
حتماً شما هم با کسانی که ابتدای سال جدید از این قول ها به 
خودشان می دهند یا آن را روی کاغذ می نویسند تا همیشه جلوی 

چشم داشته باشند مواجه شده اید. تصور می کنید چند درصد این 
افراد سر قول های اول سالی که می دهند باقی می مانند؟ شاید جالب 
باشد بدانید خیلی از تصمیم ها بعد از مدتی فراموش می شوند و انگار 

نه انگار که قرار بود امسال سال متفاوتی باشد.
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»از امســـال حتماً باشگاه می روم و ورزش 
می کنـــم«، »از همیـــن فـــردا حتمـــاً رژیم 
غذایـــی می گیـــرم تا از شـــر اضافـــه وزن 
راحت شـــوم«، »امســـال حتمـــاً هفته ای 
یک کتـــاب مطالعـــه می کنم«، »امســـال 
حتمـــاً ســـیگار را کنـــار می گـــذارم و قول 
می دهـــم با ســـرعت بالا رانندگـــی نکنم، 
قـــول می دهـــم کـــه امســـال دیر ســـرکار 
نـــروم« حتمـــاً شـــما هم بـــا کســـانی که 

ابتـــدای ســـال جدیـــد از ایـــن قول ها به 
خودشـــان می دهنـــد یـــا آن را روی کاغذ 
می نویســـند تـــا همیشـــه جلـــوی چشـــم 
داشـــته باشـــند مواجـــه شـــده اید. تصور 
می کنیـــد چنـــد درصـــد ایـــن افـــراد ســـر 
قول هـــای اول ســـالی کـــه می دهند باقی 
می ماننـــد؟ شـــاید جالـــب باشـــد بدانید 
خیلی از تصمیم ها بعد از مدتی فراموش 
می شـــوند و انـــگار نه انـــگار که قـــرار بود 
امســـال ســـال متفاوتـــی باشـــد. همه ما 
این تجربـــه را داریم که بـــا خودمان عهد 
بســـته ایم کاری را به ســـرانجام برسانیم، 
ولـــی در یکـــی از مراحـــل آن حتی بعضی 
اوقات قبل از شـــروع، پا پس کشیده ایم 
و انجـــام نداده ایـــم، حـــالا یـــا دلیـــل و 
بهانـــه ای داشـــتیم یـــا نداشـــتیم. کافـــی 

اســـت ایـــن روزها ســـری به باشـــگاه های 
ورزشـــی یا کتابخانه ها و صفحات مجازی 
متخصصان تغذیه و رژیم و یا ســـایت های 

فروش کتـــاب بزنید. 
بـــا حجـــم زیـــادی از مراجعه کننده هـــا 
کـــه می خواهنـــد همین ابتدای ســـال در 
زندگی شـــان تغییـــر ایجاد کننـــد مواجه 

می شـــوید.
گیشـــه ثبت نـــام یـــک باشـــگاه ورزشـــی 
معروف جای ســـوزن انداختن نیســـت. 
صـــف طولانـــی و آدم هایـــی که هـــر کدام 
همین اول ســـال با ســـاک ورزشـــی برای 
ثبت نام در کلاس های ورزشـــی آمده اند. 
بازار صحبت درباره کلاس های باشـــگاه و 
اینکه کـــدام ورزش زودتر لاغـــر می کند و 
یـــا عضله می ســـازد هم در صـــف ثبت نام 

داغ اســـت. محســـن از تصمیـــم بـــزرگ 
زندگـــی اش برای پایـــان دادن بـــه تنبلی 
و رفتـــن بـــه باشـــگاه می گویـــد و از مربی 
باشـــگاه بدنســـازی می خواهـــد بـــرای او 

برنامه ســـنگین بنویســـد.
 »اسفند شـــمع 40 ســـالگی را فوت کردم 
و وارد بخـــش مهمـــی از زندگی ام شـــدم. 
امســـال کنار سفره هفت ســـین و لحظه 
تحویل ســـال به خودم قـــول دادم تغییر 
بزرگی در زندگی ام بدهـــم و ورزش کنم. 
این جملـــه را هـــم در دفترم نوشـــتم که 
فرامـــوش نکنـــم بـــه خـــودم چـــه قولی 
داده ام. حـــالا هم می خواهم در باشـــگاه 
بدنســـازی ثبت نام کنـــم و از همین فردا 
شـــروع کنم. امیدوارم تا آخر ســـال ســـر 

قولـــم بمانم.«

مســـئول ثبت نـــام بـــا وســـواس خاصـــی 
سیســـتم  وارد  را  ثبت نـــام  برگه هـــای 
می کنـــد و بعـــد از گرفتن شـــهریه فیش 
ثبت نـــام را صـــادر می کند. ســـعید بعد از 
ثبت نـــام از پشـــت پنجره داخل باشـــگاه 

