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سبک زندگی

جدول عادی

ـــ انتهــای دو   ـ افقــی: ‏1( ســلول جنســی نر
فک پرندگان ــ پرتابه جنگی2( ســخن زیر 
 ــ از  لب از روی خشــم ــ نوعی کارد نوک تیز
انواع غذاهــای پلویی ایرانــی3( کارگردان 
فیلم خائن‌کشی ــ اسب تبریزی4( ویژه‌تر 
 ــ تازه بالغ‌شده  ــ تخم گیاه ــ مبحث5( خار
ــــ زن نــازا6( پــدر کیخســرو کــه بــه دســت 
ـــ از نام‌هــای امام  افراســیاب کشــته شــد ـ
ـــ تهمتــن شــاهنامه  زیــن العابدیــن)ع( ـ

7( رشــته‌ای از دانش کاربردی و فناوری ــ 
 ــ معشــوق8( زدنی افراد کم طاقت  گوار نا
ــــ روزنامــه چــاپ ترکیه ــــ لقب پادشــاهان 
روســیه بود ــــ پیشــوندی منفــی9( آماس 
ـــ گرفتگی زبــان10( بخت  ــ نامــی دخترانه ـ
ـــ واقعی11( نظــم دادن  و اقبال ــــ درس‌ها ـ
ـــ از اعمــال حــج12( اجاره‌بها ــ  ــــ نافرمانی ـ
ـــ کتــاب هنــدو13( حیوان  ابزار و وســایل ـ
بارکــش ــــ از عکاســان شــهید دوران دفاع 
ح‌دهنده ــ  ـــ شــر مقدس14( چادرنشــین ـ
کی از اسفناج ــ قسمت  N-15( یاری ــ خورا

جلوی موشک. 
 ــــ از عناصر  عمودی:  1( بی‌هوشــی ــــ تقدیر
چهارگانــه2( مقاومــت و پایــداری در برابــر 
پیشــامدها ــ کتاب انسان‏ساز3( مجموعه 
شــعری ســروده فروغ فرخــزاد ــ چشــم‌انداز 
گر  ــ اثــر چربی4( خودروی فرانســوی ــ شــنا
ـــ  زیردریــا ــــ دیپلماتیــک5( دارای تشــدید ـ
روز آغــاز هفتــه ــ تبدیــل گاز بــه مایع تحت 
شــرایط فیزیکــی و شــیمیایی6( حرکــت و 
 ــ نوعی اجاق برقی7( گوسفند  جنبش ــ پدر
اســترالیایی ــ سرگشــتگی ــ قابلمــه بزرگ8( 
جوینده عاطفه ــ نوعــی آش که با آرد گندم 
ـــ زیــن و برگ  تهیــه می‌شــود9( نوعــی آینه ـ

اســب ــ کبــاب معــروف همــدان10( هدف، 
ـــ خردمند  ـ  نشــانه ــ نوعی موتــور درونســوز

ـــ  11( دومیــن رئیس‌جمهــور شــهید ایــران ـ
ـــ خجســتگی  شــهری در آذربایجان‌غربــی ـ

 ــ ســیاره  12( از آلات موســیقی غربی ــ تکاور
کیــوان13( رایحــه ــــ جریــان متنــاوب بــرق ــ 
غده سرطانی14( همسایه اتریش و رومانی 

کنون.  ــ نقطه‌نظر15( حیرت ــ مشایعت ــ ا

 جدول ویژه
افقی: ‏1( نوشیدنی ــ اصطلاحی در ورزش 
کشــتی ــ پادشــاهی از خوارزمشــاهیان2( 

از شــناخته شــده‌ترین  ــــ  نــت چهــارم 
فرم‌هــای موســیقی کلاســیک ــ دســتگاه 
پزشــکی وســایل   ضدعفونی‌کننــده 

3( کنایه از به‌هم ریختــن اوضاع و احوال 
است ــ درازگوش4( گاو یالدار تبت ــ اندک 
ـــ تصــور و خیال  ــــ چهارچــوب در5( ویــژه ـ
ـــ  ــــ قطعــی بــرای کتــاب6( مقابــل رعیــت ـ
نوشیدنی شیرین ــ جهاز عروس7( نوعی 
آش ســرکه ــ یکتا ــ مقــام و منزلت8( چای 
خارجی ــ حکم روزه سکوت ــ ستاره پروین 
ـــ مونــس ــ همســخن  ــــ عریــان9( خالــص ـ
 10( آشــیانه پرنــده ــــ دشــمنان ــ برجســته

