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جدول عادی

افقی: ‏1( شــهری در شمال شــرقی سوریه 
در ساحل فرات ــ نشــدنی ــ تمام‌کننده2( 
 ــ رمان مشهور شــارلوت برونته ــ تکرار  بازار
حرفی3( نوعی لقب ــ نوعی ماشین چاپ 
ـــ از القاب  ــ مرض قند4( شــب روســتایی ـ
ـــ منتقل‌شــدن  اشــرافی زنــان اروپایــی ـ
ـــ بیهــوده ــ با  بیمــاری5( فقــر و بی‏چیزی ـ
کلید باز می‌شــود6( جراحی ــ پوشاننده ــ 
تخته ضخیم بلند7( در دوره ساســانیان 
به دهســتان می‌گفتنــد ــ فیلمی ســاخته 
ک8( جملات  مســعود کیمیایی ــــ خاشــا
ـــ  آهنگیــن بــرای بیــان نظرهــای جمعــی ـ
ــــ  درویــش  خــدای  قطــور9(  ــــ  آزادی 
ورزشگاهی در میلان ایتالیا ــ حسابدار10( 
همیشگی ــ آســان ــ چاه جهنم11( درخت 
لــرزان ــــ بســیار مهربــان ــــ شــبکه اســتانی 
صداوســیمای کرمانشــاه12( در آســتانه 
کان ــ قبض  مرگ ــ رهبــر حزب ــ تنها13( پــا
ــــ مســتراح14( نفــس خســته ــ ســرزنش با 
تحقیر ‌ــ ساز پدالی15( سلول جنسی ماده 

ــ ریشخند‌کردن ــ حالتی در شطرنج. 
عمــودی:  1( لفافه ــ محوطه روباز کشــتی 
ــــ کودنــی2( کتــاب ارزشــمند ابوریحــان 
گانه  بیرونی در علــم نجوم ــ چانــه3( جدا
ـــ چهارمیــن حــرف یونانــی  تلفــظ کــردن ـ
ـــ در و پنجــره  ــــ مترســک4( هدیــه‌دادن ـ
ـ   ـ بناهای قدیمی ــ احتمــال خطر5( مذکر
گرام6( اراده و خواســت  ـــ دیا پل پیروزی ـ
خداوند ــ کامل‌شدن رشد میوه ــ ویتامین 
ـــ عامل  ـــ اعلان ـ انعقــاد خــون7( پارلمان ـ
بیمــاری‌زا8( از ملزومــات نجاری ــ ســنگ 
قیمتی درون صدف دریایی ــ فاقد قابلیت 
انعطاف9( معبد یهود ــ خدای خدایان در 

اســاطیر یونان ــ ترشــی بادمجان10( بوی 
رطوبت ــ یاقوت ســرخ ــ پســر معاویه11(... 
 ــ ســتون بــدن12(  فــوق ایدیهــم ــ منظــور
 ــ شهری در استان  قابل مشاهده ــ آشکار
اردبیل13( پرهیــز کردن ــ مشــرق ــ مخزن 
 ــ از شعرای  ســوخت خودرو14( دوســتدار
مشهور دربار سلطان محمود غزنوی15( 

 ــ نماد ــ نوعی دامن زنانه.  امکان‌پذیر

 جدول ویژه
ـــ   ـ افقــی: ‏1( بخــش کوچکــی از یــک چیــز
ـ  گلی آپارتمانی ــ شــهر قوم لوط2( زهتاب ـ

باشکوه و مجلل ــ مکان3( ستاره کم ‏پیدا 
ــــ قــوم سرخپوســت بومــی مکزیک ــــ طرد 
کردن4( تکیه بر پشتی ــ پیاده در شطرنج 
گیر نقاشــی مدرن5(  ــ آخریــن جنبش فرا
ـــ ســینمای  ـــ مجلــس شــادمانی ـ پــاردم ـ
 ــــ رقیق ــ مــاورا7(  معــروف آبــادان6( مقعر
شــیر بیشــه ــــ اقامتــگاه ــــ تکــرار حرفــی8( 
ـــ پوســیده9( نت  ـــ حبــل الوریــد ـ روزآمــد ـ
ششــم ــ بســیار وســیع ــ گیاهی خــودرو با 
مصــرف دارویی10( مســتبد ــ شــاعر عرب 
کــه اشــعاری در مدح امــام رضــا)ع( دارد ــ 
زادگاه حضــرت ابراهیــم)ع(11( نوعی آینه 

