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   افقي: 
1- سوگ و عزا- برنامه ورزشي در حال پخش 

شبکه سوم با اجراي محمد حسين ميثاقي
2- چاشني گوجه‌اي- فرشته حامل وحي خداوند-‌نژاد روسي

3- مسکن انسان عصر حجر- ذبح کننده شتر- نوعي مدار 
الکترونيکي- باران کم

4- همنشيني کردن- تيره‌اي از گياهان با نام ديگر کرَفسيان
5- تير پيکاندار- نت منفي- قصبه- شاعر يوش

6- توليدي شاطر- صحرا- گاز تنفسي- چيز
7- کشور »ایروان«- خودپسندي- ساز شاکي

8- لوله مدرج- شهر خروس جنگي- هجران
9- ويتامين جواني- »شــير« حيوان تازه زاييده- شاهکار 

»ويکتور هوگو«
10- چلمن- نسل سوم- آبي سير- نام زنانه فرنگي

11- نام دخترانه- ســؤال- جانور خوش پوست- روستاي 
کوچکي در»امارات«

12- اجباري- فلز بتون و آرماتور
13- آســيب- موي گردن اسب- اســم ديگري براي زنان 

خارجي- سازمان جاسوسي
14- گريه کنان- تکنولوژي- صحنه نمايش

15- جامي و آذربيگدلي هر دو حکايت اين دو دلداده را به 
نظم کشيده اند- قطعه چوب پهن و مسطح

 عمود ي: 
1- پرنده‌اي زيبا- عمران

2- برکه تاريخي »قشم«- آینه مقعر
3- نشــان مفعــول- گواليــدن- کتاب مقدس هنــدوان- 

پژمرده
4- راوي- مخزن اسرار- لطيف، هموار- رشته‌ها

5- شفاخانه- لولاي پا!
6- يار دجله!- مترادف آشغال- بر و بازوي ستبر

7- معشوقه »رامین«- ســگ زرد برادر.... است!- حجم 
مقبره فراعنه- گلي سفيد و خوشبو

8- از مصالح ساختماني- خالص- شهری در »استرالیا«
9- از هوا مي‌گيرند!- سبزي نواري- اسم مصدر از ريختن- 

استاد موسيقي آلمان
10- شهر نفتخيز عراق- بي‌رمق ندارد!- فال نيک

11- صفحات داخلي روزنامه- غذاي ساده سنتي
12- باغ و گلزار- جايز- چشــم دوختن به چيزي- علامت 

مصدر جعلي
13- نقش بازيگر- سلاح مار- ظاهرنمايي- مزه خرمالو

14- ساز تيره- تصويرگر نقاشي ظريف
15- فروغ و نور- نوعي برنج

   افقي :
1- تبار و دودمان- برنده نوبل پزشکي 

2003
2- ايالت »سوئیس«- عمل جراحي زايمان- ملايمت

3- از عناصر شيميايي- ضد هست!- مخفف من را- آبادي
4- کتابي از »تیم پیرس«- نام »شریفی‌نیا« بازیگر خانم

5- سرما- حرف موصولي- زورق- از ملزومات خوشنويسي
6- جان و روان- چه بسيار- امر به روفتن- مرباي محلي گيلان

7- آهنگ »علی لهراسبی«- کشيدني فضول!- خداي دروغين
8- واحدي در طول- عسل- ناحيه‌اي در»گيلان«

9- شــهر جشــنواره- از بانک مي‌گيرند- بازيگر ســريال در 
حال پخش »ملکه گدايان«

10- عشيره- جمع رتبه- زانوان- فريادرسي
11- رونق بازار- ميل خانم باردار- دشمن سخت- راز

12- دلاک حمام- نرمي و مدارا
13- يــار خــوش!- امپراطــوري باســتاني- رونــده- اندوه 

سخت
14- معاينه پزشکي- معکوس- مساوي

با هم بودن-« سعيد ابوطالب »15- سريالي به‌کارگرداني 
»سعید ابوطالب«- با هم بودن

 عمود ي: 
1- سريال »پوریا آذربایجانی«- شیمیدان و مهندس آلمانی

2- سرمربي تيم »روم«- سرازیری
3- حــرف فاصلــه انــداز- آزرم- زينــت ناخــن خانم‌ها- 