11( همیشگی ــ بلندمرتبه ــ زادگاه حضرت 
ایرانــی  پهلوانــان  از   )12 ابراهیــم)ع(
شــاهنامه ــــ واســطه ــــ از زنــان اســاطیری 
یونان13( عدد مــاه ــ مهاجم تیــم فوتبال 
آرســنال14( مرکز ایالت جورجیــای آمریکا 
ــــ عصــای زیر بغــل ــــ مــزه خرمالــو15( یک 
حرف‌و‌سه حرف ــ سنگینی معده ــ داوری. 
عمودی:   1( از راست به چپ ــ گواهمندی 
ــــ خالــص2( تابلــوی مشــهور لئونــاردو 
اپنــی کــه بــه خاطــر  ـــ ژنــرال ژ داوینچــی ـ
جنایاتــش در فیلیپیــن محکــوم و اعــدام 
 ــ نوعی حلوا4( اولین  شد3( پاورقی ــ معطر
 ــــ تکنیکی در شــیوه  قــوم ‏ایرانی ــــ نیکوکار
ـــ از  اجــرای نقاشــی5( چپــاول ــــ موضــوع ـ
انجیل‌های معتبر6( مقابــل ارباب ــ قابله 
ــــ ضرباهنــگ7( در ســمت راســت دامــاد 
ـــ حیــرت‌زده ـــ دعــوت شــده ـ  می‌ایســتد ـ

8( راه باریک و سرپوشیده ــ به نرمی رفتار 
ـــ بســتنی یخی  ـ  کــردن9( جــوان ــ جســتار
ــــ ناتمــام ــــ ســتون  کــرم شــب‌تاب   )10 
 ــــ طــرح  11( اتومبیــل ــــ بنــدری در بوشــهر
می‌کشــد12( مجموعــه داســتانی نوشــته 
ـــ چارقــد13( تپه   ــ اشــاره ـ منیــرو روانی‌پور
 ــ سرپرست اوقاف  کوچک ــ برادر سلم و تور
یک ناحیــه14( از جاذبه‌های گردشــگری 
ـــ ســوار  ـــ تیپــا15( شــوق و هیجــان ـ کــو ـ ما

بی‌همتا ــ ستاره سهیل. 
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کارگاه زندگی 

شماره 7002 20 اســفند 1403 دوشنبه

ماه رمضان فقط ماه روزه‌گرفتن و تحمل تشنگی و گرسنگی 
نیست، بلکه رمضان یک سبک زندگی، یک تغییر در ظاهر و 
باطن رفتار انسان، تغییر اصول رفتاری و اعتقادی در عرصه 
فردی و اجتماعی و جاری نمودن آن در دیگر ماه‌های سال 
است. از دیگر مسائل مهم در ماه مبارک رمضان، روزه و تاثیر 
آن بر سبک زندگی یک فرد مسلمان بوده و منظور از سبک 
زندگی، جنبه‌های رفتاری و تنظیم برنامه‌های زندگی است. 

گی‌ها و آثار متعدد خود، فرصتی برای  ماه مبارک رمضان با ویژ
افزایش تقوا و خویشتنداری فراهم می‌کند. این امر به نوبه 
خود، موجب افزایش حس همدلی و معنویت در انسان‌ها 
می‌شود. درواقــع، رمضان می‌تواند این جنبه‌های مثبت 
کند. علاوه‌براین، روزه‌داری در این مــاه، نمادی  را تقویت 
از تــاب‌آوری فردی و اجتماعی است و به تقویت استقامت 
روحی و جسمی روزه‌داران کمک می‌کند.این تمرین سخت، 

نه‌تنها آموزش تحمل گرسنگی و تشنگی است، بلکه صبر و 
پایداری در برابر تعلقات دنیوی را نیز افزایش می‌دهد. از 
انضباط در عبادت،  این دوره، مانند  آموخته‌های  طرفی 
کنترل خشم و همدلی با دیگران، می‌تواند الگویی برای زندگی 
پس از رمضان نیز باشد. بنابراین باید در نظر داشت که نقش 
مــاه رمضان در تغییر سبک زندگی یعنی حرکت به سوی 

سبک زندگی اسلامی که در این ماه بسیار چشمگیر است.

