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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 یكبار دیده شود
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان
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   افقي: 
1- ورزش تـــوپ و چـــوگان- از بازیکنان 
اسبق تیم ملی که در دوران ورزشی خود 

به عنوان بهترین چپ پای ایران و آسیا شناخته می شد
2- نمایش غم انگیز- میوه سبز- زخم

3- یاقوت- نوعی زردآلو- جمله دستوری
4- بر شـــانه هرکس می نشســـت خوشبخت می شد- 

حرف نشانه مفعول- گلی درشت و پربرگ- پلاسما
5- ویتامین مغز بادام- تراس- معلم متوسطه

6- موظف و متصدی- فکر- مقابل »جزر«
7- دردسر- با عقیده واحد- عضو دستگاه تنفسی

8- اولین زن فضانورد
9- عصبی- آشکار- بازگشتن به وطن

10- پنهان کردن- مؤسسه اعتباری- به وجود آوردن
11- مادر حضرت مهدی )عج(- به دورتر افکندن- ریشه

12- ضد عام!- تکرار شده- خرده سنگ- برنج پخته
13- بی بیم شدن- سیم برق رسان اتومبیل- گوناگون

14- تنگنا- جناح چپ- 92 سانتیمتر
15- از جاذبه های »جزیره کیش«- فریاد

 عمود ي: 
1- بازیگـــر نقش »روژان« در ســـریال »نـــون خ2«- نام 

»رودریگز« ستاره اورتون
2- خط قدیمی- نگهبان- نوشته را معتبر می کند

3- برادر- آکنده- جمع نصیحت
4- خجستگی- مسدود کردن- میوه- بازگو کردن

5- زنگ بزرگ- یورش- نیز
6- فرمانده بدن- سلام تلفنی- سازمان تربیتی، علمی و 

فرهنگی سازمان ملل متحد
7- پارچه نخی- درمانگاه- متداول

8- غرامت- طرح سابق مدارس- افسونگر
9- شهر خیالی سریال »مهران مدیری«- تمامی- عضو 

مرغ
10- هدیه یادبود- فرمان شلیک!- چهار من تبریز

11- راوی- جذب و کشش- لقب بانوان
12- غار بعثت- پهلوان- نویسنده- شمشیر

13- شهر شمالی- مدرن- درخت بی بر
14- نویسنده- جایگاه- شفاف و شیشه ای

15- کودک بی پدر- نوعی اختلال در سوخت و ساز بدن

   افقي: 
نفــت  وزارت  رســمی  خبرگــزاری   -1

ایران- لقب »ویلیام شکسپیر«
2- گوش کن ادبی- عقب و پس- پوشه رایانه ای
3- بخشی در »اسپانیا«- کلاهبردار- جمع نفس

4- بی تجربه- سرراست- دیلم- ضد »خوبی«
5- جثه- بیمارستانی در »تهران«- یک نوع از بالش

6- تشر- دریافت شده- مارکی بر اجاق گاز
7- گاز روشــنایی- پادشــاه ســتمگر عصر ابراهیم)ع(- 

میوه نارس
8- ماده شیمیایی که برای تولید کریستال های تزئینی به 

کار می رود

9- مجلس اعیان- فیلم »برایان گیلبرت«- قد و قامت
10- حرف عطف- بی آن فطیر است- در مرتبه یکم

11- هویدا- کمک پرستار- پسوند نظیر
12- دفعه- فیلمی اکشــن و دلهــره آور از »جو رایت«- 

قدرت تشخیص- سره کردن
13- افتادنــی بــر انــدام!- اشــعه نافذ- بخشــی فنی در 

صدا وسیما
14- دستاویز- تجسم یافته- خواب خوش
15- گلر »پاری سن ژرمن«- تزئین روی پلو

 عمود ي: 
1- شاخه ای از فلسفه- از مصالح ساختمان سازی

2- ضمیر اشــاره جمع نزدیک- بخشی از اوستا- پنجره 
قدیمی

3- از اعداد ترتیبی- شبکه کارتون- کشور »قهوه«

4- پایه اداری- غربال- ضمیر جمع- میوه تابستانی
5- پرده گوش- اثر »یوجین اونیل«- آقای »آلمانی«

