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   افقی:  
‌1 - فرمانـــروا - غـــذای محلی خراســـان 

جنوبی
2 - نور کم - ترشحات دهان - ظرف آب‌خوری

3 - ثلاثه مصر - تعمیر - مرکز »نروژ«
4 - بازنده شطرنج - ضد »هیچ« - اول هر چیز - بی‌مو
5 - ضمیر سه‌کیلویی! - دستگاه پویشگر - خدمتکار مرد

6 - الهه جنگل - شکر متبلور - روبه‌روی سقف
7 - داروی روی زخم - دندان‌شوی - لباس اتاق عمل

8 - اولین زن فضانورد
9 - نوعی از پخت برنج - وسیله زمان‌سنج الکتریکی 

- پرنده مظهر قهر کردن
10 - دهان‌کجی - شهر استان هرمزگان - کاخ مشهور فرانسه

11 - قطره‌های ریز باران - زشـــت و عیب دار - نشـــانه 
فعل استمراری

12 - زمســـتان عربی - مرد شمشیرزن - اشاره به ذات 
حق - نام »دلون«

13 - خجالتی - اندیشمند واقع‌بین هندی - سگ فضانورد
14 - کتاب مقدس زرتشت - چشم ادبی - ساختاری عمودی

15 - شهر تاریخی استان اصفهان - گیلاس ترش!

 عمود ی:   
1 - بازیگـــر فقید فیلـــم »غریب« )روی پرده ســـینما( 

- درز و چاک
2 - مخزن چربی شتر - سنگ‌انداز - استطاعت و دارایی

3 - شادمانی - شهر »هند« - کوتاه
4 - شایســـته - مصون و سالم - مردمک - حق ناحقی 

در سازمان ملل
5 - زیبارو - کزاز - نشانه اسم مصدر

6 - بزرگ‌منشی - پایه، اجزا - گلی زیبا
7 - سردی - از نکویان جاودان ماند - هدیه دادن

8 - دارای محصول یا میوه - جد رستم - لعنت
9 - هر تکه غذا - ذره خنثی - از بت‌های جاهلیت

10 - توده انباشته شده - جوییدنی در معدن - تصدیق عامی
11 - ر‌هـــا و آزاد - دســـتگاه تهویه - خیابانی در شـــمال 

تهران شهر 
12 - تزویر - نیم‌تنه مردانه - پارچه گیاهی - حیوان مسابقه

13 - آگهی تبلیغاتی - پنداری - پیام‌رسان ایرانی
14 - خواب کودکانه - آهنگر نامی - دسته‌ای از اتم‌ها

15 - الهه زیبایی- به استفاده از مواد در ابعاد اتمی، مولکولی 
و فرامولکولی در کاربرد‌های صنعتی گفته می‌شود

   افقی:
‌1 - پایتخت »میانمار« - موسیقیدان 

دوره قاجار
2 - سفارش متوفی - برتر - آشکار

3 - کســـی که به دوســـت خـــود کمک کنـــد - جواب 
- رفیـــق »چنگال«

4 - پدر عرب - صنم - ساده‌دل - زیرک، بلا
5 - هنوز انگلیسی - کناره‌های دریا - فناوری اطلاعات

6 - کریدور - ستون - من و او
7 - پهلو - ترعه، تنگه - سپهر

8 - کتاب »آنتوان چخوف«
9 - وصله ماهرانه - موظف و متصدی - زورق

10 - کم‌رنگ - مؤسسه - اتحاد و صمیمیت

11 - فال نیک - فرخنده - درخت بی‌بر
12 - جلوگیری - مقابل »حمله« - کجاســـت؟ - صدای 

به گر
13 - پارچـــه پنبه‌ای - روســـتایی دیدنـــی در قلب کوه 

در اســـتان کرمانشـــاه - نام دخترانه
14 - فالگیری - دیدن - جوهر مازو

15 - کتـــاب »نیتـــان هریـــس« )2021( - یـــک زبـــان 
برنامه‌نویســـی منطقـــی چنـــد منظـــوره