می کشد. ســـرک 
 او هـــم مثـــل خیلی هـــا ابتدای ســـال به 
خـــودش قول هایـــی داده و می خواهـــد 
ســـر قولش بماند، می گوید: »دانشجوی 
ســـال آخر کارشناسی شـــیمی هستم. به 
این ضرب المثل که ســـالی که نکوســـت 
از بهارش پیداســـت اعتقاد زیادی دارم و 
تصمیم گرفتم بهار امســـال را با تغییر در 

زندگی ام شـــروع کنم.
 امیـــدوارم مثـــل ســـال های قبل وســـط 
ســـال کـــم نیـــاورم. چنـــد ســـالی اســـت 
ســـیگار می کشـــم و هـــر بـــار هم ســـراغ 
ورزش مـــی روم و بعد از چند ماه آن را رها 
می کنم. ابتدای هر ســـال بـــه خودم قول 
می دهم ســـیگار را کنار بگذارم و جدی تر 
از گذشـــته ورزش کنـــم. این قـــول و قرار 
فقط یکـــی دو مـــاه ادامه پیـــدا می کند و 
دوباره وسوســـه می شوم و ســـراغ سیگار 
مـــی روم. ورزش را هـــم آن قـــدر نامنظم 
ادامـــه می دهـــم که بعـــد از مدتـــی آن را 

هـــم رهـــا می کنم. 
اما امســـال واقعاً تصمیم گرفتم سیگار را 
برای همیشـــه کنـــار بگـــذارم و جدی تر از 
گذشـــته ورزش کنم. حتی ایـــن جمله را 
با خط درشـــت نوشـــتم و روی میزم قرار 

دادم تا هـــر روز ببینم.«
محمد علـــی مربی ایروبیک و بدنســـازی 
اســـت. با ســـاک بـــزرگ قرمز رنـــگ وارد 
باشگاه می شـــود و بعد از پوشیدن لباس 
ورزشـــی و پخـــش موســـیقی شـــروع بـــه 

آمـــوزش حـــرکات ورزشـــی می کند. 
12 ســـالی اســـت که مربـــی این باشـــگاه 
اســـت و به قول خـــودش از ایـــن رفت و 
آمدها و قـــول و قرارها زیاد دیده اســـت. 
او می گوید: »اینکه بخواهی منظم ورزش 
کنی به یـــک اراده محکم نیاز  داری و قول 

و قرار و نوشـــتن آن فایـــده ای ندارد.
 ایـــن یـــک روال عـــادی بـــرای خیلـــی از 
مربیان باشـــگاه های ورزشـــی اســـت که 
اول مـــاه هـــر ســـال بـــا تعـــداد زیـــادی از 
علاقه منـــدان بـــه ورزش و یـــا آموختـــن 
ورزشـــی خاص مواجه می شـــوند ولی در 
ادامـــه برخی از آنهـــا منصرف می شـــوند 
از  خیلـــی  می زننـــد.  را  ورزش  قیـــد  و 
ورزشـــکاران قدیمی با این موضوع آشـــنا 

 . هستند

همیشـــه مـــاه اول یا دوم ســـال باشـــگاه 
شـــلوغ می شـــود و خیلی هـــا بـــا هـــدف 
اینکه امســـال حتماً ورزش می کنند اینجا 
می آینـــد اما بعد از دو ماه تعدادشـــان کم 

. د می شو
 مـــن هم به ایـــن موضوع عـــادت کرده ام 
و معمولاً کســـانی که واقعـــاً دنبال ورزش 
و ســـالم زندگـــی کردن هســـتند ورزش را 

ادامـــه می دهند.«
کتابخانـــه عمومی پـــارک هـــم روزهای پر 
رفـــت و آمدی دارد. بنـــر بزرگی روی دیوار 
کتابخانـــه نصـــب شـــده کـــه از آمادگـــی 
بـــرای ثبت نـــام و  مجموعـــه کتابخانـــه 

عضویـــت خبـــر می دهد.
 چنـــد دختر جـــوان با کپـــی کارت ملی و 
فیـــش واریزی کنـــار در اصلـــی کتابخانه 
ا  ر کتـــاب  ی  قفســـه ها و  ند  ه ا د یســـتا ا
برانداز می کننـــد. آرزو کارمند اســـت و با 
دوســـتانش برای ثبت نـــام و عضویت در 

کتابخانـــه آمده اســـت.
 او هم امســـال به خودش قـــول داده که 
حتماً هفتـــه ای یک کتاب بخواند: »وقتی 
دانشـــجو بودم زیـــاد کتـــاب می خواندم 
را  و تقریبـــاً همـــه رمان هـــای معـــروف 
خوانـــدم. امـــا بعـــد ازدانشـــگاه وقتـــی 
مشـــغول کار شـــدم کمتـــر ســـراغ کتاب 
رفتم. بیشـــتر در گوشـــی موبایل و فضای 
مجـــازی ســـیر می کنـــم و کمتـــر ســـراغ 

