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سبک زندگی

جدول عادی
افقی: ‏1( ماهر در ســوارکاری ــ ورید2( چین 
و چــروک پارچــه ــــ اســتاد دلهــره ســینمای 
جهان ــــ ترکیب آبی و قرمــز3( گوجه‌فرنگی ــ 
 کرشــمه ــ واحد اندازه‌‌گیری تــوان‏ الکتریکی
4( مبنــای تاریخ اســامی ــــ مقابل آمــدن ــ 
روزی دهنــده5( دســتگاه اعــدام مجرمان 
در فرانسه ــ شهری در شهرستان رفسنجان 
 ــــ مســابقه پایانی ــ  گــر ــ خیــس6( مخفــف ا
صدمــه7( اســباب و لــوازم ــــ از هفــت قلــم 
آرایــش قدیــم ــــ غــام8( مجلــس شــادی ــــ 
ورقــه متضمــن دســتور اجــرای حکــم ــــ امر 
به یافتــن9( بیش ــ زیــور و پیرایه ــــ برآمدگی 
دامنه کــوه10( شــهری در اســتان مازندران 
ـــ  ــــ منطقــه خــوش آب‌وهــوای تابســتانی ـ
دوســتی11( روســتا ــــ پســندیدن در فضای 
 ــ  غ عســلی12( هراس‌انگیز مجازی ــ تخم‌مر
 ـنیک نژاد13( جای خوشگذرانی  گلی زینتی ـ
 ــ به‌هیچ‌وجه14( خشک ــ مقید،  ــ برادر مادر
 ــ گوســفند جنگــی15( ســتیزه‌کردن ــ  گرفتار

پس از اشکانیان به قدرت رسیدند. 
عمودی:  1( نوعی کفش زمســتانی ــ حیوانی 
 که بــه آن زکات تعلــق می‌گیرد ــ کشــت بارانی
2( حرف نــدا ــ دلخــراش ــ شــهر بابــا طاهر3( 
بیماری که نمی‌تواند حرکت کند ــ الهه عشق 
در اساطیر یونان ــ حاجت4( درگذشته ــ آوای 
 ــ  کبر حزین ــ کام5( ســتاره‌ای کم‌نور در دب‌ا
چرخ نخ‌ریسی ــ دیندار6( چشم‏انداز مغازه ــ 
اندک ــ رشته‌ای در شمشیربازی7( از الفبای 
انگلیســی ــــ تکنولــوژی ــــ همســایه ســومالی 
ـــ   ــــ شــفاهی ـ و اوگانــدا8( هــر بخــش از نمــاز
 ـگردهمایی سیاسی  سرکرده9( غریبه نیست ـ
ــــ آش10( محل پرتاب موشــک ــــ بازدارنــده ــ 
مــدرک کارشناســی11( واهمــه ــــ دارای مقام 
و منزلــت ــ صوت12( سرچشــمه حیــات‏ ــ کج 

کنــون ــــ قــدرت ــــ  و خمیــده ــــ شــانس13( تا
مسیحیان14( دوســتی ــ گل زیبای پاییزی ــ 
یک و یک15( سیر و سیاحت ــ استراتژی ــ اما. 

 جدول ویژه
افقــی: ‏1( بــه ترکیــب اجــزای تصویــری در 
یک پلان پویانمایی گفته می‌شــود ــ بانوی 
کــه ســمبل زندگــی اجتماعــی  نابینایــی 
گاه بــاش ــ  بــرای نابینایــان بــود2( لغزش ــــ آ
موجودیــت3( زیبــا ــــ نــام دیگــر ســوره غافر 
ــ همــان ســیب اســت4( برگزیــده ــــ قباحت 
ــــ پیــروز5( مطابق گذشــته ــــ فاقــد ظرافت ــ 

 ــــ از مقاطع  بله شــیرازی6( کچــل ــ مــال‌آور
 ـدر نظر آوردن  مخروطی7( صبحانه نخورده ـ
ــ اســب بارکــش8( یــک حرف و ســه حــرف ــ 
تکنوکــرات ــ پســوند شــباهت9( حلقــه اول 
زنجیره غذایی در طبیعت ــــ وقت خود را به 
بطالت گذراندن ــ کنترل دقیق10( فیلمی از 
 ـعید ویتنام11( کاروان   ـکنگره ـ چارلی چاپلین ـ
 ــ باغ افلاطون12( نایژه ــ کلاه درویش  گوار ــ نا
ــ دفعــه، بــار13( نوعــی موشــک ضدتانــک ــ 
ویروس ســگی ــ کوچک‌تر14( هدیــه دادن ــ 
حفره کوچکی در سیتوپلاســم ــ گستاخ15( 
از نقــوش زینتی مهم آثار هنری کشــورمان ــ 

مدافع فرانسوی تیم بایرن‌مونیخ. 

