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9- استوار- آبجي- گلي معطر و زينتي
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14- پندارها- يار کليله!- افزار
15- مخترع »موتور جت«- گوارا
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3- بــا »زد«آید- يکــي از جاذبه‌هاي تفريحــي مازندران- 

تابلوي »رنوار«

4- ناگهاني- شب پيش- مقابل »جزر«- سخنان بيمار
5- روحاني مبارز دوره رضاخان- پيشامد- نيزه کوچک

6- انسان در خود فرو رفته- شانس- دربه‌دري
7- يقه معروف- نوعي نان شبيه به فتير- اصل و آغاز

8- سرگشته و بي‌حال- موقع تعجب مي‌خورند- نوعي 
شرکت

9- نمايندگان حقوقي- جام سقراطي- دختر عرب
10- از ورزش‌هاي توپ و تور- ســابقاً مي‌نشستند تا در امان 

باشند- دانه خوشبو
11- نــت بعــد از »مــی«- خــودروي ســواري- مســابقات 

دوچرخه سواري
12- حالتي از ســرما يا برخي بيماري‌ها- عدد منفي- زنده 

شدن مردگان در قيامت- ايستگاه پيک‌ها
13- دوست بي‌ريا- گنده- مخفف اندوه

14- چشم روشني- بازگشتن- آبشار »رامهرمز«
15- سال‌ها- دو استان »کانادا«

 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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روزهای سخت صبر
چند روایت از زبان کسانی که همه‌گیری خانوادگی را از سر گذرانده‌اند

در این دوره افراد 
فقط باید صبر 

کنند تا دوره درمان 
طی شود. زمان 

برای افرد به کندی 
می‌گذرد و تحمل آن 

اصلًا  آسان نیست. 
مسائلی مثل نبود 
تخت بیمارستان 
و دارو هم ممکن 
است به این دوره 

سخت صبر اضافه 
شود و افراد را دچار 

استیصال کند که 
همین مسأله رعایت 

مسائل بهداشتی 
و درمانی را تحت 
تأثیر قرار می‌دهد

بودند و ســرد ســرد خــورده بودنــد. یکی از 
بچه‌هــا از تــرس، خــودش را خیــس کرده 
بود. فکر کردیم باید یک جوری این بحران 
را مدیریــت کنیــم؛ مــن تصمیــم گرفتــم 
بیمارســتان  کارهــای خواهــرم در  دنبــال 
بروم. ماســک مــی‌زدم و هــر روز بــا دلهره 
کارهایــش را پیگیــری می‌کردم تــا بالاخره 
خواهــرم مرخص شــد. مشــکلات دیگری 
هم بود مثل نبود دارو و همه اینها موجب 
شــد اســترس و نگرانی رهایمان نکند. این 
بحران‌ها شاید از سر هر کدام‌مان بگذرد اما 
مطمئن باشید اثرات روانی‌اش تا مدت‌ها 
روی افراد می‌ماند. الان بچه‌های خواهرم 
یکســره نگراننــد و تا پــدر و مادرشــان یک 
تک سرفه می‌کنند دوباره می‌ترسند راهی 
بیمارســتان شــوند و ایــن تــرس و نگرانــی 

رهایشان نمی‌کند.«
هیــأت  عضــو   دکتــر احمــد احمدی‌پــور، 
علمی دانشــگاه علوم پزشــکی آزاد تهران 
و عضو انجمن روانپزشــکان ایــران در این 
بــاره می‌گویــد: »در زمانــی کــه همــه افراد 
خانــواده درگیــر بیماری می‌شــوند، شــاید 
در یــک خانــواده یک نفــر مجبور باشــد از 
بقیه نگهداری کند، کســی که مثلاً بیماری 
خفیف تــری دارد امــا او هم ظرفیت کافی 
روانی را برای نگهداری ندارد و حمایت‌های 
عاطفی قبلی و همدلی شــاید کمتر شود و 
بقیه افراد مبتلا نگران فرد ســالم باشــند و 
همــه اینها این حس را به افراد می‌دهد که 
انگار در تله‌ای گیر افتاده‌اند و کسی هم قرار 
نیســت بیرون از حلقه خودشــان به خاطر 

شرایط بیماری کمک‌شان کند.
در ایــن دوره افــراد فقط باید صبــر کنند تا 
دوره درمان طی شــود. در این دوره سخت 
زمــان بــرای افــراد بــه کنــدی می‌گــذرد و 
تحمــل آن اصلاً آســان نیســت. در چنین 
شــرایطی که همه در شــرایط صبر هستند 
مســائلی مثــل نبــود تخــت بیمارســتان و 
دارو هــم بــه آن اضافه می‌شــود و افــراد را 
دچار اســتیصال می‌کند که همین مســأله 
را  درمانــی  و  بهداشــتی  رعایــت مســائل 
تحــت تأثیر قــرار می‌دهــد. اینکه افــراد در 
فاز اســتیصال ممکن است دست به کاری 
بزنند که خود را از شــرایط بد نجات دهند. 
این هــر کاری گاهــی کار مثبت و ســودمند 
نیســت. مثلاً برخی به سمت درمان‌هایی 
می‌روند که شرایط را بدتر می‌کند. یعنی در 