احسنت

4- پنهان کــردن- ترديــد- از توابع »دماوند«- روســتايي 
تاريخي در استان مرکزي

5- کتاب »این طفیل«- اشتباه لفظي يا رفتاري
6- ستون- تصديق ايتاليايي- خيالاتي

7- پسر زئوس و هرا- کاستن- بزرگ زاده- تعجب بانو
8- پدر‌»روان‌شناسی بالینی«- فلز سخت- بزرگواران

9- نفي ابد- جدايي- حکاک آلماني دوره نوزائي- شهري 
در خراسان قديم

10- زيردست- پوست کنده- دعاي خير
11- فرمانروايان- کارگردان انيميشن »مینیون‌ها: خیزش 

گرو«)2021(
12- رايج شدن- بستني چوبي- رنجوري- نيز

13- حــرف مفعولي- روســتايي از توابع »ســاوجبلاغ«- 
گوشت- نت منفي

14- با خود حمل کرد- کليسايي در»کرمانشاه«
15- فيلم »مهدی صباغ‌زاده«- فیلم »مورگان فریمن«

 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
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جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 3732
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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جدول 
ويـــژه

دوبــاره شــبکه‌های اجتماعــی را بــاز کنم که 
حالم را خراب تر می‌کند.«

ابراهیمی مقدم معتقد اســت نباید نســبت 
به پیگیری اخبار کرونا صفر یا صدی برخورد 
کنیــم؛ نــه آنقــدر زیــاد کــه باعث افســردگی 
شــود نه آنقدر کم کــه هیچ از کرونــا ندانیم: 
»باید سعی کنیم اضطراب خود را مدیریت 
کنیــم. نبایــد وقتــی خبر یــا تحلیل پزشــکی 
می‌خوانیــم خــود را بیمــار تصور کنیــم. اگر 
ایــن حالــت ادامه پیدا کند ، به این وســواس 

دامن می‌زنیم و متأسفانه دیده شده برخی 
به‌دنبال این عادت سر از اخبار غیرعلمی در 
می‌آورنــد که تأثیر مخربــی روی کارکردهای 

فردی و سلامت دارد.«
بــرای آرش ایــن وضعیــت ته خــط زندگی 
اســت. او کــه تــا پیــش از شــیوع ســویه دلتــا 
کمــی امیدوار شــده بود حالا بــا حجم اندوه 
و اضطراب خود تنها مانده است:»احساس 
می‌کنــم این بحــران تمــام نمی‌شــود یادم 
هســت روزهــای اول می‌گفتیــم 6 مــاه بعد 

تمام می‌شــود اما نشــد، یکســال بعــد خبر 
تولید واکســن آمد خیلی خوشــحال شــدیم 
گفتیم واکسن می‌زنیم مشکل حل می‌شود 
امــا روند آن به گونه‌ای اســت کــه برای همه 
مصونیــت ایجــاد نمی‌کند و دیگــر آن امید 
اولیه را هم با این وضعیت از دست داده‌ام. 
وقتی به اینها فکر می‌کنم و می‌بینم هر ماه 
وارد پیــک جدیــدی می‌شــویم دیگر رغبت 
شــادی و زندگــی را از دســت می‌دهــم.« او 
کــه بــه قــول خــودش یکــی از راه‌هــای فرار 
همیشگی‌اش دیدن دوستان و خانواده‌اش 
بــود حــالا محرومیــت از دیدن و معاشــرت 
با آنهــا را نمی‌تواند هضم کنــد: »نمی‌دانم 
چطور با این وضعیت کنار بیایم؟ راســتش 
را بخواهید فکر می‌کنم هیچ چیز نمی‌تواند 
کمکــم کنــد وقتــی می‌بینــم مــردم چطــور 
گرفتارنــد. وقتــی یــادم می‌آیــد زن عمویــم 
چطور پشــت تلفن زار می‌زد و از اینکه حتی 
نتوانسته ســر خاک عمویم برود عاجز شده 