می آیم. کتـــاب 
 امســـال همـــان روز اول به خـــودم قول 
دادم کـــه هفتـــه ای یک بار هم که شـــده 
کتـــاب بخوانم. می دانم ســـخت اســـت 
چـــون دل کنـــدن از گوشـــی موبایـــل و 
مـــا  ا ســـت  ا ســـخت  ی  مجـــاز ی  فضـــا
می خواهـــم ســـر قولـــی کـــه بـــه خـــودم 
دادم بمانـــم. البته اینجـــا مثل من خیلی 
هســـتند و معمولاً هم بعـــد از چند مدت 

ســـراغی از کتـــاب نمی گیرنـــد.«
جـــه  متو قتـــی  و م  ثبت نـــا ل  مســـئو
لبخنـــد  بـــا  می شـــود  مـــا  حرف هـــای 
می گویـــد: اگر عاشـــق کتاب باشـــی ســـر 

قـــول و قـــراری کـــه با خـــودت بســـته ای 
می مانی. 5 ســـالی می شـــود کـــه کتابدار 
کتابخانه اســـت و تقریباً همه کتاب های 
کتابخانـــه را ورق زده اســـت. می گویـــد 
کســـی کـــه کتابخـــوان باشـــد را می توان 
از همان برخورد اول شـــناخت. »معمولاً 
فروردین و اردیبهشـــت تعـــداد افرادی که 
متقاضـــی عضویت در کتابخانه هســـتند 

افزایـــش پیـــدا می کند.
 برخی از کتابخوان های قدیمی هســـتند 
کـــه ما آنها را می شناســـیم اما برخی دیگر 
کســـانی هســـتند که بـــا خودشـــان عهد 
بســـته اند که امســـال کتابخوان شـــوند. 
معمـــولاً از هر 10 نفری کـــه عضو کتابخانه 
می شـــوند 2 تا 3 نفر به طـــور دائم کتاب 
امانـــت می گیرنـــد و می خواننـــد و بقیـــه 
بعـــد از یکی دو مـــاه ســـراغی از کتابخانه 
نمی گیرنـــد. جالـــب اینکه روزهـــای اول 
بـــا شـــوق زیـــاد از مـــا می خواهنـــد کـــه 
کتاب هـــای رمـــان و یـــا کتاب هایـــی که 
نوشـــته اند  را  آن  نویســـندگان مشـــهور 

معرفـــی کنیم.«
بـــه گفتـــه کارشناســـان و روانشناســـان 
پایبندی به قول و قرار یک مهارت اســـت 
که بایـــد بـــا برنامه ریـــزی و اولویت بندی 
در آن مهـــارت پیـــدا کنیـــم و هیچ وقـــت 
زیـــر قـــول خـــود نزنیـــم. وقتـــی ابتدای 
ســـال بـــا خودمـــان قـــول و قرارهایـــی 
می گذاریـــم بایـــد اهـــداف واقع بینانه ای 

داشـــته باشیم.
 وقتـــی قول می دهیم که از شـــنبه ورزش 
کنیـــم اما ایـــن شـــنبه هرگز نمی رســـد یا 
قـــول می دهیم کـــه شـــروع بـــه مطالعه 
کنیم امـــا به  خاطر تنبلی یـــا کمبود وقت 
ایـــن قـــول عملـــی نمی شـــود بـــه فردی 

غیرقابـــل اعتمـــاد تبدیل می شـــویم.
 یکـــی از اصـــول اولیـــه دوســـت  داشـــتن 
و احتـــرام بـــه خـــود ایـــن اســـت کـــه به 
وعده هـــا و قول هایـــی کـــه بـــه خودمان 
می دهیم، پایبند باشـــیم و آنهـــا را حتماً 

اجـــرا کنیم.

وقتی به وعده هایی که به خودمان می دهیم اهمیت نمی دهیم

قول های اول سال
گزارش

یوسف   حیدری
خبرنگار

   افقی:  
 1 - شهر انار! - راهی برای درمان تب

2 - شـــهری در خاور استان لرستان - قاعده، 
شیوه - پایتخت »ترکیه«

3 - فتنـــه - نغمه خوانـــی - خـــودداری از پرداخـــت وجه چک 
- حرف اســـتثنا

4 - کشیدگی، راستا - فریاد سخت - مخفف از ما
5 - اسب چاپار - میوه ای گرمسیری - اشاره به دور

6 - بـــرای تزریـــق دارو بـــه بـــدن بـــه کار مـــی رود - نوعـــی از 
پرانتـــز - دورویـــی