کتری  عمودی:   1( بیماری ناشی از ورود با

ک به بدن ــ از الحــان باربدی ــ تحمل  خا
 2( خانــدان ــــ از مرکبــات ــــ بزرگــواری
3( در گذشــته می‌زیسته اســت ــ مقامی 
ـــ از جهــاز هاضمــه  پایین‌تــر از کشــیش ـ

4( درجه عالی مرگ ــ شــتر قــوی هیکل ــ 
کدو تنبــل5( از ارکان اصلــی یک ملودی 
 ــ  ــ مظهــر ســردرگمی ــ بــرق6( دندانــه‌دار
احسان ــ فرمانده کیانی7( پسوند نسبت 
غ آغشــته به آرد سوخاری ــ  ــ غذایی از مر
ک از تهمت8( افترا ــ مردم دون مرتبه ــ  پا
 ـفرزند حضرت  موزه آمستردام9( گوشواره ـ
داوود)ع( ــ گشاده10( شعله ــ نامیده شده 
کســیژن11( نفس  کنــش یک مــاده با ا ــ وا
ــ خواب‌خوش ــــ فراخوانــدن12( مخفف 
 اینــک ــــ نوعــی انــرژی ــــ افطــاری اردبیل
13( هــر حفــره بســته در بدن ــــ فریادرس 
ــ جوینــده عاطفــه14( قانونی که توســط 
دولــت بــه مجلــس پیشــنهاد می‌شــود 
 ــــ زنــدان فرانســه ــــ شــهر مدفــن دهخدا

ـــ نوعــی کانــی  15( خــودروی فرانســوی ـ
حاوی فلز مس ــ ابزار لحیم‌کاری.
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شماره 7005 1403 23 اســفند  پنجشنبه

ورزش منظم به‌عنوان یکی از راهکارهای مؤثر در مقابله با 
بی‌خوابی، اثرات قابل‌توجهی بر خواب دارد. افرادی که فعالیت 
جسمانی منظم داشته باشند، با مشکل بی‌خوابی کمتری 
روبه‌رو می‌شوند و در عین‌حال، الگوی خواب بهتری را تجربه 
کی از آن است که  می‌کنند. نتایج یک مطالعه جدید نیز حا
ورزش کردن به‌ویژه تمرین‌های مقاومتی که عضلات را تقویت 
می‌کند، می‌تواند کیفیت خواب و مشکلات بی‌خوابی افراد 

مسن را کاهش دهد. انجام ورزش باعث ترشح هورمون‌های 
که نقش مهمی در تنظیم  سروتونین و ملاتونین می‌شود 
خواب دارد و باعث بهبود روند خواب و استراحت می‌شود. 
کاهش استرس و اضطراب  از طرفی ورزش می‌تواند باعث 
که ایــن موضوع نیز بهبود خــواب را تسهیل می‌کند.  شــود 
ورزش به‌عنوان یک راه مؤثر بــرای رهایی از ایــن وضعیت‌، 
کیفیت خواب کمک می‌کند.   به‌طور غیرمستقیم به بهبود 

هر چند که بهتر است انتخاب زمان ورزش براساس ساعاتی 
باشد که برای شما بهترین نتایج را به همراه دارد اما تحقیقات 
ــای عصرانه می‌توانند بــرای بهبود  که ورزش‌هـ نشان داده 
که  ــواب مفیدتر باشند. علت آن هــم ایــن اســت  کیفیت خ
فعالیت‌های ورزشی قبل از خواب می‌تواند در کاهش استرس 
کاهش آن، بهبود  و اضطراب، افزایش دمــای بدن و سپس 

کیفیت و الگوی خواب عمیق تأثیر بسزایی داشته باشد.

نقش ورزش در بهبود 
کیفیت خواب

ــدار اخــیــرشــان  ــ ــر مــعــظــم انـــقـــاب در دیـ  رهــب
کــارگــزاران نظام در ۱۸ اسفند ۱۴۰۳، از خطر  با 
فـــردی و اجتماعی« سخن  »خــودفــرامــوشــی 
گفتند و هشدار دادند که غفلت از هویت و آرمان‌ها می‌تواند 
این  بررسی  ــرای  ب بیندازد.  مخاطره  به  را  انقلاب  فلسفه 
ــاوش در ریــشــه‌هــا و راهــکــارهــای آن، بــا دکتر  کـ مسائل و 
دانشگاه  سیاسی  فقه  گــروه  دانشیار  مرندی،  محمدرضا 