6- سمت- لباس- جاودانه و پایدار
اســتان  در  شــهری  ژیمناســتیک-  در  وســیله ای   -7

»آذربایجان غربی«- پدر شعر نو
8- در حال شیون- رغبت- مأمور انتظامی

9- مشکی- بهای بلیت- صوت شیوا
10- موجب سرافکندگی- جزیره شطرنجی!- فلز هادی

11- حرف نفرت- گماشته- پناهگاه
12- مولکول هایی که بار الکتریکی اضافه داشته باشند- 

کچل- معلم متوسطه- زرع
13- نشانه های نوشتاری- ساحل- جاری کردن حکم

14- دوستدار- به هدف رسیده- سرودن و سرایندگی
15- به جای بهرام سوم بر تخت نشست- قلعه تاریخی 

»خرم آباد«

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.

یک جـدول با دو شـرح
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خواب های کرونایی
وقتی اضطراب همه گیری در خواب هم رهایمان نمی کند

یکی از خواب هایی 
که خیلی در ذهنم 

مانده این است 
که سوار تاکسی 

شدم و هیچ کس 
درآن تاکسی 

ماسک نداشت و 
همه شیشه ها بالا 
بود، داشتم تلاش 

می کردم لااقل 
یکی از شیشه ها 

را بدهم پایین که 
هوا بیاید داخل اما 

موفق نمی شدم. 
یادم هست که وقتی 
بیدار شدم از شدت 

اضطراب خیس 
عرق شده بودم و 

قلبم داشت بشدت 
می زد

»تــوی خــواب بــا کســی دســت دادم. 
اســترس کرونــا داشــتم. وقتــی بیــدار 
شــدم دیــدم دســتم را روی هــوا نگــه 
داشــته ام تــا الــکل بزنــم.«، »خــواب 
دیــدم در فرودگاه هســتم و دور و برم 
خیلی شلوغ اســت اما ماسک ندارم. 
گــم  هــم  را  دختــرم  شــلوغی  آن  در 
کرده بــودم.«، »گاهی خواب می بینم 
نــدارم  ماســک  و  خانــه ام  از  بیــرون 
پیــدا  را  ماســکم  می گــردم  هرچــه  و 
نمی کنــم.«، »خــواب می بینــم بدون 
ماسک سوار اتوبوس هستم و ناگهان 
یــادم می افتد که کرونا هســت. آنقدر 
بــه خاطــر چنیــن چیــزی مضطــرب 
هســتم که چنــد تا ماســک در جاهای 
مختلــف کیفــم می گــذارم کــه چنین 
اتفاقی در بیداری برایم نیفتد.«، »در 
خــواب می بینم که فقط یک ماســک 
داشــته ام و آن هــم روی زمین افتاده. 
همه ماســک دارند و فقــط من بدون 
ماسک مانده ام. دولا می شوم ماسک 
را از زمین بــردارم؛ نمی دانم چرا این 
کار را می کنم چــون در بیداری امکان 
نــدارد از روی زمین چیزی بردارم چه 

برسد به ماسک.«
کرونایــی  خواب هــای  نمونــه  اینهــا 
هستند. اسمش را بهتر ازاین نمی شود 
گذاشــت؛ خواب هــای کرونایی یا بهتر 
است بگویم کابوس های کرونایی. باز 
هم هســت، برای بعضی ها مفصل تر 

و ادامه دارتر.
بیشــتر  خیلــی  کرونــا  اوایــل  »مــن 
خــواب می دیــدم ولــی الان هفتــه ای 
یکــی دو بــار خــواب می بینــم. یکی از 
خواب هایی که خیلی در ذهنم مانده 
این است که سوار تاکسی شدم و هیچ 

کس درآن تاکســی ماســک نداشت و 
همه شیشــه ها بالا بود. داشتم تلاش 
می کــردم لااقــل یکــی از شیشــه ها را 
بدهــم پایین که هــوا بیایــد داخل اما 
موفــق نمی شــدم. یــادم هســت کــه 
وقتی بیدار شــدم از شــدت اضطراب 
خیس عرق شده بودم و قلبم داشت 
بشــدت مــی زد. ایــن یکــی از بدترین 
ایــن مــدت  کــه در  بــود  خواب هایــی 
دیــدم. بقیــه خواب هایــم این طــوری 
است که جایی هستم که همه ماسک 
دارنــد جز من یــا اینکه جایی هســتم 
همــه  و  نمی کنــد  رعایــت  کســی  کــه 
می خواهنــد آدم را در آغوش بکشــند 