زمان اســتیصال تصمیم‌گیری‌ها هیجانی 
می‌شــود و مکانیســم انــکار بیشــتر فعــال 
می‌شــود و واکنش‌هــای افــراد نســبت بــه 
هم هیجانی‌تر می‌شــود و درنهایت تحت 
شرایط پراسترس روانی بیماری جسمانی 

هم تحملش سخت‌تر می‌شود.«
 به‌گفته این پزشک ثابت شده که استرس 
را  کوویــد  بــه  مبتــا  بیمــار  اضطــراب،  و 
بیشــتر تحــت تأثیر قــرار می‌دهــد و بیمار 
رنج بیشــتری می‌بــرد. همچنان کــه افراد 
افسرده عوارض بیشتری داشته‌اند. یعنی 
مشــخص شــده اســت این افراد بیشتر در 
آی‌ســی‌یو بستری می‌شــوند و حتی مرگ 
و میــر بیشــتری در بیــن آنــان مشــاهده 
شده اســت: »نکته مهم و توصیه من این 
اســت که همــه افراد مبتلا بــه کووید که به 
بیمارســتان و پزشــک مراجعــه می‌کننــد 
حتمــاً اگر ســابقه افســردگی یــا علائمش 
را همــان موقــع بیمــاری دارنــد حتمــاً در 
کنــار دادن علائــم بیمــاری این مســأله را 
با پزشــک در میــان بگذارند چــون کنترل 
افسردگی در کنترل بیماری‌شان هم مؤثر 

است.«
 او تأکید می‌کند: »در خانه هم بهتر اســت 
افراد از اخبار بد و مرگ و میر روزانه فاصله 
بگیرند و توان خودشــان را برای بهبودی و 
استفاده درست از داروها بگذارند و همان 
طور که پزشک‌شــان برایشــان اســتراحت 
فیزیکی تجویــز می‌کند اســتراحت ذهنی 
و روانــی هم به خودشــان بدهند. افراد اگر 
با دیگــران تماس دارنــد تصویری تماس 
بگیرند تا شرایط مناسب‌تری برای همدلی 
فراهم شود. اعضای خانواده درباره اینکه 
ایــن افــراد نیــاز به چــه کمک‌هایــی دارند 
ســؤالاتی بپرســند و بیمار را تنهــا نگذارند 
چون هر مســأله‌ای که جلــوی اضطراب را 
بگیرد و اســترس را کم کند به روند درمان 

بیماری هم یاری می‌رساند.«
در پیک پنجم کرونا خیلی‌هایمان با پوست 
و گوشــت و اســتخوان شــرایط بحرانــی را 
تجربــه کرده‌ایم؛ بیمــاری، تــرس از مرگ 
و از دســت دادن عزیــزان، درگیــری ریــه و 
نبود تخت‌ در بیمارستان و کمبود دارو و ... 
قطعاً تحمل هیچکدام از این شرایط آسان 
نبوده و نیســت اما تنها مدیریــت بحران و 
حفظ خونسردی می‌تواند کمک کند تا این 

ویروس را از پا دربیاوریم.

خانه قرنطینه هستیم. کاش در این شرایط 
آموزش می‌دادند که چطور می‌توان بحران 

را مدیریت کرد.«
این هــم یک نمونه دیگر: »گونه‌های قبلی 
شاید یکی دو نفر از اعضای خانواده را درگیر 
می‌کرد و معمولاً کسی بود تا از بقیه خانواده 
مراقبت کند اما این بار همه چیز متفاوت و 
درگیری خانوادگی بود. خواهرم، همسرش 
و بچه‌هایــش گرفتــار کرونا شــده بودند؛ دو 
پسر شش و هشت ساله. خواهرم خیلی زود 
درگیری شــدید پیدا کرد و از همان روزهای 
اول سرفه و تنگی نفس داشت. بچه‌ها هم 
تب شــدید داشتند که دکترها هشــدار داده 
بودند اگر خوب نشــوند باید بستری شوند. 
حــالا پدر و مادر مبتلا مجبــور بودند این دو 
بچه را با خودشان مدام به بیمارستان ببرند 
و از آن طرف ما هیچکدام به خاطر مسری 