 عمود ی:   
1 - کتاب »آلیس مونرو« - موسیقی نظامی

2 - برخورد کردن - غفلت‌ کننده - ملاطفت
3 - قدرت - مهاجم سابق »آث میلان« - آرشیتکت

4 - روپـــوش کفـــش - ماهیت ذاتی - فتنه - بوکســـور 
وف معر

5 - پوســـت دانه غـــات - گلابی - پول کشـــور آفتاب 
تابان

6 - نه عامی - مقابل »پود« - قهوه فوری
7 - نرم‌افزاری کاربردی - فرمانروایی - به‌کار بستن

8 - دلیل‌ها - از توابع دماوند - ناقص و نادرست
9 - عـــدم اطمینان در مورد نتیجـــه یک عمل - بلبل 

- پادگان تهران
10 - با ناز رفتن - سوغات کرمانشاه - ضربان

11 - تیر پیکاندار - ‌سازی زهی و آرشه‌ای - محله تهران
12 - مقابـــل »غرب« - نـــام مردانه فرنگـــی - تئاتری با 

حضور امیر جعفری - دســـتاویز
13 - فیلم کاظم سیاحی - از انواع تشک - ثروت

14 - نام پســـرانه - قسمت نرم جلوی ســـر نوزاد - ساز 
چکشی

15 - منتقد - پمادی برای ضایعات پوستی
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

نگرانی های دیروز و فردا،  امروز را از شما نگیرد           

کمی زندگی کنید 

 

صـــدای چرخانـــدن کلیـــد همزمان با 
ورود مادر، قفل آرامش را می‌شـــکند. 
او خسته‌تر از آن است که پاپیون‌های 
صورتـــی رنگ روی موهای بافته شـــده 
دخترش را ببیند و هیجان پســـرش را 
از اینکه امروز خـــودش دوچرخه‌اش 

را تعمیر کرده اســـت.
رهـــا  مبـــل  وی  ر ا  ر یـــش  لباس‌ها
می‌کنـــد و غرولنـــد را ســـر می‌گیـــرد. 
هر چنـــد می‌گویـــد عصبانی نیســـتم 
بـــا همـــکارش  از اختلافاتـــش  امـــا 

می‌گویـــد که دیگـــر طاقتـــش را طاق 
کـــرده اســـت. غصه‌هایـــش گویـــی 
شـــاخه باز کرده‌انـــد. از شـــاخه‌ای به 
شـــاخه دیگر می‌پـــرد. مـــادر از گرانی 
فروشـــگاه نزدیـــک خانه هـــم دلخور 
اســـت. بـــا بی‌حوصلگـــی تلویزیـــون 
را خامـــوش می‌کنـــد. تصویـــر شـــاد 
برنامـــه کـــودک برصفحه می‌خشـــکد 
و لبخنـــد بـــر صـــورت دختـــرش نیز. 
هنوز پـــدر به خانه نیامـــده اما بچه‌ها 
می‌داننـــد صحبتـــش بر ســـر ریســـک 
ســـرمایه‌گذاری در یـــک بازار پرســـود 
اســـت تا از دوســـتانش عقب نماند. 
این شـــکل تکـــراری حضور آنهاســـت 
کـــه گرچـــه لبـــاس بیـــرون را عوض 
می‌کنند و در خانـــه ظاهری متفاوت 
دارنـــد، اما هنوز ذهن‌شـــان همچنان 
درگیر اتفاقات بیرون از خانه اســـت و 
دغدغه‌های شـــغلی را با خود به خانه 

آورده‌انـــد؛ خانـــه‌ای بـــدون آرامش.
زندگـــی  و شـــاد  بـــودن  خوشـــحال 
کـــردن هدف همـــه انسان‌هاســـت و 
همـــه تلاش‌ها، بـــرای تحقـــق همین 
موضوع صـــورت می‌پذیـــرد، اما گاهی 
آنقدر درگیر مشـــکلات و سختی‌های 
روزمره زندگی می‌شـــویم که فراموش 
می‌کنیم چرا زندگـــی می‌کنیم. نباید 
ایـــن نکته را نادیده گرفـــت که مقابله 
بـــا مشـــکلات، روحیـــه‌ای خـــوب و 

