیاتسیو ســیلونه، نویســنده ایتالیایی ـ
گر9( پاره ــ از انواع حج ــ دیرینه10(  مخفف ا
ان راســین، نمایشــنامه‌نویس  از آثــار ژ
فرانسوی ــ بهره وام ــ پشت‌سر11( ایستگاه 
 ــ حشره‌ای مضر که از  راه‌آهن ــ بدون تغییر

ریشــه گیاهان تغذیه می‌کند12( گلی زیبا 
ــــ از تیم‌های فوتبال باشــگاهی ایتالیا13( 
 ــ پایین آمدن14( اراده  رهبر قوم‏ هون ــ زهر
ــ کنایــه از تهدیــد کــردن اســت15( خربزه 
ـــ صمغــی مصنوعی برای ســاختن  نارس ـ

 ــ صورت.  کلید و پریز
بلــوری  شــیرینی  نوعــی   )1 عمــودی:  
کسیدکلســیم2( کوپــال ــ  ـــ ا ـــ ابلــه ـ شــکل ـ
ـــ برداشــت   ـ ـــ وابســتگی3( جایــز جنیــن ـ
محصول ــ قرارداد اســتعماری نفت ایران 
ـــ  ـــ بیــزاری ـ و انگلســتان4( قبــل از ورزش ـ
گیاهی از خانواده آفتابگردان5( کجاست 
ــ سگ وحشی اســترالیایی ــ زیاده روی6( 
مهمانــی بــرای روزه‌گشــایی روزه‌داران 
ــــ کفــش علمــای دینــی ــ شــبکه گســترده 
جهانــی7( غذایــی از آردبرنــج و شــیر و 
 ــ موزون ــ ورزش آبی8( نــان کلفت ــ  شــکر
پسوند شباهت ــ پشه9( معما ــ از موبدان 
ساســانی ــ از القاب امرای ترک10( پســوند 
ـــ مجموعه شــعری  نســبت ــ علاج کــردن ـ
ســروده هوشــنگ ابتهاج11( همیشــگی ــ 
هماوردی ــــ نوعی بالاپــوش12( ضرورت ــ 
شــیرینی فروش ــ پرچم13( پایــان ــ درنده 
جنگلــی ــــ کامیــون ارتشــی14( در تــداول 
ـــ فاقــد  عامــه بــه معنــی فرســوده اســت ـ
ـــ رگ گــردن15(  خصلت‌هــای پســندیده ـ
ـــ آمرزنــده گناهان ــ  از اندام تنفســی بدن ـ

خارپشت استرالیایی. 
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کمبود خواب یکی از دلایل ناراحتی و ایجاد بسیاری از انواع 
بیماری‌هاست. این مشکل عــوارض زیــادی به همراه دارد 
که در برخی موارد روند عادی زندگی را تا حد زیادی تحت 
تاثیر قرار می‌دهد. بی‌خوابی یک اختلال خواب رایج است 
که باعث می‌شود به‌سختی به خواب روید یا مدتی طولانی 
زمان ببرد تا خواب‌تان بگیرد. همچنین ممکن است باعث 
ــاره بخوابید. در  شود خیلی زود بیدار شوید و نتوانید دوب

برخی مــوارد، ممکن است وقتی از خــواب بیدار می‌شوید 
احساس خستگی کنید. این درحالی‌است که خواب کم و 
کافی موجب کوچک‌شدن مغز، ضعف حافظه به‌ویژه در  نا
کوتاه‌مدت، افزایش استرس، یبوست، مشکل در سیستم 
گوارش، تضعیف عملکرد کبد، پیری زودرس و ضعف اعصاب 
اولین  به‌عنوان  خلق‌وخویی  تغییرات  طرفی  از  می‌شود. 
نشانه‌های نخوابیدن به‌شمار می‌رود که این عامل باعث 

می‌شود در برخورد با خانواده رفتار تندی داشته باشید یا 
کار فضای اتــاق را با برخوردهای نادرست خود  در محیط 
خــواب  کمبود  و  بی‌خوابی  دیگر  ســوی  از  کنید.  متشنج 
باعث می‌شود تا مغز برای ترمیم و جبران آسیب‌های ناشی 
کند.  نــابــود  را  از سیناپس‌های خــود  بعضی  از بی‌خوابی 
بااین‌حال بهتر است ما به‌جای کاهش ساعت خواب خود، 

ساعات بیداری‌مان را بهتر مدیریت کنیم.