7 - کمیت - مار خطرناک - بی درنگ و فوری
8 - خاک نرم - هنری زیبا - موجود فراطبیعی

9 - برملا کردن راز - آفریدگار - بخشی از دندان
10 - زنجیره - حرص و طمع - دستوری

11 - به شوق آورنده - آخرین شب پاییز - شیر خوراکی
12 - مخفف آواز - حرف تمسخر - بی تجربه

13 - رنـــگ موی فوری - اســـم فاعل مرخم از نشســـتن - پرده 
کرم ابریشم - شـــما به انگلیسی

14 - روشندل - جد - عصای سالمندان
15 - از لوازم دوومیدانی - امر به آراستن

 
 عمود ی:   

1 - نـــام پســـرانه فرنگـــی - بازیگـــر ســـریال در حـــال پخش 
»نـــون خ«

2 - شرم - کمیسر سریالی - باران کم - بر سر گوزن
3 - تاکســـی پرجمعیت! - نام دخترانـــه - مارکی بر تلویزیون 

بود - خدای دست ســـاخت!
4 - ســـاندویچی از سوســـیس - طاقچه بالایی - شـــهر مدفن 

مولوی
5 - اهلی - پرتلاش - غیر بیگانه

6 - بافته ابریشمی - شناگری، غواصی - گلی سفید و معطر
7 - تنگی نفس - پایتخت »غنا« - نرم کننده

8 - چارق - تیتراژ - بوی زننده رطوبت
9 - جایزه علمی ادبی - خدمتکار پیر - کهنسال

10 - گاو تبتی - گدای سمج - اهداف، مقاصد
11 - تاکنون - خیاط - گنگ و بی زبان

12 - خواندن شـــعر با شـــور و حـــرارت - ابزاری در کشـــاورزی 
- شـــرایط اقلیمی

13 - عـــدد ورزشـــی - جمـــع امیـــر - خواهش کردن - نشـــانه 
اســـم مصدر

14 - صندوقچـــه - ویتامیـــن کیـــوی - چهلچـــراغ - مایـــع 
یی ف  شـــو ظر

15 - زودرنج - فراق و هجران
 

   افقی:
 1 - خـــودروی ملـــی - بازیگـــر ســـریال 

»هیـــأت مدیـــره«
2 - شـــاعر قـــرن پنجـــم - روســـتایی از توابع »آســـارا« در 

کـــرج - رقیـــب »کاکرو«
3 - خمـــره بزرگ - جدی و برابر با مقـــررات - الهه نگهبان 

شهر آتن - ریشه
4 - نانخورشی از شیر و ماست - بنیاد- روکفشی

5 - نام دخترانه عربی - بزرگترین قاره - آبگوشت ساده
6 - نمود کردن - دزدی - ضمیر اشاره برای نزدیک

7 - امر به آوردن - کالبد - جایگاه مرشد

8 - ضمیر متصل - اثر »آلکسی آربوزف« - پراکندگی
9 - پادشاهان - زیبا - از اعتبار افکندن

10 - وجود دارد - آسمان - تالار بزرگ
11 - تعطیل کردن و بستن جایی - واحد وزن - جهت

12 - چراگاه ایل - وی - از قطعات مهم  گوشی
13 - قدم یکپا - توان - ابزاری در منزل - ادات تشبیه

14 - جانوری از راســـته مرغســـانان و بومی استرالیا - جد 
قوم عاد - نشـــان و رونق

15 - کتاب »لامارتین« - سفت و سخت
 

 عمود ی:   
1 - هواپیمایی ارتش - نوبل موسیقی

2 - باعث - کویر برهنه - بیماری جگرسوز - کمیت
 3 - چـــوب خوشـــبو - پانصـــد هـــزار - از انـــواع انـــرژی 

- نوعی خار

4 - اصطلاحی  در حمل ونقل - نام جمشید - پیروز
5 - آسمان - ظرف بزرگ آبخوری - مارکی بر نیسان

6 - اطراف- پارتیشن - بنده
7 - مردمی - ورزش زمستانی - مِشگین شهر سابق

8 - یک عامی - دانشمند فرانسوی/امریکایی برنده نوبل 
اقتصاد 2019 - افزودن

9 - ضرر و گزند - شهر »نروژ« - همبازی تام!
10 - با »خیز« آید - سمّ الفار - از حالات ماده

11 - پاندول - ژانری در سینما - گرسنه نیست!
12 - گیاهی - رود شولوخف - قطعه موسیقی

13 - دو تا الف - مرمر - نردبان - ضمیر اجتماعی
14 - فامیل همخون - ســـاز پر سوز - حرفه و کار - ته نشین 

مواد
15 - یـــک بیمـــاری ژنتیکی که تاکنون هیـــچ درمانی برای 

آن پیدا نشـــده - شش عرب
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 ارقام 1 تا 9 را طوری در خانه های سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع های 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 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

امیر رجبی/ ایران


