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   افقی:  
1 - خوشـــحال - فیلمی از سامان سالور 

)روی پرده سینما(
2 - بی‌آبرو - برادر شیرازی - اشک‌بار

3 - اصولی و مهم - شادمانی - صفت دانش‌آموز درس‌خوان
4 - اکنون - واحد مساحت - پرسش تردید و انتخاب 

- فلز تمدن‌ساز
5 - مایع رفع عطش - متضاد »دراز و بلند« - به آن سبب

6 - زخم خورده - سبزی خوشبو - بغل
7 - اولیـــن نخَُســـت‌وزیر هند پس از اســـتقلال این 

کشـــور - عجله کردن - به رخ کشـــیدن احســـان
8 - اداره عالی - از پیشگامان جامعه‌شناسی - مترسک

9 - موی گردن شیر - محبوب - خانه ییلاقی مجلل
10 - لیز خوردن - زمین خشک - اثر جامی

11 - آشوب - بیماری اختلال کلیه - لؤلؤ
12 - تلفظ »ش« - نواله - چهره - خروس مازنی

13 - خیانتکار - کیفر - جوانمرگ
14 - آشکاری و روشنی - محصل علوم دینی - نصرانی
15 - در حافظه نگهداشتن و به خاطر سپردن - قافله

 عمود ی:   
1 - خودزندگی‌نامه

2 - به نوبت است! - کوه استان کرمان - قدرت
3 - بند چرمی - آهو - شالوده

4 - بی‌رنـــگ و جـــا - ناحیه‌ای در اســـتان مازندران - 
گرفتنی از هوا - بدشـــگون

5 - یاری ‌دهنده - رایج شدن - ضربان
6 - منقـــار مرغان - پیراســـتن به شـــیوه عکاســـان - 

کارآمـــدی افراد
7 - والده - انبار کـــردن کالا به منظور گران فروختن 

آن - آب بدون املاح
8 - نشانه اختلال گوارشی - نانجیب - ساکنان محل
9 - سخت فرنگی - از میوه‌ها - ریختن آب و مانند آن

10 - جعبه حمل جنازه - تاریخ‌نگار - نفوذ اینترنتی
11 – گندم - شهر »عربستان« - مراجعت کردن

12 - ســـرحد کشـــورها - اســـم ترکـــی - زبـــان و خـــط 
لاتیـــن - ماده بیهوشـــی

13 - گردنه جاده آستارا اردبیل - آبکی - خودسر
14 - از شهر‌های مرزی - لغو کردن - موجب آرامش خاطر

15 - نقـــش برجســـته‌ای متعلـــق به تمدن آشـــور در 
شهرســـتان »کامیاران«

   افقی:
رئیس‌جمهـــور   - میانـــه  ســـد   -  1

» ن بلغارســـتا «
2 - نام پسرانه - زمین‌دار بزرگ - مسطح
3 - رود »صربستان« - غیرت - زاج سیاه

4 - سخنان بیمار - برهنه - کارگر کشتارگاه - حکم
5 - خرده‌سنگ - تصور - رستگار

6 - آزمایش‌‎ها و آزمون‌‎ها - باران کم - شاه شاعرانه
7 - صفتی برای چشم - لقب »تاگور« - سرپرستار

8 - تورم رگ پا - تزویر - پادشاه ماد‌ها
9 - انگشت برجسته - شهر »لیختن‌اشتاین« - کلمه خطاب

10 - تکان - هر چیز آویخته - شهر »ویتنام«
11 - گلوله نخ - سالن - شوهر در زبان مازنی

12 - وصلـــه ناپیـــدا - پوشـــش ســـطحی چیـــزی - 
ریاضیـــدان نابغـــه - نصیـــب

13 - زبان دار و متکلم - نظیر - کثرت آمد و شد
14 - از توابع اسلامشهر - افسار - نوعی نیم‌تنه

15 - بازیگر فیلم »تا ابد« - نوعی اسید نوکلئیک

 عمود ی:   
1 - اثر »آرتور رمبو«

2 - متضاد »آباد« - نقاب - ورقه نازک آلومینیومی
3 - شـــهر »مقبره شـــیخ بدرالدین« - نوعی شیرینی - 

آب و هوای خشـــک و بیابانی
4 - مغـــــاک - قهــــوه‌ای مـــــات - لام انگلیــــسی - 