 عوارض کم‌خوابی 
بر ذهن و جسم

ODD اختلال نافرمانی یا
اختلال نافرمانی مقابله‌ای به‌صورت رفتارهای خصمانه و 
سرکشی در مقابل همسالان، والدین و معلمان در دوران 
کودکی نمود می‌یابد. علائم این اختلال شامل عصبانیت و 
تحریک‌پذیری غیرمعمول، از کوره در رفتن، زودرنجی، عدم 
پیروی از قوانین، اذیت و آزار دیگران، مقصر جلوه‌دادن 
دیگران و کینه‌توزی اســت. این علائم حداقل به مدت 
شش‌ماه به‌صورت پی‌درپی در کودک دیده می‌شود و در 
نتیجه این تعاملات منفی روابط والدین و کودک آسیب 
می‌بیند و الگوهای رفتاری خصمانه در خانواده تقویت 
می‌شود. بنابراین بی‌توجهی به این اختلال و عدم درمان 
آن بسیار آسیب‌رسان خواهد بــود. بــرای بهبود روابــط 
والدین و فرزندان و برقراری روابط سالم با دیگران درمان 
ایــن اختلال از اهمیت ویــژه‌ای بــرخــوردار اســت. اختلال 
دیــده  دخــتــران  از  بیش  پــســران  در  مقابله‌ای  نافرمانی 
می‌شود و مشکلاتی مانند اختلالات خلقی و اضطرابی، 
اختلال رفتاری و بیش‌فعالی احتمال بــروز آن را تشدید 
می‌کند. بسیاری از کودکان هنگام خستگی، گرسنگی یا 
ناراحتی تمایل به نافرمانی، بحث و گفت‌وگو با والدین 
یا سرپیچی دارنـــد؛ امــا در کــودکــان و نوجوانان مبتلا به 
اختلال نافرمانی مقابله‌ای )ODD(، این علائم به‌طور مکرر 
مشاهده می‌شود و علاوه بر اختلالات ارتباطی، مشکلاتی 
در زمینه یادگیری و سازگاری در مدرسه نیز ایجاد می‌کند. 
این کودکان به‌طور مــداوم با بزرگ‌ترها بحث می‌کنند، از 
انجام درخواست‌های آنان امتناع می‌ورزند، قوانین را زیر 
سؤال می‌برند و از رعایت آنها خودداری می‌کنند. همچنین 
ممکن اســـت بــاعــث آزار یــا نــاراحــتــی دیـــگـــران، ازجمله 
بزرگسالان، شوند، دیگران را به‌خاطر رفتارهای نادرست 
یا اشتباهات خود مقصر بدانند، زودرنج و عصبی باشند 
و لحن تندی به خود بگیرند. رفتارهای انتقام‌جویانه نیز 
در آنان مشاهده می‌شود. کودکان مبتلا به ODD ممکن 
است به درمانگران مختلف و انواع روش‌های درمانی نیاز 
داشته باشند. در فرآیند درمان، همراهی اعضای خانواده 

نقش بسیار مهمی دارد. 

 کــســب درآمــــد و مــعــاش هـــمـــواره از 
مــســائــل مــهــم تـــاریـــخ بــــوده اســـت؛ 
موضوعی که این روزها نیاز به توجه 
که همه  کرده است. بدیهی است  ویژه‌تری پیدا 
اعضای خــانــواده ازجمله زنــان، می‌توانند سهم 
اقتصادی  وضعیت  پیشرفت  در  توجهی  قابل 
خانواده داشته باشند؛ اما چطور و چگونه؟ این 
سؤالی است که پاسخ آن می‌تواند برخی از گره‌های 