 سبک زندگی سالم 
در ماه رحمت

 رمضان؛ ماهی که در آن روزها با خویشتنداری آغاز 
می‌شود و شب‌ها با همدلی به پایان می‌رسد. ماهی 
کــه بــا همه تقدس و خلوصش، نه‌تنها روح را جلا 
می‌دهد، بلکه قلب‌ها را نیز به هم نزدیک‌تر می‌کند. سفره‌های 
سحری و افطار بازتابی از یک اتحاد و همبستگی میان اعضای 
خانواده است و همه همچون نت‌های یک سمفونی آرام، حس 
بودن در کنار هم را زنده می‌کنند. اینجاست که رمضان، فراتر از روزه 
و عبادت، به یک تجربه جمعی تبدیل می‌شود؛ تجربه‌ای که در آن 
کوچک‌ترین عضو خــانــواده تا بزرگ‌ترین آن، خــود را  هر فــرد، از 
بخشی ضروری از این تابلوی زیبا می‌بیند. رمضان ماهی است که 
در آن میلیون‌ها نفر در سراسر جهان و در کنار خانواده و اقوام خود 
و فراتر از یک تجربه معنوی و فردی فرصتی بی‌نظیر برای تقویت 

پیوندهای خانوادگی را تجربه می‌کنند. 
با فرارسیدن ماه رمضان، خانه‌ها رنگ‌وبوی دیگری به خود 

آمــاده‌ســازی سفره‌های سحری در دل شب تا  می‌گیرند. از 
انتظار برای شنیدن صدای ربنا و اذان مغرب؛ همه اینها در این 
ماه بهانه‌ای است برای کنار هم بودن. آیین‌هایی قدیمی که 
ریشه در فرهنگ و سنت افراد دارد و به خانواده‌ها این اجازه را 
می‌دهد تا در دنیای پرشتاب و مملو از فاصله‌ها، لحظه‌هایی 
که به  گفت‌وگو اختصاص دهند؛ لحظه‌هایی  را به تعامل و 
گفته بعضی از روان‌شناسان، نقش مهمی در افزایش انسجام 
و همبستگی روابط خانوادگی ایفا می‌کند. سفره‌های ساده‌ای 
که حالا به محراب‌هایی برای نیایش و محبت تبدیل می‌شوند 
و هر لقمه، نه‌تنها گرسنگی جسم، بلکه دلتنگی روح را نیز التیام 
می‌بخشد. رمضان، با همه سختی‌ها و شیرینی‌هایش، به ما 
یادآوری می‌کند که خانواده، آن پناهگاه امن، تنها در کنار هم 
معنا پیدا می‌کند و این لحظات کوتاه اما گرانبها، گنجینه‌ای 

است که تا رمضان بعدی در دل‌ها زنده می‌ماند. 

   ثمره روزه در استحکام روابط خانوادگی

در روزگــاری که تکنولوژی و زندگی مدرن فاصله‌ها را بیشتر کرده، 
که قلب‌ها را به هم متصل  رمضان همچون پلی عمل می‌کند 
نگه‌می‌دارد. حجت‌الاسلام روح‌الله دوستی، مشاور و کارشناس 
گفت‌وگو با جام‌جم نیز ضمن بیان دعــای معروف  مذهبی در 
امام‌سجاد)ع( در ماه مبارک رمضان به چند نکته در این دعا اشاره 
می‌کند و می‌گوید: »امام‌سجاد)ع( در این دعا می‌فرمایند که خدایا 
به ما کمک کن تا روابط‌مان با خانواده، اقوام و همسایگان اصلاح 
شود. یعنی این یک حرکت همه‌جانبه است. نکته جالب‌توجه در 
این دعا آن است که می‌گویند خدایا کمک کن بقیه سال ما هم به 
همین‌صورت باشد.«وی همچنین ادامه می‌دهد: »یکی از نکاتی 
که به گرم‌شدن روابط خانوادگی در این ماه مبارک کمک می‌کند، 
مسأله تقوا پیشه‌کردن بوده که ثمره همین روزه‌گرفتن‌هاست. ما 
روایت داریم که بسیاری از گناهان در زندگی افراد، دلسردی ایجاد 

می‌کند. روزه، زمینه‌ساز این است تا ایمان، تقوا و صبر تقویت شود. 
قطعا کسی که در وجـــودش، ایــن مــوارد تقویت شــود، در روابــط 