یا روبوسی کنند.«
»حداقــل هفتــه ای دو ســه بــار خواب 
می بینــم یکی از عزیزانــم کرونا گرفته 
و حالــش خیلی بد اســت. توی خواب 
دنبــال دارو می گردم و از این طرف به 
آن طــرف می روم در حالــی که خودم 
خــواب  در  بــار  یــک  نــدارم.  ماســک 
دنبــال کپســول اکســیژن بــودم و پیــدا 
دچــار  خــواب  در  آنقــدر  نمی کــردم. 
اســترس می شــوم که با همان حال از 
خواب می پــرم. بعد خوابــم  نمی برد 
و فقط خدا خــدا می کنم زودتر صبح 
شــود و من به خانواده ام زنگ بزنم تا 
ببینم حالشــان خوب اســت یا نه؛ فکر 
نمی کنــم ایــن کابوس هــا تــا مدت ها 

بعد از کرونا هم رهایمان کند.«
»مــن چنــد بــار خــواب دیــدم کســی 
کــه توی خــواب می دانــم کرونــا دارد، 
می خواهــد بغلم کند. من هی ســعی 
می کنــم خــودم را کنــار بکشــم اما آن 
فرد در حالی که دارد سرفه می کند به 
سمتم می آید و من قدرتی در پاهایم 
ندارم که فرار کنم و از آنجا دور شــوم. 
انــگار در جایــم میخکــوب می شــوم، 

امــا  بزنــم  فریــاد  می خواهــم  حتــی 
صدایــم درنمی آیــد. از ایــن حال های 
پیــش  آدم  بــرای  خــواب  در  کــه  بــد 
می آید. قبلًا خواب موجودی ترسناک 
را می دیــدم کــه دنبالم می کنــد اما به 
مــدد کرونــا الان شــکل خوابــم تغییر 
کرده اما اضطرابش بدتر شده است.«
جنــازه  تشــییع  و  قبرســتان  »خــواب 
می بینم و نمی دانم چه کسی مرده اما 
می دانم از کرونا مرده است. آنقدر در 
خواب گریه می کنم که بیدار می شوم. 
ایــن مدل خــواب را هم زیــاد می بینم 
که جایی رفته ام که احتمال خطر زیاد 
اســت، مثلًا رفتــه ام بیمارســتان یا در 
مکان عمومی دیگری هستم در حالی 
که کســی اصلًا رعایــت نمی کند و من 
تــوی خــواب مطمئن هســتم که دیگر 
قطعــاً کرونــا گرفته ام. واقعــاً این جور 
خواب هــا باعــث فرســایش روان آدم 

می شوند.«
»دختــرم یک بــار جیــغ زد و از خواب 
پرید و شــروع کــرد گریه کــردن. اوایل 
کرونا بــود، هرچه می پرســیدم خواب 
چــی دیــدی گریــه می کــرد. بعــد کــه 
آرام تــر شــد گفــت کرونــا آمده بــود و 
می خواســت مــن را بــا خــودش ببرد. 
احتمالًا بچه کرونا را به شکل هیولایی 
دیــده بــود. خوشــبختانه دیگــر به این 
شکل پیش نیامد که خواب ببیند البته 

اضطراب کرونا را دارد.«
اگــر شــما هــم از ایــن دســته خواب ها 
دیده ایــد، حتمــاً حــال کســانی را کــه 
خواب شــان را تعریــف کرده انــد درک 
می کنید. راســتش برای خــود من هم 
زیــاد پیــش آمــده خواب هایــی از این 
دســت ببینــم، خــواب هایی کــه وجه 
اشتراک زیادی با کابوس های دیگران 
دارد و شــبیه همان نگرانی هایی است 

کــه همه مــان ایــن روزها داریــم. همه 
می خواهنــد از گزنــد ویــروس در امان 
باشند؛ خودشان و عزیزانشان؛ اما چرا 
کرونا به خواب هایمان راه پیدا کرده؟ 
مگــر همــان بیــداری بــه انــدازه کافی 
مضطــرب مان نمی کنــد که دیگر یک 
خواب راحت هم نباید داشته باشیم.