کلـمه‌ســــؤالی
5 - منطقـــه‌ای مســـکونی در »نروژ« - مو خشـــک‌کن 

- جنس خشـــن

6 - شـــهر حـــوزه علمیه - از نـــزولات جـــوی - نوعی از 
ر‌ها مو تو

7 - خویشـــی و قرابـــت - ســـپیدی و ســـرخی چهره - 
نشگاه ا د

8 - عروس شهر‌های ایران - شک - عطش
9 - نماینده - فیلم محمد رضا عرب - دو تا الف

10 - نرده چوبی - مقیاس ســـنجش مایعات - ســـبک 
جامه و آرایش

11 - آخرین یک رقمی - راضی - توزیع ‌کننده
12 - تاب و توان - ســـیب‌زمینی هنـــدی - یاری‌ دهنده 

- بیماری سبزی و آب آلوده
13 -.... بـــادام اســـت نوه مغـــز بادام - نهـــی ‌کننده 

نهنگ  -
14 - همیشه - سهام‌داران - پول کم‌ارزش

15 - فیلم »سیلوستر استالونه«
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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.

فرصت سوزی در کمین زمان طلایی 

لحظه‌ای که هرگز از راه نمی‌رسد 

 عاشـــق فکر کردن و برنامه‌ریـــزی برای 
آینـــده اســـت.همه می‌داننـــد در آینده 
زندگـــی می‌کنـــد و دائـــم برایش نقشـــه 
می‌کشد.شـــغل خوبـــی دارد بـــا کلـــی 
پس‌انـــداز امـــا ایـــن اندوختـــه را هـــم 
بـــرای روز مبـــادا نگـــه داشـــته. زمانش 
کـــه برســـد حتمـــاً خرجـــش می‌کنـــد، 
امـــا باید زمانـــش برســـد.همه در محل 
کارش می‌داننـــد که او دو دســـت لباس 
بیشـــتر ندارد ایـــن یکی را که می‌شـــوید 
منتظـــر می‌ماند تـــا آن دیگری خشـــک 
شـــود تا بتواند بـــه محـــل کارش بیاید. 

برای همه ســـؤال اســـت چرا دســـت به 
پـــول هایـــش نمی‌زنـــد و ایـــن طـــور به 
خودش ســـخت می‌گیرد هـــر میهمانی 
دعوت می‌شـــود برای اینکه لباس نخرد 
نمی‌رود.میهمان دعوت نمی‌کند چون 
خـــرج دارد.برای همه ســـؤال اســـت با 
اینکه تنها زندگی می‌کنـــد چرا این همه 
پول جمـــع می‌کند.جواب پاســـخ‌ها به 
همه این پرســـش‌ها ساده اســـت؛ او نه 
خســـیس اســـت و نـــه بی‌انگیـــزه فقط 
منتظر اســـت تا زمان درســـتش برســـد 
تـــا پول‌هایـــش را خـــرج کنـــد بـــه همه 
نشـــان می‌دهد که زندگـــی کردن چطور 
اســـت.حالا زمان مناســـب بـــرای او کی 
هســـت؟ برای او دوره بازنشســـتگی‌اش 
اســـت همین که بازنشســـته شود،سفر 
می‌کنـــد، کلاس‌هـــای مـــورد علاقه‌اش 
را مـــی‌رود، لباس‌هـــای قشـــنگ بـــرای 
خودش می‌خرد و در یک کلام آن موقع 

حتمـــاً زندگـــی می‌کند. فعـــاً وقت این 
کارها نیســـت تا می‌تواند باید پول جمع 
کند و بـــه خودش ســـختی بدهـــد بعد 
همـــه این ســـختی‌ها جبران می‌شـــود.

آنقدر جـــدی ایـــن حرف‌هـــا را می‌زند و 
آینده را به تصویر می‌کشـــد که می‌توانی 
ابـــر آرزوهای بالای ســـرش را هم ببینی. 
یک‌بـــار یکـــی از همکارانـــش پرســـید: 
»نمی‌ترســـی تـــا آن موقع بلایی ســـرت 
آمـــده باشـــد یا مثلاً پای ســـفر نداشـــته 
باشـــی؟« آخر خودش از آنهایی اســـت 
که هر چه درمـــی آورد همان موقع خرج 
می‌کند چـــون معتقد اســـت هیچ‌کس 
از فردا خبر نـــدارد. مرد وقتی حرف‌های 
همکارش را شـــنید چند لحظه‌ای مکث 
کرد انـــگار که دارد جدی فکـــر می‌کند و 
جـــواب داد: نـــه حتماً زمانش می‌رســـد 
و مطمئنم تـــوی زمانـــش خیلی خوش 
می‌گـــذرد مـــن نمی‌توانـــم ایـــن جوری 