توانایـــی ذهنـــی بالایـــی می‌خواهد.
ســـعیده قـــادری روانشـــناس عقیده 
دارد کـــه فشـــار اجتماعـــی، فریبنده 
اســـت. بدون اینکه متوجه باشـــیم، 
درگیـــر می‌شـــویم و قبـــل از اینکـــه 
بفهمیم، کنتـــرل زندگی را از دســـت 
می‌دهیـــم. مهربانی با خـــود، به ذهن 
خسته نفس می‌بخشـــد. او می‌گوید: 
انتظارات‌تـــان، شـــما را در یک قفس 

بـــه اســـارت می‌کشـــند و شـــما تنهـــا 
کسی هســـتید که می‌توانید خودتان 
را آزاد و رها کنیـــد. با خودتان مهربان 

باشـــید و به زندگی فکـــر کنید.
صـــدای زنـــگ تلفـــن کـــه بـــه صـــدا 
درمی‌آیـــد، پیـــرزن بـــه ســـختی از جا 
بلنـــد می‌شـــود. برایـــش راه رفتـــن با 
واکـــر هـــم ســـخت اســـت. بچه‌هـــا 
کـــه کوچـــک بودنـــد، همـــه هم‌وغم 
او رســـیدگی بـــه آنهـــا بـــود. مراقبت 
از 6 فرزنـــد و رســـیدگی بـــه تکالیـــف 
مدرســـه آنهـــا یـــک طـــرف، شســـتن 
لباس‌هایشـــان در ســـرما و گرمـــا هم  
یک‌طـــرف. شـــاید درد زانوهایـــش به 
همیـــن خاطـــر بـــود. ازدواج بچه‌هـــا 
هـــم کـــه دیگـــر داســـتان پرماجرایی 
بـــود. چقـــدر آن دوره‌ها به هر رســـوم 
اهمیـــت می‌دادنـــد و بریـــز و بپـــاش 
داشـــتند. حـــالا دیگـــر نه رمـــق برای 

ایران واشقانی فراهانی
گزارش نویس

گزارش

خـــودش مانده و نـــه پس‌اندازی برای 
شـــوهرش. هیچ‌وقت نتوانســـتند با 
هم مســـافرت برونـــد و حـــالا هم که 
بیماری نمی‌گذارد حتی تا ســـر کوچه 
بروند. هول می‌شـــود کـــه نکند زنگ 
تلفن قطع شود. خودش را به گوشی 
می‌رساند: »پســـرم! ماشینت فروش 
رفت؟ تونســـتی پولش رو بگیری؟ کی 
قولنامه خونه جدید رو می‌نویســـید؟ 
»و صـــدای پیرمـــرد را نمی‌شـــنود کـــه 
غرولندکنان می‌گویـــد: بچه‌ها بزرگ 
هم کـــه می‌شـــوند، بـــاز هـــم باید به 
آنهـــا توجـــه کنیـــم. پـــس کـــی نوبت 
زندگی ما اســـت؟ عمرمان تمام شـــد 
در نگرانـــی. بـــس کـــن زن! فقـــط به 
فکر بچه‌ها هســـتی. لااقل به خودت 

رحـــم کن.«
قادری تأکیـــد دارد پرهیـــز از نگرانی و 
اضطراب‌های بی‌مـــورد برای هر تلفن 
فرزندان، برای هر تأخیـــر، مهم‌ترین 
و اصلی‌تریـــن قـــدم برای رســـیدن به 
آرامـــش اســـت. بایـــد از مداخلـــه در 
مشـــکلات آنها پرهیز کنیـــد و بپذیرید 
که فرزندتان انســـان مســـتقلی است 
کـــه قـــادر بـــه حـــل مشـــکلات خود 