دکتر مجید صفاری نیا، روان شناس و 
رئیس انجمن روان شناسی اجتماعی 
ایران در پاســخ به این ســؤال این طور 
می گوید:»رونــد مطالعات مشــکلات 
روانی نشان می دهد که ظرف 50سال 
اخیر مشــکلات روان شــناختی نسبت 
بــه گذشــته بــه مراتب بیشــتر شــده و 
مــردم  بیــن  در  ناشــادی  همچنیــن 
افزایش یافته اســت. دلیلش هم این 
اســت کــه در واقع رویکردهــای جدید 
به زندگی، رفته به سمت لذت گرایی. 

خواهــی  تمامیــت  یــا  توتالیتاریســم 
ترویــج لذت گرایی می کند، مثلًا شــما 
وقتــی یک کالایــی را از برنــدی خاص 
می خرید یا فســت فود می خورید هم 
در حکــم لذت گرایــی اســت. در واقــع 
مفهــوم زندگی را در ارضــای نیازهای 
نیازهایــی  ارضــای  می بینیــد،  فــردی 
کــه بــا ماهیــت تکاملــی مــا در ارتباط 
است. اما هرچه به سمت شهرنشینی 
میــزان  آمدیــم،  شــدن  صنعتــی  و 
غمگینــی مــا بیشــتر شــده و طبیعتــاً 
افســردگی و اضطراب مان هم بیشــتر 
شــده اســت چنان که مطابــق دیدگاه 
سازمان بهداشت جهانی، اضطراب و 
افســردگی مردم دنیا از سال 2016 دو 

برابر رشد داشته است.«
صفــاری نیــا ادامه می دهــد: »به نظر 
می رســد کرونا حادثه ای بــوده که این 

رشــد را تشــدید کرده اســت، بنابراین 
اضطــراب  کــه  داریــم  را  افــرادی  مــا 
بیشــتری دارنــد و میــزان افــراد مبتلا 
به اضطراب و افســردگی در این دوره 
بیشتر شده است. این پدیده ای است 
که به خاطر بروز کروناســت و در همه 
جوامع هم هســت، بنابراین اگر شــما 
خــواب نگران کننــده ای می بینیــد، به 
خاطر این اســت که شــما در روز افکار 
شــب  اگــر  یــا  داریــد  نگران کننــده ای 
خواب غمگینانه ای می بینید به خاطر 
این اســت کــه در طــول روز احســاس 
غمگینــی می کنیــد. نظریــه ای وجــود 
بازنمــای  کــه می گویــد خــواب،  دارد 
اتفاقاتــی اســت کــه در ناخــودآگاه ما 
می افتــد یا افــکار ناخودآگاه ماســت. 
خــواب در واقــع یــک روزنــه ای بــرای 
بنابرایــن  اســت.  ناخــودآگاه  شــعور 

کرونــا می تواند اضطراب و افســردگی 
اســت،  طبیعــی  ایــن  و  کنــد  ایجــاد 
همان طور که یک بیماری مزمن مثل 
ســرطان می توانــد بــرای فــرد مبتــلا، 
افســردگی تولید کند یا فردی که دچار 
بیماری قلبی می شــود، طبیعتاً دچار 
افسردگی می شــود. حالا یک پاندمی 
هم مثــل کرونا در جهان اتفاق افتاده 
و طبیعتاً این اضطراب و افســردگی را 
در بین مردم بیشتر کرده است. دلیل 

کابوس های کرونایی همین است.«
هــم  خواب هایمــان  در  حــالا  کرونــا 
رهایمــان نمی کنــد. انــگار می خواهد 
بگویــد آرام نخــواب کــه مــن هســتم. 
پاندمــی  ایــن  کــه  روزی  نمی دانــم 
بــردارد،  ســرمان  از  دســت  عاقبــت 
چقدر طول خواهد کشــید تا اثرات آن 

از روح و روانمان پاک شود.

مریم طالشی
گزارش نویس