بود...«
در  را  انســان  یــک  می‌توانــد  چیــزی  چــه 
ناامیدانه‌تریــن روزهــای زندگــی‌اش نجــات 
دهــد؟ شــاید نجات هــم واژه خوبی نباشــد؛ 
آرام کند؟ اگر خوشــبختی را امری اجتماعی 
بدانیم کدام روح است که با دیدن این حجم 
از مرگ و میر آزرده نشود؟ حسین ابراهیمی 
مقدم روانشــناس معتقد است باید سرعت 
واکسیناســیون چنــد برابر حال حاضر شــود، 
باید بار اقتصــادی خردکننــده از روی دوش 
مردم برداشــته شــود تا مردم برای در خانه 
مانــدن ترغیــب شــوند. او معتقــد اســت در 
کنــار رعایــت پروتکل‌ها، حفــظ معنویت در 
این شــرایط بســیار کمک کننده است: »باید 
معنــای زندگی خود را پیدا کنیــم. باید برای 
آینــده برنامه‌ریــزی کنیــم و ایمــان داشــته 
باشــیم این شرایط پایدار نخواهد بود. مانند 
کســی که با ایمان به بارش باران بعد از نماز 

به همراه خود چتر آورده بود.«

ویروسی برای تمام فصول
با اضطراب ناشی از بحران سویه دلتا چه کنیم

رنا
ای

محمد معصومیان
گزارش نویس

تغییــر  خیابــان  و  کوچــه  در  مــردم  رفتــار 
کــرده اســت. دیگــر جــای خنــده، لب‌هــا را 
خــط اخم پر کــرده و تنها ســؤالی کــه آنها از 
یکدیگــر می‌پرســند این اســت کــه چه وقت 
ایــن بیمــاری تمــام خواهــد شــد؟ از طرفی 
واکسیناســیون عمومی هم در حال پیگیری 
اســت اما کیســت که نداند ایــن اتفاق چقدر 
دیــر در حــال رخ دادن اســت. مردمــی که 2 
ســال با هر پیک، چشــم انتظار تمام شــدن 
بیماری یــا آغاز واکسیناســیون بودند حالا با 
پیک ســهمگینی روبــه رو شــده‌اند که قصد 
فروکــش کــردن نــدارد. مســئولان هــر روز از 
لــزوم تعطیلــی تهــران و شــهرهای قرمــز و 
بحرانی مانند مشــهد حرف می‌زننــد اما در 

عمل اتفاقی نمی‌افتد.
تمــام  ایــران  در  کرونایــی  روزهــای  گویــا 
ناشــدنی‌تر از همیشــه بــه نظر می‌رســد. هر 
روز رکوردهــای جدیــد مرگ و میر و بســتری 
به گوش می‌رســد. انگار در میانه یک بحران 
بی‌پایان به سر می‌بریم. با شیوع سویه جدید 
کووید 19 که به دلتا شــناخته می‌شــود مردم 
وحشــتی جدید را تجربه می‌کنند. براســاس 
آمارهایی که صداوســیما اعلام کرده اســت 
تقریباً هر دو دقیقــه یک نفر به‌دلیل ابتلا به 
کرونــا می‌میــرد و هــر 2 ثانیه یــک نفر مبتلا 
می‌شود. به نظر دیگر فرقی نمی‌کند پیش از 
کرونا درگیر اضطراب بوده‌ایم یا نه حالا همه 

در معرض یک اضطراب بی‌انتها هستیم.
مزدک 35 ساله است و تا امروز مبتلا نشده. 
او تا پیش از شیوع سویه دلتا هر روز صبح در 
خلوتــی خیابان بــه پارک می‌رفــت و ورزش 
می‌کرد. به قول خودش همین ورزش باعث 
شده کرونا نگیرد، اما حالا با شیوع دلتا روزها 
به پیاده روی با دو ماسک روی دلخوش کرده 

است: »از وقتی شنیده‌ام که این سویه جدید 
در هــوای آزاد هــم قابلیت بیمــار کردن دارد 
عجیب وسواسی شــده‌ام. پیش از این سعی 
می‌کردم صبح‌ها بدون ماسک در مسیرهای 
خلوت بــدوم اما حــالا همســرم نمی‌گذارد. 
حــق هم دارد این روزها ســامت بــدن از هر 
چیــز دیگــری مهم‌تر اســت.« امــا او تعریف 
می‌‌کنــد که راهــی برای تخلیه انــرژی ندارد و 
در بمباران اخبار بد در حال فروپاشی عصبی 
اســت: »روزها بــا دو ماســک در خیابان قدم 
می‌زنــم امــا غمگین‌تر می‌شــوم. مــردم هر 
روز از هم بیشــتر فاصله می‌گیرنــد. به پارک 
‌می‌روم می‌بینم همان پیرمردهایی که چند 
وقت پیش دورهم با ماسک بازی می‌کردند 
حالا با فاصله نشســته‌اند و بــا صدای بلند از 

