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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
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

8 5 6 7 4 9 2 1 3
1 3 7 2 8 6 4 9 5
9 4 2 1 3 5 7 6 8
2 8 5 3 9 7 1 4 6
7 1 3 6 2 4 8 5 9
6 9 4 5 1 8 3 2 7
5 2 9 4 7 3 6 8 1
4 7 8 9 6 1 5 3 2
3 6 1 8 5 2 9 7 4

2 7 6 5 8 3 1 9 4
8 4 3 1 9 7 5 2 6
5 1 9 2 4 6 8 7 3
4 2 5 7 3 9 6 8 1
9 8 1 6 5 2 3 4 7
3 6 7 4 1 8 9 5 2
1 3 8 9 7 4 2 6 5
7 9 2 3 6 5 4 1 8
6 5 4 8 2 1 7 3 9

آسان
7 3 8 9 4 1 6 5 2
2 9 4 6 5 7 8 1 3
5 6 1 8 2 3 4 7 9
8 1 2 4 7 6 9 3 5
4 7 9 1 3 5 2 8 6
3 5 6 2 8 9 1 4 7
6 4 3 7 9 8 5 2 1
9 8 5 3 1 2 7 6 4
1 2 7 5 6 4 3 9 8

متوسط
4 1 7 2 5 6 3 8 9
9 8 2 3 4 7 6 5 1
3 5 6 8 9 1 4 2 7
5 7 9 6 8 2 1 3 4
1 6 8 4 3 9 2 7 5
2 3 4 1 7 5 9 6 8
7 4 1 5 2 3 8 9 6
6 2 5 9 1 8 7 4 3
8 9 3 7 6 4 5 1 2
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بیمارستان خانگی
مشقت‌هاو الزام‌های در خانه ماندن در دوره درمان بیماری کرونا 

می ترسیدم بقیه 
من را در بیمار 

شدن شان مقصر 
بدانند برای 

همین سختی را 
پذیرفتم و تنها 

در خانه قرنطینه 
شدم اما برای 

خرید بیرون 
می‌رفتم مجبور 

بودم میوه و 
سبزیجات تازه 
و مرغ بخرم تا 

زنده بمانم.بعد از 
بیماری خیلی‌ها 

سرزنشم کردند 
که چرا موضوع  را 

پنهان کرده ام

وقتــی دکتــر توی چشــم‌هایش نــگاه کرد و 
گفت باید دوهفته توی خانه قرنطینه بشود 
اولین فکری که به ذهنش رسید این بود که 
چطــور می‌توانــد در یک آپارتمــان کوچک 
60 متــری طــوری خــودش را قرنطینه کند 
که همســر و فرزندش درگیر کرونا نشــوند. 
واقعــاً چطــور بــا یــک دستشــویی و حمام 
مشترک می‌تواند پروتکل‌های بهداشتی را 
طــوری رعایت کند که آنها مریض نشــوند 
برای همین ســختی را به جان خرید و قبل 
از ورود به خانه آنها را راهی شهرستان کرد: 
»می‌دانی آنقدر تب و بدن درد داشــتم که 
حتی برداشــتن یک لیوان آب و خوردن آن 
هم برایم سخت بود اما این برایم تحملش 
راحت‌تــر از زندگــی بــا دو نفر دیگــر در یک 
فضای کوچک بود. ترس از هر لحظه بیمار 
شدن‌شــان بیشــتر مــرا عــذاب مــی‌داد اما 
چاره‌ای نبود. تازه مجبور بودم خودم به هر 
جان کندنی برای خرید بــروم بیرون؛ البته 
یکی از دوســتانم هم دوبار ســه باری برایم 

سوپ آورد و دم منزل تحویل داد و رفت.«
همســر و فرزندش تســت دادند و متوجه 
شــدند کرونــا ندارنــد امــا آمــد و رفتش به 
بیــرون از خانه در دوره بیماری آیا موجب 
بیمار شــدن عده‌ای دیگر نشــد: »راستش 
ســعی می‌کــردم فاصلــه‌ام را بــا دیگــران 
حفظ کنم اما چند باری به سوپر مارکت و 
نانوایی رفتم ماســک هم داشتم. باور کن 