خانوادگی او نیز اثرگذار است.«

   ماه قرآن، فرصتی طلایی برای خانواده‌ها

با وجود این، رمضان فراتر از یک آیین مذهبی و به‌مثابه یک نیروی 
اجتماعی عمل می‌کند که در عصر حاضر خانواده‌ها را به هم پیوند 
می‌زند. این ماه، با ایجاد فضایی برای تامل و تعامل، نه‌تنها تقوای 
فردی را تقویت می‌کند، بلکه به‌واسطه مناسک جمعی همچون 
، انسجام خانوادگی را به ارمغان می‌آورد. در جهانی  سحری و افطار
که سرعت و تکنولوژی اغلب انسان‌ها را از یکدیگر دور کرده، ماه 
مبارک رمضان به‌عنوان یک فرصت طلایی، ارزش حضور و همدلی 
را یادآوری می‌کند و نشان می‌دهد که تقدس واقعی، در استحکام 

پیوندهای انسانی نهفته است.

درنگ

 چالش‌های ازدواج مجدد 
در دوره سالمندی

می‌تواند  کــه  هرچند  سالمندی،  دوران  در  ازدواج 
کاهش تنهایی و افزایش حمایت‌های  فوایدی نظیر 
اجتماعی داشــتــه بــاشــد، امــا بــا چــالــش‌هــای خاص 
خــود نیز همراه اســت. از طرفی احساس تنهایی در 
طول زندگی، تقریبا در یک‌سوم سالمندان مشاهده 
اضــطــراب‌آور در  بزرگ‌ترین عوامل  از  و یکی  می‌شود 
بــه هــر علت  ــت‌دادن همسر  ــ ازدسـ دوره سالمندی، 
که به‌عنوان یک امر طبیعی تلقی می‌شود. ازدواج  است، 
در این دوران بیشتر به‌‌منظور رهایی از تنهایی و یافتن 
سالمند  فــرد  مجدد  ازدواج  اســت.  هم‌صحبت  یــک 
در این دوره باید با درک درستی از ماهیت و اهداف 
با فوت  که  افــراد سالمندی  باشد. متاسفانه  ازدواج 
همسرشان تنها شده‌اند به‌دلیل برخی باورهای غلط 
بــرای ازدواج مجدد از ســوی خــانــواده‌هــا تحت فشار 
هستند. فرزندان معمولا رویکرد مثبتی به این موضوع 
ندارند و سالمندان مجبورند برای اثبات وفاداری‌شان 
به همسر ازدست‌رفته خود تا پایان عمر مجرد بمانند. 
این موضوع به‌‌ویژه برای زنان سالمند شدت بیشتری 
گــر ایــن نــوع ازدواج‌هــــا سنجیده،  دارد. بــاایــن‌حــال ا
منطقی و حساب‌شده نباشد می‌تواند کارکرد منفی نیز 
که در این سن تحمل برخی رفتارها  داشته باشد، چرا
به علت حساسیت بیشتر زن و مرد، سخت می‌شود .در 
که طرفین  این سن، ازدواج‌هایی موفق خواهند بود 
تا حد امکان هماهنگی، همفکری و نزدیکی دیدگاه 

داشته باشند.

  »جام‌جم« تاثیر روزه‌داری بر روابط خانوادگی را بررسی می‌کند 

ی همدلی پای سفره افطار           و    سحر

 رمضان؛ فرصتی برای 
با هم بودن خانواده‌ها

رمضان به خانواده‌ها این امکان را می‌دهد تا کمی از آن 
هیاهوی زندگی دور شوند و در آرامش سفره‌های مشترک 
سحری و افطار، دوباره یکدیگر را کشف کنند. شاید برای 
بسیاری این لحظات کنار هم بودن، فرصتی باشد برای 
گم‌شده‌اند. صدای  که در طول روز  شنیدن صداهایی 
خنده کودکانی که از خواب بیدار شدند یا نصیحت‌های 
کوتاه اما پرمغزی که از بزرگ‌ترها به گوش می‌رسد. البته 
روح‌الله دوستی معتقد است که به‌صورت‌کلی دور سفره 
نشستن خــانــواده در دیــن مبین اســام بسیار سفارش 
که همین نظم افطار و سحر، می‌تواند به تجمیع  شده، چرا
خانواده‌ها در کنار یکدیگر کمک کند. بااین‌حال دوستی 
که در افــطــاری‌دادن، صله‌رحم و انــس و  عنوان می‌کند 
محبت و دید و بازدید دیده می‌شود البته به شرط آن‌که 
در این دورهمی‌ها و افطاری‌دادن‌ها، بسیاری از موارد را 

رعایت کرده و سفره‌های افطاری را تجملاتی برگزار نکنیم.

برش