زندگـــی کنم.
 حالا شـــما چطورهســـتید؟ آیا از آنهایی 
هســـتید که هر کار را در زمـــان خودش 
انجـــام می‌دهید یا بـــرای خودتان تاریخ 
تعیین می‌کنیـــد که فـــان کار را در چه 
زمانی انجام بدهید.شـــاید هـــم به این 
ضرب‌المثـــل قدیمـــی پایبند هســـتید 
کـــه کار امـــروز را به فـــردا نینداز.خلاصه 
اگر اهـــل به تعویق انداختـــن کارهایتان 
هســـتید ومنتظر زمان طلایی هســـتید 
بد نیســـت روایـــت مـــا را از آدم‌هایی که 

مثل شـــما فکر می‌کننـــد، بخوانید.
 بـــرای زن هنـــوز آن شـــنبه نرســـیده.

همـــان شـــنبه معروفـــی که قرار اســـت 
آدم دیگـــری شـــود، ورزش کنـــد، زبـــان 
انگلیسی بخواند، هرروز بیست صفحه 
کتـــاب بخواند. هر هفته برای آن شـــنبه 
برنامه‌ریـــزی می‌کند و چـــون می‌داند از 
شـــنبه قرار اســـت آدم دیگری شود پس 

 ترانه بنی یعقوب
گزارش نویس

گزارش

دو روز آخـــر هفته تا می‌توانـــد پرخوری و 
تفریـــح می‌کند؛ پیتـــزا، ســـیب زمینی و 
قارچ سوخاری چرب ســـفارش می‌دهد 
و تا می‌توانـــد همراه این غذاها نوشـــابه 
می‌نوشـــد و فیلـــم می‌بینـــد و تفریـــح 
می‌کند.بـــه همســـرش کـــه پرســـرزنش 
نگاهـــش می‌کند بـــا دهان پرمـــی گوید 
ازهمیـــن شـــنبه دیگـــر خبـــری از ایـــن 
کارهـــا نیســـت، ورزش می‌کند ومســـیر 
زندگـــی‌اش را تغییر می‌دهد.همســـرش 
ســـری تکان می‌دهـــد. او مدت‌هاســـت 
فهمیده شـــنبه‌ای در کار نیســـت. البته 
از حـــال و روز خـــود زن هـــم نگویـــم که 
شـــنبه‌ها واقعـــاً افتضـــاح اســـت وقتـــی 
از خـــواب بلنـــد می‌شـــود ومـــی بینـــد 
هیچ‌کـــدام از برنامه‌هایـــش را اجرایـــی 
نکـــرده. افســـردگی می‌گیـــرد و بیشـــتر 
در خـــودش فـــرو مـــی‌رود. از خـــودش 
می‌پرســـد چرا اینقدر بی‌انگیزه اســـت؟ 
بعد هـــم تصمیـــم می‌گیـــرد بخوابـــد تا 
کمـــی اندوهـــش کمتر شـــود.بعد از این 
خـــواب طولانی باز هـــم تصمیم می‌گیرد 
که شـــنبه آدم متفاوتی شـــود. اما آن روز 
برای او دســـت کـــم هنوز از راه نرســـیده.