ـــ فیلمی به کارگردانــی ویتوریو  ــ دینداری ـ
دسیکا12( پول سوئیس ــ کوه آتشفشانی 
ایتالیا ــ محصول آب و صابون13( کاشــف 
ـــ از مباحث  گردش خــون ــ حــق حســاب ـ
ریاضی14( گنده ــ علاقه و دلبستگی ــ غده 
ســرطانی15( بیماری یرقان ــ گوشه‌ای در 

دستگاه همایون ــ خالص. 
عمــودی:   1( نامه‌نــگاری ــ بی‌کم و کاســت 
ــ نمایش عروســکی ســنتی ترکیــه2( رمانی 
داروی  ــــ  بایرامــی  محمدرضــا  نوشــته 
بی‏هوشــی3( گوســفند قربانی ــ ریاضیدان 
سوئیسی ــ نوعی بیســکویت سبک4( بوته 
گل ــــ داخل ــــ از زبان‌هــای زنده دنیــاR )5 ــ 
آحاد ــ سبکی موسیقایی با ریتم‌های تند و 
 ــ گوش‌کردن ــ  متنوع برای پیانو6( ســخنور
پارچه زخم‏بندی7( روزی‌دهنده ــ بی‌رونق 
ــ اســب اصیل و تندرو8( پرســتش ــ چشــم 
ـــ زمســتان9( عنــوان  دوختــن بــه چیــزی ـ
گاه ــــ از یاران امام  احترام‌آمیز نظامــی ــ چرا
علــی)ع(10( بلــه آلمانی ــ دســتوری نظامی 
ــ گیاه پرشــاخه11( پسر رســتم در شاهنامه 
ـــ خط‌کــش نقشه‌کشــی12(  ، زیــاد ـ ــــ بســیار
ـــ نویســنده  ـــ حــرف اول یونانــی ـ گردنــده ـ
ـــ پایه  فرانســوی رمــان طاعون13( شــجاع ـ
ـــ تابلوی  ــ ســوره نودویکم قرآن14( نشــاط ـ
نقاشی منظره اثر پل ســزان15( خو گرفته ــ 

 ــ واحد شمارش چک.  بانگ شتر
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تهمینه سبحانی شاد   |     گروه جامعه
یادداشت

گرایش به خویشتنداری بیشتر
با فرارسیدن ماه رمضان، خیابان‌ها هم رنگ و بوی 
دیگری پیدا می‌کنند. آمارها نشان می‌دهند که در 
این ماه، میزان جرائم و خشونت‌های اجتماعی در 
بسیاری از مناطق کاهش می‌یابد. گویا این تحول 
درونی و تغییر رفتار مختص یک عده خاص نیست، 
بلکه جو این ماه مبارک به حدی قوی است که حتی 
دامــان بسیاری از افــراد را هم می‌گیرد. در ایــن ماه 
که آرامش و صبر به‌عنوان دو بال معنوی برجسته 
ــران  ــد، بــســیــاری از جــوامــع مــخــصــوصــا ایـ مــی‌شــون
شاهد کاهش چشمگیر تنش‌ها و خشونت‌های 
اجتماعی هستند و به‌نوعی همه در این ماه دچار 
آمــار کاهش جرائم و  تحولی عظیم می‌شوند. ایــن 
تنش‌ها شاید در ابتدا به‌ظاهر ساده به نظر برسد، 
اما پشت آن داستانی عمیق‌تر نهفته است، چرا که 
روزه‌داری، به انسان می‌آموزد در برابر نیازهای اولیه 
 خود صبور باشد و این صبر به تعاملات اجتماعی نیز 