چاره دیگری نداشتم.«
 امــا واقعاً ایــن روزها که کرونا نفس خیلی 
هایمــان را بریــده و بــه هر کســی یک جور 
سختی و فشــار وارد می‌کند با سختی‌های 
قرنطینه خانگی در دوران بیماری چه باید 
کــرد و چطــور می‌توان از پس مشــکلاتش 
برآمد. در برخی کشورها معمولاً کسی که 

قرنطینــه خانگی می‌شــود تحــت نظارت 
سیســتم درمانی آن کشــور قــرار می‌گیرد. 
یعنــی پزشــکان مــدام بــا فــرد بیمــار در 
تماسند و از او می‌خواهند تا دائم آنها را از 
حالش باخبر کند. همچنین در آن سیستم 
از یکــی از اعضــای خانــواده یــا دوســتان 
نزدیک بیمار خواســته می‌شود مسئولیت 
را  بیمــاری  دوره  اولیــه  مایحتــاج  خریــد 
بــر عهــده بگیــرد تــا او و بســتگانش که در 
قرنطینه خانگی هستند مجبور به خروج از 
خانه نشوند و بیماری گسترش پیدا نکند. 
اما کســانی کــه در ایران تجربــه قرنطینه و 
گذراندن دوره بیماری در خانه را دارند در 

این باره چه می‌گویند.
چنــد روز قبل تســت کرونای بــرادر اعظم 
کــه  را  بیمارانــی  »معمــولاً  شــد:  مثبــت 
نمی‌آیــد   93 زیــر  خون‌شــان  اکســیژن 
بیمارســتان نمی‌پذیــرد و بایــد در خانــه 
قرنطینه شــوند یا آنهایی که نوع ســبک‌تر 
بیمــاری را گرفته‌انــد، البتــه اگــر حالشــان 
بد شــد و اکســیژن خون پایین آمد باید به 
بیمارستان مراجعه کنند. شرایط قرنطینه 
برای کســانی کــه با هــم داخل یــک خانه 
زندگی می‌کنند، ســخت می‌شود. بعضی 
اوقــات شــخص در خانه تنهــا می‌ماند اما 
گاهی مثل بیمــاری برادر من این مســأله 
ممکــن نبود. بیمــاری به‌دلیل ناشــناخته 
بــودن و درمــان نداشــتن اســترس زیادی 
دارد مخصوصــاً با اخبار فوتی‌ها که هر روز 
اعلام می‌شود. فکر کن بیمار با این شرایط 
بایــد قرنطینــه را تحمل کنــد. در حالی که 
همه می‌دانند استرس بیشترین آسیب را 
به بدن می‌زند و سیســتم ایمنــی را پایین 
مــی‌آورد. می‌دانید در این شــرایط فضای 
باز و هوای تــازه در بهبود بیمار نقش دارد 
و اینکه بیمار بتواند به وسایل سرگرم‌کننده 
مثــل تلویزیون در خانه دسترســی داشــته 