شهید بهشتی به گفت‌وگو نشسته‌ایم. 
 یکی از محورهایی که رهبری در دیــدار اخیر با مسئولان 
کید داشــتــنــد، بحث خــودفــرامــوشــی فـــردی و  نــظــام بــر آن تا

اجتماعی بــود. با توجه به این‌که در حال‌حاضر ما شاهد 
رفتارهای دوگانه از سوی برخی افراد به اصطلاح روشنفکر در 
جــامــعــه هستیم، آیـــا ایـــن رفــتــارهــا را مــی‌تــوان مــصــداقــی از 

»خودفراموشی اجتماعی« دانست؟ 
در همه جای دنیا روشنفکران صف‌شکنند و سرآمدان 
که مردم را به سمت خوداتکایی سوق  جامعه هستند 
می‌دهند اما در جامعه ما انگار روشنفکری مسیر دیگری 
را طی می‌کند و طیفی از افراد که به روشنفکری مشهور 
هستند، در برابر جنایاتی مثل غزه که حدود 60 هزار نفر 
در آن شهید شدند، صدای‌شان درنمی‌آید، درحالی‌که با 

هر اتفاقی در کشور می‌خواهند جنجال به‌پا کنند.
 مصداق این خودفراموشی اجتماعی را چه می‌دانید؟

کره با  این روزها نمونه بارز یکی از همین موضوعات بحث مذا
آمریکاست. در دولت یازدهم این اجازه از سوی رهبر معظم 
کنیم و تمام راه‌های  کره  که با آمریکا مذا انقلاب داده شد 
کردیم اما پس از مدتی خود رئیس‌جمهور  کره را طی  مذا
که آمریکایی‌ها قابل‌اعتماد نیستند. بعد  کرد  وقت اذعان 
کره انجام شود.  که مذا دوبــاره عده‌ای دنبال این هستند 
اینها بیشتر به‌دنبال تحقیر کشور خودمان هستند و دنبال 
حل یک مشکل از جامعه نیستند؛ چون حکومت دینی 
است به همین دلیل این دسته از افراد هم‌و‌غم خود را برای 
مقابله با این حکومت به‌کار گرفته‌اند و هرچیزی که موجب 
تهدید عزت این جامعه می‌شود را دنبال می‌کنند. در بحث 
کره با وجــود این‌که ایــن همه به طــرف مقابل فرصت  مذا
دادیم اما در نهایت آنها تعهدات را انجام ندادند. بعد از آن 

قرار شد اروپایی‌ها تعهدات خود را انجام دهند اما 
آنها هم به تعهدات خود عمل نکردند. دیگر 

کره با چه کسی؟!  مذا
ــای ملی‌گرایی  کــه ادعــ کــســانــی  در جــامــعــه 

را  انسانی  ارزش‌هـــای  حتی  دیگر  می‌کردند 
گر ما ابعاد انقلابیگری،  هم پاس نمی‌دارند و ا

کنار  ــزت را هــم  دیــنــی و حتی ع
کوتاه‌مدت  بگذاریم آیا منافع 

مــا مــی‌تــوانــد توجیهی بــرای 
کره باشد؟  مذا

 ریــشــه شــکــل‌گــیــری 
چـــنـــیـــن تـــفـــکـــرات و 

برخی انحرافات در جریان روشنفکری در کشور ما چیست؟
متاسفانه در حال حاضر عده‌ای همه ارزش‌های ملی و دینی 
را فراموش کرده‌اند. البته برخی از این افراد مزدورند و عمدا 
منافع غربی‌ها را دنبال می‌کنند و دست‌های پنهانی در این 
میان وجود دارد اما برخی دیگر هم که مزدور نیستند، تفکر 
درستی ندارند و این هم از معضلات روشنفکری در ایران 
است. متاسفانه روشنفکری در ایران هیچ موقع با مردم خود 
همراه نبوده و همیشه مردم خود را تحقیر و انکار کرده است. 
روشنفکر ایرانی جز تحقیر جامعه خود به هیچ‌چیز دیگری 
قانع نمی‌شود و هیچ موقع در مسیر عزت جامعه خود گام 

بر‌نمی‌دارد و دائما نگاه شیفته‌گونه به غرب دارد.
 این نگاه چقدر در جامعه طرفدار دارد؟