این روزها را باز کند. 
نرخ کالاها و هزینه زندگی روز به روز بالاتر می‌رود؛ 
فرزندان  خواسته‌های  و  نیازها   ، دیگر طــرف  از 
از تمایل  بالارفتن سن‌شان بیشتر می‌شود.  با 
آراستگی‌های  ک و  به هزینه بیشتر بــرای پوشا
ظاهری تا هزینه تحصیل و ابــزارهــای لازم برای 
آن مانند تلفن‌هوشمند و لپ‌تاپ و ... . در این 
ــواده را هــم نمی‌توان  ــان مــیــان، نــیــازهــای زن خ
نادیده گرفت: »واقعیت این است که تاثیر نقش 
زنــان در مدیریت اقتصاد خــانــواده، از دو جنبه 
کــان و منظر خــرد.«  کلی اهمیت دارد؛ منظر 
این را مرتضی پدریان، جامعه‌شناس می‌گوید و 
معتقد است که جنبه کلان آن، تنش‌هایی است 
وارد  به خــانــواده  اقتصادی  به‌واسطه فشار  که 
می‌شود و چالش‌هایی میان هرکدام از اعضای 
ــواده، فـــرزنـــدان و حــتــی زوجــیــن بــه‌وجــود  ــانـ خـ
می‌آید. اما جنبه خرد آن هم کنترل هزینه‌های 
خانواده است که زنان به‌عنوان محور خانواده، 
می‌توانند رشته امور را به دست بگیرند و کمی از 
این بار اقتصادی بردارند: »درآمد محدود است و 
هزینه‌ها سر به فلک کشیده؛ آن‌وقت چه اتفاقی 
می‌افتد؟ تنش! مرد از این وضعیت کلافه است، 
فرزندان مدام خواسته‌های‌شان را تکرار می‌کنند 
و از والدین خود انتظاراتی دارند. در این میان، آن 

کسی که می‌تواند با مدیریت عاقلانه خودش، 
ــار روانــی  کمی از ب کند و  کنترل  ــاع را  اوضـ
اعضای خانواده بردارد، مادران هستند.« 

که وظیفه بسیار  کید می‌کند  که پدریان تا البته 
گر زنان و مادران نتوانند به‌خوبی  سختی است و ا
از عهده چنین مسئولیت بااهمیت و دشواری 
بربیایند، اتفاقات ناخوشایندی گریبانگیر جامعه 
خــواهــد شــد: »چــه بسیار مـــواردی کــه به‌دلیل 
به  اقتصادی،  فشار  از  ناشی  تنش‌های  همین 
طلاق و ازهم‌پاشیدن خانواده منجر شده است. 
از طرف دیگر، همین اتفاقات باعث کاهش نرخ 

ــده اســـت.« و خب،  ازدواج هــم ش
بـــــرای هــمــیــن اســت 

کـــه بـــر نــقــش زنـــان 
در مــدیــریــت ایــن 
کید  تا چــالــش‌هــا 

داریم؛ چون تنها 
ــا هــســتــنــد  ــهــ ــ آن
ــا کــنــتــرل  ــ ــه ب ــ ک
ــاع،  ــــی اوضـ روان
ــد  ــ ــن ــ ــوان ــ ــی‌ت مــ

آرامـــــــــــــــش 
خـــانـــواده 

حفظ  را 
کنند!

     تبدیل تهدید به فرصت!

امــا یکی دیگر از جنبه‌های اثــرگــذاری زنــان در 
هزینه‌های  کاهش  خانواده،  اقتصاد  مدیریت 
اضافی یک خانواده است. موضوعی که پدریان 
کید دارد و از اختیارداری خانم‌ها در  هم بر آن تا
زندگی می‌گوید:  و هزینه‌های  امــور  از  بسیاری 
»چه کسی است که از استفاده از بهترین کیفیت 
کسی است  ــواد و وسیله‌ای لــذت نــبــرد؟ چــه  م

کــه خــریــد و اضــافــه‌کــردن دارایــی‌هــای 
تـــازه را دوســـت نــداشــتــه بــاشــد؟ اما 
ــن اســت  ــ ــال، واقــعــیــت ای ــرحـ ــه‌هـ بـ
ــا بــحــران  ــا ب ، م ــه درحـــال‌حـــاضـــر ک