پســـرجوان خیلی ســـیگارمی کشد گاهی 
تـــا روزی دو پاکت. ســـیزده ســـالش که 
بود ســـیگار کشیدن را شـــروع کرد.همه 
می‌دانند ســـیگاری شـــدن در سن پایین 
چقـــدر مضراســـت و درعین حـــال ترک 
این عادت را هم خیلی ســـخت می‌کند. 
وقتی 30 ساله شـــد جدی به ترک کردن 
ســـیگار فکر کرد.اما به نظـــرش زود آمد 
وتصمیـــم گرفـــت بـــرای خـــودش یـــک 
ددلایـــن بگـــذارد و آن وقـــت تـــرک کند 
حـــالا وقتـــش کـــی بـــود؟ 35 ســـالگی 
وچـــون فکـــر می‌کرد تـــا آن موقـــع برای 
ترک ســـیگار وقـــت دارد تا می‌ توانســـت 
دود می‌کـــرد و لـــذت می‌بـــرد. دائـــم به 
خـــودش می‌گفت باید از این پنج ســـال 
نهایـــت لذت را ببرد.بعدش هر آســـیبی 
را هـــم به خودش زده باشـــد رفع و رجوع 
می‌کند.حســـابی ورزش می‌کرد الان که 
نمی‌توانـــد ورزش کند. تـــا می‌خواهد دو 
قـــدم راه برود نفســـش بند می‌آیـــد بعداً 
حتمـــاً ورزش می‌کنـــد... هرکس هم به 
او می‌گفت خیلی ســـیگار می‌کشد و این 
جوری به ســـامتش لطمه می‌زند فوری 
می‌گفـــت که برنامه تـــرک دارد تـــا اینکه 
یک روز با درد دســـت و قفسه سینه راهی 
بیمارســـتان شـــد. فکر می‌کنید دکتر به 
او چـــه گفـــت؟! اگـــر دوســـت دارد زنده 
بمانـــد باید همیـــن الان ســـیگار را ترک 

کنـــد و چه بـــاور کنید یا نـــه جوابش این 
بود آخرهنوز 35 ســـالش نشده. دکتر از 
جوابش شـــاخ درآورد و او همانجا فهمید 

گاهـــی زندگی منتظـــر آدم نمی‌ماند.
مرد40 ســـاله اســـت. یـــک خانـــه دارد و 
مقـــدار قابل توجهـــی پس‌انداز. ازســـی 
ســـالگی دنبـــال ازدواج کـــردن اســـت 
امـــا نمی‌دانـــد چـــرا زمـــان طلایـــی‌اش 
سرنمی‌رســـد. شـــغل خوبی دارد جوری 
که می‌تواند به 10 ســـال آینده زندگی‌اش 
مطمئـــن باشـــد.می خواهد بـــا آمادگی 
کامـــل وارد ایـــن مرحلـــه از زندگـــی‌اش 
بشـــود شـــاید اگـــر ماشـــینش را عوض 
کنـــد آن وقـــت زمـــان مناســـبی باشـــد 
کـــه بـــرای ازدواج اقـــدام کنـــد. البته اگر 
ویلای شـــمال بخرد بهترهم هست یک 
جایی بـــرای اســـتراحت آخـــر هفته هم 
دارند.بـــه قـــول دور و بری‌هایـــش همه 
ایـــن مقدمـــات را می‌چیند کـــه به اصل 
مسأله نرســـد.برای او هم وقت مناسب 

هنوز نرســـیده.
 دکتـــر احمـــد احمدی‌پور، روانپزشـــک 
وعضوهیـــأت علمـــی دانشـــگاه علـــوم 
پزشـــکی آزاد تهـــران در گفت‌و‌گـــو بـــا ما 
دربـــاره ایـــن موضـــوع بیشـــتر توضیـــح 
می‌دهد: »اهمال کاری یکی از موضوعات 
روانشـــناختی مهم و شـــایع بیـــن افراد 
اســـت که گاهـــی به عنـــوان یـــک الگو و 
صفـــت دائمی همـــراه با فرد می‌شـــود و 
به دنبال آن فرد خیلی از کارهای ضروری 
را بـــه ایـــن علـــت بـــه تأخیـــر انداخته و 
طبعـــاً از ایـــن موضوع متضرر می‌شـــود.

اهمـــال کاران را افـــراد دقیقـــه نودی هم 
می‌شناســـند چـــون کارهایشـــان را در 
آخرین لحظه انجـــام می‌دهند فرق این 
افـــراد با کســـانی کـــه تنبل هســـتند این 
اســـت کـــه اهمـــال کاران بـــه هـــر حال 
آن کار را در یـــک زمـــان دیگـــر بـــا تأخیر 
انجـــام می‌دهند اما تنبل‌هـــا کاری انجام 