بودن بیماری نمی‌توانستیم کمکی بکنیم.
بچه‌هــا بالاخــره تــوی خانه درمان شــدند. 
البتــه کــه در ایــن مــدت نگرانی همــه ما را 
از پــا انداخته بود. تنهــا کاری که می‌کردیم 
برایشــان غــذا درســت می‌کردیــم یــا مواد 
غذایی به دستشــان می‌رساندیم. خواهرم 
چنــد روز بعــد از بهتــر شــدن حــال بچه‌ها 
خودش در بیمارستان بستری شد. بچه‌ها 
هــم پیش پــدری که خودش چنــدان حال 
خوبی نداشت، بودند. خواهرم یک لحظه 
هم در بیمارســتان آرامش نداشت و مدام 
فکر بچه‌هــا بود. این شــرایط واقعــاً آدم را 
نگران می‌کند اینکه ته ماجرا چه می‌شود؟ 
بویــژه اینکه در گونه دلتا تــازه در هفته دوم 
بیماری وارد فاز بحرانی می‌شــود. خلاصه 
پــدر، بچه‌هــا را بــه نگهبانــی بیمارســتان 
می‌ســپرد و بــه خواهــرم ســر مــی‌زد. امــا 
خودش هم روز به روز بدتر می‌شد. یک روز 
دیگر بچه‌ها را توی خانه گذاشته بود و برای 
تزریق آمپول به بیمارســتان رفته بود. آنجا 
گفته بودند اکســیژن خونش پایین اســت و 
باید بستری شــود. حالا حســاب کنید مادر 
بیمارســتان بود، دو بچه در خانه و حالا پدر 
هم باید بستری می‌شد. فقط به ما خبر داد 
بچه‌ها تنها هستند. یکی از خواهرهای من 
بچه‌ها را به خانه خودش برد و با ماسک از 
آنهــا که هنوز ناقل بودند مراقبت کرد. فکر 
کنید در هفت هشــت ساعتی که بچه‌ها در 
خانــه تنها بودنــد آنقــدر ترســیده بودند و 
گرسنه بودند که غذا از یخچال بیرون آورده 

در پیــک پنجــم کرونــا گاه همــه اعضــای 
خانواده درگیر کرونا شــده‌اند؛ پدر و مادر در 
بیمارستان بستری‌اند و بچه‌ها در خانه تنها 
مانده‌اند. کسی نیســت از دیگری مراقبت 
کند و همه اینها فشار و استرس زیادی را به 
اعضای خانواده تحمیل می‌کند. این روزها 
خیلی‌های‌مان با وضعیتی روبه رو شده‌ایم 
کــه بیــش از هر وقــت دیگری این ســؤال را 
به ذهن‌مان مــی‌آورد که چطور می‌توانیم 
چنیــن بحرانــی را مدیریــت کنیــم؟ چــه 
مسائلی باعث به وجود آمدن درگیری‌های 

خانوادگــی شــده و در ایــن شــرایط چطــور 
می‌توان از بحران گذر کرد؟

هنــوز بــه ســختی بــا بیماریــی کــه خــود و 
خانــواده‌اش را درگیــر کرده دســت و پنجه 
نــرم می‌کنــد. با صدای ضعیفــی می‌گوید 
این روزها چنان شرایطی را تجربه کرده که 
هرگز برای دشمنش هم آرزو نمی‌کند: »در 
مدیریت بحران حفظ خونسردی و آرامش 
از همــه چیز مهمتر اســت تا انســان بتواند 
تصمیــم درســتی بگیــرد و کاری نکنــد که 
بعدها پشیمان شود. اما حفظ خونسردی 
در شــرایطی که ما درگیرش هستیم واقعاً 
به این سادگی‌ها هم نیست. شرایط سختی 
که من در عمرم مشابه‌اش را تجربه نکرده 

بودم.
مــن برای بار دوم اســت که کرونا می‌گیرم. 
بــار اول چــون همســرم مبتــا نشــده بــود 
همــه کارهــا را ایشــان انجام مــی‌داد و من 
بــا فکــر راحت‌تری بــه فکر بهبــود روحی و 
جســمی‌ام بودم. اما این بار من و همسرم 
و پدر همسرم که منزل ما بود دچار بیماری 
شــدیم و همــه چیــز خیلــی ســخت شــد. 
مخصوصاً روزی که حال هر دو نفر بد شــد 
و هر کدام از من که وضعیت بهتری داشتم 
طلب کمک داشــتند. هرکدام در یک اتاق 
بودنــد و من در این شــرایط نمی‌دانســتم 
چه باید بکنم. اول باید آرامشــم را حفظ و 
بعد به این فکر می‌کردم چه کاری درست 

است؟ اول با اورژانس تماس گرفتم چون 
کرونــا بــود نپذیرفتند کمکی کننــد. بعد با 
شــماره دیگری تماس گرفتم و آنها گفتند 
همــه تخت‌هــای بیمارســتان‌های تهــران 
پر شــده و هیچ تختی بــرای پذیرش وجود 
ندارد. اینها موجب اســتیصال بیشــتر من 
شــد. بعــد فکر کــردم بــا دوســتانی کــه در 
ایــن زمینــه تجربــه دارنــد تمــاس بگیرم. 
بیمارســتان مســیح دانشــوری و خدمــات 
پرســتاری را معرفــی کردند اما متأســفانه 
کمکــی نکردنــد. خلاصــه شــرایط خیلــی 
ســختی اســت الان کمــی همســرم آرامتر 
شــده و پدر همســرم هم بهتر شــد و راهی 
خانــه خودش شــد و مــا هم همچنــان در 
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