 . ست ا
مســـیر  در  شـــوهر  و  زن  مشـــاجره 
جـــه  تو  ، نـــی میهما ز  ا گشـــت  ز با
خودروهـــای کنـــاری را جلب می‌کند. 
زن فریـــاد می‌کشـــد. حـــس تحقیـــر 
مثل خوره بـــه جانش افتاده اســـت. 
شـــاید اگر شـــوهرش تلاش بیشتری 
گـــی  ند ز نســـت  ا می‌تو  ، د می‌کـــر
شـــیک‌تری بـــرای آنهـــا فراهـــم کنـــد 
یـــا در رســـتوران معروف‌تـــری عکس 
یـــادگاری بگیرنـــد، مثل همـــان بلاگر 
مـــورد علاقـــه‌اش در فضـــای مجازی. 
زن بشـــدت احســـاس ســـرخوردگی 
از مقایســـه زندگی‌شـــان  می‌کـــرد و 
عذاب می‌کشـــید و همین کام‌شـــان 

را تلـــخ کـــرده بود.
مقایســـه کـــردن، گاهـــی افکارمـــان را 
درگیـــر می‌کنـــد و زندگـــی را تحـــت 
بـــه  اینکـــه  می‌دهـــد.  قـــرار  تأثیـــر 
زندگـــی دیگـــران غبطـــه می‌خوریم و 
زندگـــی خودمان را کامـــل نمی‌بینیم، 
نمی‌توانـــد عادلانـــه باشـــد، زیـــرا بـــه 
گفتـــه قـــادری در این صـــورت در تله 
مقایســـه اجتماعـــی گرفتار شـــده‌ایم 
کـــه ظهـــور رســـانه‌های اجتماعی این 
تلـــه را خیلی بزرگ‌تـــر و رهایی از آن را 

در تله 
مقایسه 

اجتماعی 
گرفتار 

شده‌ایم 
که ظهور 

رسانه‌های 
اجتماعی 

این تله 
را خیلی 

بزرگ‌تر و 
رهایی از آن 

را دشوارتر 
کرده‌است.  

نداشتن 
اعتماد 

به‌نفس 
سبب 

می‌شود 
انسان 

خودش را 
از دیگران 

پایین‌تر 
ببیند و 

دیگران را در 
کمال

خوشحال 
بودن و شاد 

زندگی کردن 
هدف همه 

انسان‌هاست 
وهمه  

تلاش‌ها، 
برای تحقق 

همین 
موضوع 

صورت 
می‌پذیرد. 

اما گاهی 
آنقدر درگیر 
مشکلات و 

سختی‌های 
روزمره زندگی 

می‌شویم 
که فراموش 

می‌کنیم 
چرا زندگی 

می‌کنیم

دشـــوارتر کرده اســـت. او معتقد است 
نداشـــتن اعتمـــاد بـــه نفـــس ســـبب 
می‌شـــود انســـان خودش را از دیگران 
پایین‌تـــر ببیند و دیگـــران را در کمال. 
مقایســـه از همین جا شروع می‌شود. 
او توصیه می‌کند از مقایســـه خودتان 
و زندگی‌تـــان با افراد دیگـــر بپرهیزید. 
بیـــل گیتـــس جملـــه معروفـــی دارد؛ 
هرگز خودتـــان را با دیگران مقایســـه 
نکنیـــد، اگـــر ایـــن کار را بکنیـــد بـــه 

خودتـــان توهیـــن کرده‌اید.
 »خوب بخوریـــد، ورزش کنید، صادق 
باشـــید، کمتر قضـــاوت کنیـــد، غالباً 
بخندید، قدرشـــناس باشید، خودتان 
را باور داشـــته باشـــید، نیازهای‌تان را 
در اولویـــت قـــرار دهیـــد، از لحظه‌ها 
بیشترین اســـتفاده را ببرید، یک الگو 
بـــرای خواب ســـالم داشـــته باشـــید، 
از مقایســـه با افـــراد دیگـــر بپرهیزید،  
بر اســـاس انتظـــارات دیگـــران زندگی 
نکنید.« اینها توصیه‌هایی اســـت برای 
داشـــتن یک خانه پر از آرامش و حس 