سرایت می‌کند.
 حالا روزه‌داری نه‌تنها جسم را پاک‌سازی می‌کند، 
بلکه ذهن را نیز به سوی خویشتنداری و همدلی 
ســوق مــی‌دهــد. از یک‌سو، روز‌ه‌داری به افــراد یاد 
مــی‌دهــد کــه خشم خــود را کنترل کنند و از سوی 
 ، ، دورهــمــی‌هــای خــانــوادگــی و مــراســم افــطــار دیــگــر
حس تعلق و همبستگی را تقویت می‌نماید. البته 
بــا کاهش  کــه روزه‌داری  روان‌شــنــاســان می‌گویند 
سطح قند خــون و افزایش تمرکز ذهنی، به افــراد 
کمک می‌کند تا واکنش‌های تند و احساسی کمتری 

از خود نشان دهند. 
آمارهایی فقط معطوف  اما بهتر است این‌چنین 
بــه مــاه رحــمــت نباشد و آن را بــه کــل تقویم سال 
گسترش دهــیــم. شاید مــاه رمــضــان بیش از یک 
بــرای  خوبی  ظرفیت  و  پتانسیل  دیــنــی،  مناسبت 

درسی عملی در کاهش همین خشونت‌ها باشد.

، بــه‌ویــژه بــرای  ــروز استفاده از فیلترشکن‌ها در دنــیــای امـ
رواج  کودکان  فیلترشده، در میان  به محتوای  دسترسی 
گرچه ممکن است به‌عنوان راهی  یافته است. این ابزارها ا
برای دور زدن محدودیت‌ها دیده شوند، اما اثرات مخربی 
بر انــواع هوش کودکان ازجمله هوش شناختی، عاطفی و 
اجتماعی دارند. هوش شناختی که به توانایی حل مسأله 
می‌گیرد.  قــرار  تأثیر  تحت  اســت،  وابسته  منطقی  تفکر  و 

کودکان از فیلترشکن‌ها برای دسترسی به محتوای  وقتی 
نامناسب یا غیرکنترل‌شده استفاده می‌کنند، ممکن است 
ــرای سطح درک و تحلیل  کــه ب بــا اطلاعاتی مــواجــه شوند 
کاهش  آنها مناسب نیست. این امر می‌تواند تمرکز آنها را 
کند.  داده و توانایی پــردازش اطلاعات پیچیده را مختل 
که شامل مدیریت احساسات و  همچنین هوش عاطفی 
همدلی است نیز آسیب می‌بیند. محتوای نامناسبی که از 

طریق فیلترشکن‌ها در دسترس قرار می‌گیرد، مانند تصاویر 
منفی  احساسات  می‌تواند  غیراخلاقی،  یا  خشونت‌آمیز 
کودکان برانگیزد.  مانند ترس، اضطراب یا سردرگمی را در 
این تجربه‌ها ممکن است توانایی آنها در تنظیم هیجانات 
یا برقراری ارتباط سالم با دیگران را تضعیف کند. در نهایت  
استفاده از فیلترشکن‌ها بدون نظارت والدین می‌تواند رشد 

متعادل هوش کودکان را به خطر بیندازد. 

اثرات مخرب 
فیلترشکن‌ها بر انواع 
هوش کودکان

ما نه‌فقط با یک مناسبت 
ــی، بــلــکــه بـــا یک  ــب ــذه م
پدیده اجتماعی روبه‌رو 
هــســتــیــم. شـــایـــد چــون 
تغییر و تحولاتی که در ماه 
مبارک رمضان و در وجود 
افراد شکل می‌گیرد، آن را 
تــبــدیــل بـــه یـــک اتــفــاق 
تاثیرگذار در جامعه می‌کند؛ جامعه‌ای که از تک‌تک 
رفتارهای فردی و تعاملات جمعی افراد جامعه تاثیر 
می‌پذیرد و در ماه رمضان، روی خوش‌تر و زیباتری 