هستیم!  مــواجــه  اقــتــصــادی 

گــر در خــانــواده مــدیــریــت نشود،  بــحــرانــی کــه ا
همه‌چیز را فرومی‌ریزد. به نظر می‌رسد که زنان 
تاثیراتی  می‌توانند  بحران،  ایــن  با  مواجهه  در 
ــدی داشــتــه بــاشــنــد؛ تــاثــیــراتــی کــه درنهایت  ج
منجر  ــواده  خــان اضــافــی  هزینه‌های  کنترل  بــه 
غذایی  مــواد  مصرف  مدیریت  مثلا  می‌شوند. 
که می‌تواند در استفاده  در یک ماه. مدیریتی 
از نوع و میزان و انــدازه مــواد غذایی خــودش را 
نشان بدهد.« درواقع این‌طور که به نظر 
می‌رسد، در وضعیت فعلی، ضرورت 
وجود یک برنامه‌ریزی دقیق برای 
مــصــرف مــــواد غـــذایـــی در طــول 
ماه، می‌تواند بخشی از وضعیت 
اقتصادی خــانــواده را نسبت 
بــــه مــــیــــزان درآمــــــــد آن 
خانواده، بهبود بخشد؛ 
کــه تنها از پس  اتــفــاقــی 

زنان برمی‌آید و بس! 

          همه‌فن حریف

»در یک سیستم، همه اجزا با همدیگر در ارتباط 
گــر یــک جــزء دچــار مشکل شــود، کل  هستند و ا
سیستم تحت تاثیر قرار می‌گیرد؛ چیزی شبیه به 
فعالیت بدن انسان که نقص در یک عضو، همه 
که مرتضی  اعضا را به تکاپو مــی‌انــدازد.« مثالی 
پــدریــان، جامعه‌شناس آن را تشبیه به سیستم 
جامعه و نقص اقتصادی می‌کند که می‌تواند دیگر 
که  بخش‌ها را هم برهم‌بریزد. برای همین است 
برای تسکین وضعیت اقتصادی جامعه و در منظر 
کوچک‌تر، خــانــواده، زنــان باید به میدان بیایند 
کــان و خــرد، هم از بــار تنش‌های  و به دو شکل 
ــی اعضای خــانــواده بــردارنــد و هم خودشان  روان
دستی در کنترل هزینه‌های اضافی و غیرضروری 
خانواده داشته باشند. در این میان، هیچ‌وقت 
زندگی  شریک  به‌عنوان  زنــان  اشتغال  نمی‌توان 
که چیزی فراتر از مــردان،  را نادیده‌گرفت؛ زنانی 
هم مسئولیت‌های خانه را بر عهده دارنــد و هم 
همپای پــدران، در بیرون از خانه و در اجتماع، 
ــار و درآمـــدزایـــی هستند: »امـــا شاید  ک مشغول 
خانگی  مشاغل  به  خانه‌دار  خانم‌های  اشتغال 
هم یکی دیگر از راهکارهای این مدیریت اقتصاد 
با توجه به  البته  که  راهــکــاری  خانوادگی باشد؛ 
اما  شرایط هر خانواده می‌تواند متفاوت باشد، 
شاید درصد قابل قبولی از این تنش‌ها و فشارهای 
اقتصادی را کم کند.« برای همین است که شاید 
گر منصف باشیم، بهتر است بار سنگین بر  ا
دوش زنان خانواده در شرایط اقتصادی 
فعلی را بهتر و واضح‌تر ببینیم؛ زنانی که هم 
در چالش‌های عاطفی و روحــی اعضای 
خــانــواده حضور دارنــد، هم حساب و 
کتاب مخارج اضافی از دست‌شان 
خــارج نمی‌شود و هم خودشان 
پیشبرد  بـــرای  درآمــــدی  منبع 

اهداف خانواده هستند. 
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یادداشت
زنان چه نقشی در مدیریت وضعیت اقتصادی یک خانواده دارند؟

مادر مدیر خانه و خانواده