زندگی. ناب 
مـــرد خســـته از راه رســـیده اســـت، 
امـــا فهرســـت خریدهایـــی کـــه بایـــد 
بـــرای میهمانـــی فـــردا تهیه کنـــد، در 
نیشـــخند  او  بـــه  چشـــمانش  برابـــر 
می‌زنـــد. یازدهمیـــن روز ماه اســـت و 
هنـــوز حقـــوق نگرفتـــه اما بـــه خاطر 
ســـنت پاگشـــایی خواهرش، وادار به 
برگـــزاری یک میهمانی پرهزینه شـــده 
تا خواســـته مادرش برای آبروداری نزد 
خانواده داماد، برآورده شـــود. خودش 
می‌دانـــد و همســـرش که ایـــن پول را 
قـــرض گرفته تـــا رضایـــت اطرافیانش 
را جلـــب کند. تا پســـر خـــوب مادرش 
باشـــد و خواهرش به وجـــود او افتخار 
کنـــد، امـــا ناگفتـــه نمانـــد کـــه پایان 
ایـــن میهمانـــی، ســـرآغاز مشـــاجره با 
همســـرش اســـت، اگر برایش جبران 
نکنـــد و توازن بیـــن دو فامیـــل برقرار 
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به گفتـــه این روانشـــناس، گاهی برای 
دیگـــران و بـــر اســـاس انتظـــارات آنها 
قدم برداشـــتن اســـت که رنگ تیرگی 
به لحظه‌هـــای عمر می‌پاشـــد. قادری 
می‌گوید: متأســـفانه بســـیاری از افراد 
جامعـــه، زندگـــی خـــود را بـــر اســـاس 
انتظـــارات دیگـــران می‌ســـازند. برای 
دیگـــران زندگـــی نکنید و بـــه دیگران 
اجـــازه ندهیـــد روی تصمیمات‌تـــان 
تأثیـــر بگذارند. هیچگاه ســـعی نکنید 
انتظـــارات آنهـــا را بـــرآورده کنیـــد زیرا 
خواســـته‌های آنها دائم در حال تغییر 
و نو شدن اســـت و هیچگاه به رضایت 

نمی‌رســـند.
فکـــر دیگـــران و قضاوت‌شـــان درباره 
زندگی‌تـــان بی‌اهمیت نیســـت، مهم 
اســـت افـــکار عمومـــی در مورد شـــما 
چـــه قضاوتـــی دارنـــد. ایـــن نشـــانگر 
درجـــه انســـانیت و مســـئولیت‌های 
اجتماعـــی شماســـت و همان اســـت 
کـــه نام‌تـــان را مانـــدگار می‌کنـــد. اما 
متأســـفانه بســـیاری از افـــراد، زندگی 
خـــود را بر اســـاس انتظـــارات دیگران 
می‌ســـازند، طوری که زندگی برای آنها 
خســـته‌کننده می‌شـــود. این موضوع 
کلیـــدی را فرامـــوش نکنیـــد، بـــرای 
خودتـــان زندگی کنیـــد نـــه انتظارات 

. ن یگرا د
ابهـــام در سرنوشـــت آدم‌هـــا و اینکـــه 
هیچ کس نمی‌داند چقـــدر از فرصت 
زندگی‌اش باقی مانده اســـت، شـــاید 
تلخ‌تریـــن ســـکانس زندگـــی باشـــد. 
اینکـــه معلوم نیســـت پرده آخـــر این 
همـــه لحظه‌هـــای پرماجرا چـــه زمانی 
به نمایـــش درمی‌آید، شـــکل مرموزی 
بـــه بی‌اعتبـــاری عمـــر و داشـــته‌های 
زندگـــی می‌دهد، اما نیمه پـــر لیوان را 
که بنگری، تلنگری برای بهتر زیســـتن 
در لحظه‌های ناب و بی‌بازگشـــت عمر 
اســـت. آمده‌ایـــم تـــا تعبیـــر رؤیاهای 
خودمـــان باشـــیم. زندگـــی منتظـــر 

نمی‌مانـــد. 

بر اساس انتظارات دیگران زندگی نکنید 
خوب بخورید، ورزش کنید، صادق باشید، کمتر قضاوت کنید، غالباً 

بخندید، قدرشناس باشید، خودتان را باور داشته باشید، نیازهای 
خودتان را در اولویت قرار دهید، از لحظه‌ها بیشترین بهره را ببرید، یک 
الگو برای خواب سالم داشته باشید، از مقایسه با افراد دیگر بپرهیزید،  

بر اساس انتظارات دیگران زندگی نکنید
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