از خودش را نشان می‌دهد. 
کسی و در را  عجله دارد، سریع پیاده می‌شود از تا
می‌بندد؛ محکم می‌بندد، از آن مدل بستن‌هایی 
ــا حتی  ــر رانـــنـــده‌ای را مــی‌تــوانــد نـــاراحـــت ی ــه ه ک
عصبانی کند که آقــا، کمی یــواش‌تــر! خــودش هم 
کیف پولش را از  که  متوجه می‌شود؛ همین‌طور 

جیبش درمی‌آورد که کرایه را حساب کند، از راننده 
عذرخواهی می‌کند: »اشکال نداره؛ برو به سلامت.« 
این را راننده‌ می‌گوید و برخلاف تصور من، آن مسافر 
را  کرایه  باقی مسافران، غرولند نمی‌کند؛  و شاید 
می‌گیرد، خدا برکت‌دهدی می‌گوید و راه می‌افتد. 
کــه مــاه رمــضــان، همه مهربان‌تر  بــه نظر مــی‌رســد 

کسی‌ها مهربان‌تر...!  می‌شوند، راننده‌ تا

   کمی مهربان‌تر

در ماه رمضان، فضای معنوی همه جامعه تغییر 
می‌کند؛ این واقعیتی است که اثباتش کار خیلی 
سختی نیست. شاید کافی است یک صبح تا شب 
در بخش‌های مختلف جامعه تــردد و با افــراد در 
متوجه  تا  کنیم  معاشرت  متفاوت  جایگاه‌های 
گــیــری احــســاس مــعــنــوی در جــامــعــه شــویــم.  فــرا
که باعث چنین تغییری می‌شود،  درواقــع آنچه 
که در نتیجه  تقویت خویشتنداری بیشتر است 

به کنترل عوامل و شرایط خشونت و خطا در بین 
عموم مــردم می‌انجامد. چیزی شبیه به این‌که 
با همسایه‌مان سر یک موضوعی اختلاف داریم 
و بحث می‌کنیم اما در ماه رمضان، یــادآوری این 
موضوع که روزه هستیم، ما را مجاب به سکوت و 

گذشت و خویشتنداری می‌کند و سعی می‌کنیم 
که از دهــان‌مــان خــارج می‌شود  کلماتی  مراقب 
باشیم. انگار که ماه رمضان باعث می‌شود بیشتر 
مراقب رفتار و کلمات‌مان باشیم؛ در حین رانندگی 
کمتر بوق بزنیم، کمتر فحش بدهیم، کمتر به حریم 
همدیگر تجاوز کنیم و بیشتر از هر وقت دیگری، 

ببخشیم و گذشت کنیم. 

   آرامش بیشتر

»آنچه بیشتر از هر چیزی در این ماه دیده می‌شود، 
فــردی  هیجانات  مدیریت  و  خودکنترلی  افــزایــش 
اســـت.« ایــن را دکتر فــرهــاد پــرویــزیــان، متخصص 
علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو  و  روان‌شناسی 
یک  روزه‌داری  اســت  معتقد  کــه  می‌گوید  پزشکی 
که  اراده و خودکنترلی اســت  ــرای تقویت  ب تمرین 
افــراد در طول روز، گرسنگی و تشنگی و خستگی را 
تجربه می‌کنند و به همان انــدازه هم یاد می‌گیرند 
که دیگر احساسات‌شان ازجمله خشم، عصبانیت، 
که  کنند. درواقــع این‌طور  کنترل  حسادت و ... را 
معلوم است، تمرین صبر در برابر گرسنگی، افراد را 
در برابر رفتارهای پرخاشگرانه هم صبورتر می‌کند و 
این همان چیزی است که یک جامعه در تمام طول 

روزها و ماه‌هایش به آن احتیاج دارد.