ما نباید خیلی ناامید باشیم که این نگاه غالب است. این نگاه 
فقط امــروزه تحت تأثیر شرایط اقتصادی دوام پیدا کرده و 
صدای آن بلند شده است. البته این در مرحله گذار است و ما 
از این وضعیت عبور می‌کنیم و آنچه باعث عبور از این دیدگاه 
که این وضعیت  می‌شود اصلاح وضعیت اقتصادی است چرا
کم شدن عقلانیت در جامعه می‌شود. از طرفی هم  مانع حا
برخی از جریان‌ها در‌تلاشند تا وضعیت نامساعد اقتصادی را 
به مسئولان انقلابی و مذهبی ربط دهند، درحالی‌که موضوع 

کاملا برعکس است.
و اجتماعی خاص  گرفتن در شــرایــط معنوی  قـــرار  آیــا   
همچون ماه مبارک رمضان می‌تواند در یادآوری ارزش‌های 
دینی و هویت ملی ما و جلوگیری از خود‌فراموشی 

اجتماعی مؤثر باشد؟
ــد، قــرار  ــرادی کــه زمینه معنوی دارنـ ــرای افـ ب
گرفتن در مسیر عزت، مقاومت و استقامت 
مثل ماه رمضان کمک می‌کند. در هر حال 
کلیت جامعه به قول امام، ماه‌های 
معنوی می‌تواند فضای 
را  انقلابی  و  معنوی 
در جامعه فــراهــم و 
ــرای حل  ــ جــامــعــه بـ
آن  از  مــشــکــاتــش 

استفاده کند.

ی        یا خود فراموشی؟  وشنفکر ر
 انواع خودفراموشی انسان
 از نگاه رهبر معظم انقلاب

کــارگــزاران نظام، سه نوع  رهبر معظم انقلاب در دیــدار رمضانی 
خودفراموشی را برشمردند و نوع اجتماعی آن یعنی فراموشی 
هویت اسلامی و قرآنی نظام را مهم‌ترین خودفراموشی دانستند. 
این  خود‌فراموشی  معنای  فــرمــودنــد:  سخنان‌شان  در  ایــشــان 
ــودش را فــرامــوش کند...  کــه ]انــســان[ هــدف از خلقت خ اســت 
خداوند ]انسان[ را آفریده برای این‌که انسان را به‌ مراتب بالای 
کند او را به خلیفه‌الله؛ هدف  فضیلت وجــودی برساند، تبدیل 
از خلقت انسان این اســت‌... . آفریده تا او را بزرگ کند، تا او را به 
این غفلت  از  انسان  یعنی  برساند... ]خودفراموشی[  والا  مقام 
کند و‌ غافل بشود از این‌که برای این آفریده شده.فراموش کردن 
گذر زندگی هم یکی از خودفراموشی‌هاست. این زندگی در حال 
گذر است. ما همه یک سرآمدی داریم. اسم این سرآمد در تعبیر 
عربی »اجل« است . بالاخره باید خودمان را برای آن آماده کنیم 
؛ یکی از مــوارد خودفراموشی این اســت. اینها غفلت‌های  دیگر
ع، با روزه،  شخصی است؛ اینها را انسان می‌تواند با دعا، با تضر
که در روزه وجود  با خویشتنداری دربــاره‌ خواهش‌های نفسانی 
دارد، این ذکر را، این توجه را به‌وجود بیاورد و از این خودفراموشی 
خودفراموشی  اجتماعی،  مقیاس  در  بدهد.  نجات  را  خــودش 
مهم‌تر است. »خودفراموشی اجتماعی« یعنی هویت خودمان 
کنیم، فلسفه‌ وجــودی جمهوری اسلامی را فراموش  را فراموش 
کنیم. آن‌طوری که قبل از ما در این کشور در سیاست خارجی، در 
، در تقسیم امتیازات و منابع  سیاست داخلی، در اداره‌ امور کشور
کشور عمل می‌کردند، آن‌جور نباید عمل بکنیم. تکیه به بیگانه، 
ویــژه‌خــواری،  براساس  فساد،  براساس  تعدی،  براساس  زندگی 
کله‌ تــمــدن اســامــی و نظام  بــهــره‌بــردن‌هــای نــاســالــم؛ خــب شا
اسلامی که ما به‌دنبال تشکیل آن هستیم و بودیم، به‌کلی منافی 
با این است. ما از دیگران نمی‌توانیم ]در این زمینه[ تقلید کنیم.
بنابراین مهم این است که ما مسئولان نظام جمهوری اسلامی 

هویت اصلی نظام اسلامی را بشناسیم، از یاد نبریم، دنبال کنیم.

برش  تبیین بیانات رهبر معظم انقلاب درخصوص مسأله »خودفراموشی اجتماعی« 
و تبعات سیاسی و هویتی آن در گفت‌وگو با دکتر محمدرضا مرندی 