نمی‌دهنـــد.«
 امـــا دلیـــل بـــه تأخیـــر انداختـــن کارها 
توســـط این افراد چیست؟ : »مهمترین 
دلیـــل کمبـــود انگیزه بـــرای انجـــام کار 
اســـت. امـــا امـــروزه ثابـــت شـــده آنچه 
پیـــش نیـــاز انجـــام کار اســـت انگیـــزه 
نیســـت بلکه انجام دادن آن کار اســـت 
که ســـبب افزایش انگیزه فرد می‌شـــود. 
بـــه طورمثـــال اگـــر کســـی می‌خواهـــد 
ورزش کنـــد تـــا زمانی که نتیجـــه کارش 
را نبینـــد انگیـــزه‌اش هـــم بـــرای ادامـــه 
ورزش افزایـــش نمی‌یابـــد. دلیـــل دیگر 
کمالگرایـــی اســـت. افـــراد کمالگـــرا بر 

ایـــن باورنـــد کـــه باید بـــرای انجـــام هر 
کاری مقدمات آن به طـــور کمال و تمام 
آماده باشـــد و اگـــر ذره‌ای از آن مقدمات 
فراهـــم نباشـــد عملاً شـــروع هـــرکاری 
برایشـــان بی‌معنـــا می‌شـــود.درمواردی 
نداشـــتن اطلاعات و اشـــراف نداشـــتن 
بر موضـــوع باعث تعویق کارها می‌شـــود 
امـــا متأســـفانه در چنین مـــواردی افراد 
تلاشـــی برای کســـب اطلاعات اولیه هم 
نمی‌کننـــد.در نتیجـــه شـــروع آن کار به 
بعـــد موکول می‌شـــود. برخی هـــم تصور 
می‌کننـــد زمان شـــروع کار الان نیســـت 
ومثـــاً بایـــد کاری را در زمان مشـــخصی 
انجام دهند؛فرضاً در دوران بازنشستگی 
یا دو ســـال بعد.امـــا آنها غافلنـــد که آیا 
آن زمـــان شـــرایط جســـمی و ســـامتی 
حـــال حاضـــر را دارنـــد یـــا نـــه؟ یکـــی از 
دلایل اصلی اهمـــال کاری در نوجوانان و 
کودکان هم اختلال بیش فعالی اســـت 
که ممکن اســـت تداوم ایـــن بیماری در 
بزرگســـالی باعث بـــه تعویـــق انداختن 
امورشود.کمبود تمرکز موجب نقص در 
برنامه‌ریزی و نیازســـنجی کارها می‌شود 
و بـــا ایـــن نقص شـــروع کارها بـــه تعویق 
می‌افتـــد. در مهارت‌هـــای برنامه‌ریـــزی 
لازم اســـت افراد سلســـله کارهای پیش 
رو را تخمیـــن بزننـــد تـــا بتواننـــد درصد 
بیشـــتری از کارهایشـــان را اجرا کنند که 
ایـــن موضـــوع در کســـانی کـــه نقص در 
تصمیم‌گیـــری و تمرکز دارنـــد کمتر رخ 
می‌دهـــد. افـــراد بـــا اضطـــراب زمینه‌ای 
هم فکر می‌کنند ممکن اســـت کاری که 
شـــروع می‌کنند نتیجه بخش نباشـــد یا 
به مشـــکل بخورد در نتیجه آن را شـــروع 
نمی‌کننـــد.در حالی‌که نکتـــه مهم این 
اســـت، آنچـــه باعـــث تعویـــق در کارهـــا 
می‌شـــود نتیجـــه احتمالـــی آن نیســـت 
بلکه اضطراب فرد اســـت کـــه به جای او 

تصمیـــم می‌گیرد.«
حـــالا اگـــر دقـــت کنیـــد هـــر کـــدام ما 
می‌توانیـــم جـــای کســـانی باشـــیم کـــه 
قصه‌شـــان را برایتـــان روایـــت کـــردم؛ 
آدم‌هایی که دنبال یـــک فرصت طلایی 
هســـتند تـــا کاری را انجـــام دهنـــد امـــا 
هیچ‌وقـــت آن کار را انجـــام نمی‌دهنـــد.

چون زمان طلایی برایشـــان هیچ‌گاه فرا 
نمی‌رسد.ممکن اســـت آن لحظه‌ای که 
در انتظارش هستیم هیچ‌گاه از راه نرسد 
و ما فقط با حســـرت به عمر رفته نگاهی 
بیندازیـــم پس بـــه قـــول قدیمی‌ها بهتر 
اســـت کار امروز را به فـــردا نیندازیم چرا 

که تا ابـــد وقـــت نداریم.
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