    ‌همدل‌تر از قبل

کمی همدل‌تر، کمی مهربان‌تر! این بدیهی‌ترین 
که دیده  دستاورد همه ماه‌رمضان‌هایی است 
و گـــذرانـــده‌ایـــم. مــوضــوعــی کــه دکــتــر پــرویــزیــان 
و  تقویت همدلی  از  و  تایید می‌کند  را  آن  هــم 
ماه  این  در  انسان‌دوستانه  رفتارهای  افزایش 
عزیز می‌گوید: »به نظر می‌رسد که آن احساس 
از خــوردن و آشامیدن،  گرسنگی و محرومیت 
باعث نوعی همدلی با افراد نیازمندی می‌شود 
که شاید روزهــای بیشتر و سخت‌تری را با حال 
ــادآوری و همین  گرسنگی می‌گذرانند. همین ی
ــر وقــت  ــه بیشتر از ه ک ــود  ــی‌ش تلنگر بــاعــث م
دیگری به رفتارهای خیرخواهانه بیندیشیم و 
به آنها فکر کنیم.« پرویزیان تعاملات اجتماعی 
و خانوادگی را هم در این همدلی بیشتر، بی‌تاثیر 
نــمــی‌دانــد: »مـــاه رمــضــان فــرصــت خــوبــی بــرای 
تقویت پیوندهای خانوادگی و اجتماعی است؛ 
که باعث تعاملات  دورهمی‌های افطار و سحر 
، برنامه‌های  خانوادگی می‌شود. از طرف دیگر
سفره  پهن‌کردن  و  نمازجماعت  مثل  جمعی 
افــطــاری در بین نــیــازمــنــدان هــم مــی‌تــوانــد آن 
احساس همبستگی و همدلی اجتماعی را در 

وجود افراد روزه‌دار تقویت کند.«

واج مهربانی  ر
در ماه خدا

تجربه و آمار نشان می‌دهد که میزان خشونت افراد جامعه 
در ماه مبارک رمضان کاهش پیدا می‌کند

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

کمی سالم‌تر
کاهش آسیب‌های اجتماعی و افزایش سلامت روان افــراد در ماه  آمارها از 
که کسانی  مبارک رمضان می‌گویند: »ظاهرا کاملا طبیعی به نظر می‌رسد؛ چرا
که سعی می‌کنند از خوردن و آشامیدن پرهیز کنند، به همان اندازه هم سعی 
می‌کنند از رفتارهای پرخطر دوری کنند؛ رفتارهایی که باعث آسیب به کسی 
باشد، احساس ناامنی را از کسی بگیرد و درد و دردسری برای کسی ایجاد کند.« 
پرویزیان ادامه می‌دهد که رمضان تمرینی برای آدم بهتری بودن است؛ برای 
این‌که از عادت‌های ناخوشایندمان فاصله بگیریم و خوب بودن را بیشتر از هر 

وقت دیگری تمرین کنیم تا تبدیل به عادت‌های جدیدمان شود.

 »شخصا فکر می‌کنم که یکی از دستاوردهای ارزشمند ماه رمضان، تغییر سبک 
زندگی و بازنگری در روتین‌های روزانه است. ماه رمضان می‌تواند فرصتی برای 
بازنگری در رفتارها و عــادات روزمــره‌مــان باشد و به سبک زندگی سالم‌تری 
روی‌بیاوریم. کاهش غذاهای ناسالم، پرهیز از پرخوری، تمایل به سالم‌خوری، 
تنظیم خواب و تمرکز بیشتر بر جنبه‌های معنوی زندگی، ازجمله رفتارهای 
بااهمیت در اصلاح سبک زندگی‌هایی است که نتیجه‌اش نه‌فقط بر زندگی 
فرد، بلکه به تاثیرات خوشایندی در جامعه هم منجر می‌شود.« درواقع آنچه 
مشخص است این است که ماه رمضان، تنها یک ماه روزه‌داری نیست، بلکه 
یک دوره بازسازی فردی و اجتماعی و تمرین صبر و افزایش همدلی و کاهش 
رفتارهای منفی و تقویت پیوندهای اجتماعی است که به‌طور ویژه‌ای بر زندگی 

فردی و اجتماعی افراد تاثیر می‌گذارد و خب چه چیزی بهتر از این؟

برش