دور باهم حرف می‌زنند.«
طاعــون  معروفــش  کتــاب  در  کامــو  آلبــر 
بــه  »عــادت  می‌گویــد:  کــه  دارد  جملــه‌ای 
اســت«؛  بدتــر  ناامیــدی  خــود  از  ناامیــدی 
بخشــی از مردم به خاطر عادت به ناامیدی 
است که رعایت پروتکل‌ها را کنار گذاشته‌اند. 
با یکی از این افراد صحبت می‌کردم و علت 
را می‌پرسیدم. او لیســت بلندی از افرادی را 
نام می‌برد که با وجود رعایت، مبتلا شــدند: 
»چه فرقــی می‌کند رعایــت بکنیم یا نکنیم 
وقتــی همه مبتــا خواهیم شــد؟« بــه گفته 
او ناامیــدی، اضطــراب مرگ و ســرخوردگی 
از رونــد کند واکسیناســیون مــردم را به اینجا 

کشانده است.
حســین ابراهیمــی مقدم روانشــناس معتقد 
اســت، اعتمــاد مــردم به سیســتم بهداشــتی 
کشــور مســأله‌ای حیاتــی اســت که متاســفانه 
لطمه شــدیدی خورده: »وقتی می‌بینند سرم 
و آب مقطــر در بــازار نیســت، وقتــی می‌بینند 
تــوان مالــی خریــد دارو را در بــازار آزاد ندارنــد 
خشــمگین می‌شــوند و این خشــم فروخورده 

بــه افســردگی بــدل می‌شــود. با‌وجــود اینکــه 
ما دوســال اســت درگیــر این بیماری هســتیم 
هنــوز ابــزار مناســب و داروی کافــی در اختیــار 
نداریــم و اینهــا بــه اضطــراب مــردم در برابر 
بیمــاری دامــن می‌زند.« او معتقد اســت این 
اضطراب‌هــا و فشــار روانــی سیســتم ایمنــی 
بــدن را تضعیــف می‌کنــد. کافــی اســت چند 
دقیقــه بــه صحبت‌هــای دکتــر نفیســه ثقفی 
که در شــبکه‌های اجتماعی دســت به دســت 
می‌چرخــد گــوش دهید؛ پزشــکی که شــرایط 
کرونــا در مشــهد را با اشــک توصیــف می‌کند. 
شرایط در همه کشور به وخیم‌ترین حالت این 
دو سال رسیده، شبکه‌های اجتماعی پر از پیام 
تسلیت شــده و عکس‌ها از صف‌ بیمارستان و 
داروخانه‌ها، ترس از ابتلا به کووید را تبدیل به 

کابوسی سریالی کرده است.
منصــوره کــه مجبــور اســت در ایــن شــرایط 
کــه  می‌گویــد  همکارانــی  از  بــرود  ســرکار 
بی‌تفــاوت نســبت به بیماری بدون ماســک 
به دفتــر کار می‌آینــد. او تعریــف می‌کند که 
دو ماســک روی هم با شیلد محافظ صورت 
هــم از اضطراب او کم نمی‌کند: »متأســفانه 
صاحبــکار اصــاً زیربــار دورکاری نمــی‌رود 
و جــدای از ایــن قضیــه، رعایــت کردن‌های 
سفت و سخت من هم سوژه شوخی بعضی 
از همــکاران اســت.« او تعریــف می‌کنــد که 
به‌خاطر اضطراب بیماری مجبور اســت هر 
روز با اسنپ سرکار برود و از وسط ماه مجبور 
اســت خرج‌های خورد و خــوراک خود را کم 
کنــد تا به اجــاره خانه برســد: »واقعــاً دنبال 
کــردن اخبــار کرونــا برایم تبدیل بــه کابوس 
شــده اســت. هر روز یک خبر جدید می‌آید، 
یــک روز قارچ ســیاه و یک روز نبــود دارو، هر 
شــب قبل از خواب، کافی اســت کمی ســرم 
درد بگیــرد یا احســاس کوفتگی بکنم، دیگر 
تــا صبح از خــواب خبری نیســت و مجبورم 

باید معنای زندگی خود را پیدا کنیم. باید برای آینده 
برنامه‌ریزی کنیم و ایمان داشته باشیم این شرایط پایدار 

نخواهد بود. مانند کسی که با ایمان به بارش باران بعد از 
نماز به همراه خود چتر آورده بود
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