باشد یا در مدتی که قرنطینه است دغدغه 
مسائل مالی نداشته باشد.«

بــرادر مــن در خانــه و در یک اتــاق مجزا با 
دستشــویی جداگانــه خــودش را قرنطینه 
کــرد و طبــق دســتور پزشــک دارو مصرف 
کــرد. خانــواده‌اش در بخــش دیگــر خانــه 
زندگی می‌کردند و همسرش با ماسک در 
خانه رفت و آمد می‌کــرد. برادرم در مدت 
بیماری اصــاً از اتاق خارج نشــد در را هم 
با پارچه پوشــانده بودنــد و پنجره اتاق هم 
دائــم باز بود اما باز هم وقتی خانم برادرم 
آزمایش داد مشــخص شــد که در خونش 
آنتی بادی وجود داشته یعنی مبتلا شده و 
بیماری را رد کرده. واقعیتش در این زمان 
کار زیــادی هــم از خانــواده برنمی‌آیــد جز 
اینکه غذا و تقویت‌کننده را برای بیمار آماده 
کند. راســتش مــا خودمان تا قبــل از مبتلا 
شــدن برادرم به کرونــا خبرهای فوتی‌های 
کرونا را در گروه‌های خانوادگی‌مان مدام به 
اشتراک می‌گذاشــتیم تا برای بقیه هشدار 
باشــد و مسائل بهداشــتی را بیشتر رعایت 
کننــد اما از وقتــی برادرم مبتلا شــد تلاش 
کردیم خبرهــای منفی و بد را به اشــتراک 
نگذاریــم تــا روحیه‌اش حفظ شــود. هر بار 
هم ما خواهرها و برادرها یا مادرم غذاهایی 
را که دوســت داشــت می‌پختیــم و برایش 
می‌بردیم که بداند همه به فکرش هستیم.

سعید 25 ســاله اما شرایط کاملًا متفاوتی 
داشــت. تنهــا زندگــی می‌کنــد و تصمیــم 
گرفــت بیمــاری‌اش را از همــه پنهان کند: 
»راستش می‌ترسیدم بقیه من را در بیمار 
شدن‌شــان مقصــر بداننــد بــرای همیــن 
ســختی را پذیرفتــم و تنهایی خــودم را در 
خانه قرنطینه کردم اما برای خرید بیرون 
می‌رفتــم مجبور بــودم میوه و ســبزیجات 
تــازه و مــرغ بخرم تا زنــده بمانــم. بعد از 
بیمــاری خیلی‌ها سرزنشــم کردند که چرا 

موضــوع را پنهان کــرده‌ام؛ تا خوب شــدم 
این حرف‌ها را می‌زدند. آن موقع اگر کسی 
عطســه می‌کــرد مــن مقصــر می‌شــدم.« 
دوره  در  کــه  نیســت  کســی  تنهــا  ســعید 
قرنطینــه خانگــی‌اش بیمــاری را از بقیــه 
پنهان کرده چون معتقــد بوده که دیگران 
سرزنشــش می‌کننــد و با رفتن بــه کوچه و 
خیابان تنها موجب گسترش بیماری شده.

مریم و مــادرش هر دو با هم به کرونا مبتلا 
شــدند. بنابرایــن ســختی خاصــی از نظــر 
قرنطینه در خانه نداشتند: »اما سختی‌های 
مــا یــک جــور دیگر بــود مثــل اینکــه خرید 
نمی‌توانستیم برویم و از دوستان‌مان کمک 
می‌گرفتیــم کــه اتفاقــاً دوســتان‌مان کمک 
هــم کردنــد. در ایــن دوران بــه ســبزیجات 
و مــرغ بــرای ســوپ و نــان احتیــاج اســت. 
ما واقعــاً ناتــوان بودیم، ضعــف عضلانی 
شــدید داشــتیم و حتی درســت کردن اینها 
هم برایمان ســخت بود. انرژی‌مــان را باید 
دائــم ذخیــره می‌کردیم تا غذایی درســت 

کنیــم این خودش ســخت بــود. دوبــار هم 
دوســتان ســوپ آوردنــد ولــی خودمــان در 
ضعــف کامــل نهایتــاً یــک تیکه گوشــت را 
در آب می‌انداختیــم و آب پــز می‌کردیــم 
و می‌خوردیــم. بــرای همیــن فکــر می‌کنم 
حمایت آدم‌ها از یکدیگر در این زمان بسیار 
مهــم و اساســی اســت. خوشــبختانه دایره 
دوستان ما بزرگ بود و با حمایت‌شان ما از 
خانه خارج نشدیم. اگر این حمایت‌ها نبود 
ممکــن بــود ما این بیمــاری را بــه ده‌ها نفر 
دیگر منتقــل کنیم.« حالا مریــم و مادرش 
در روز یازدهم قرنطینه هســتند او می‌گوید 
کسانی که بیماریشان خفیف‌تر است بیشتر 
از 14 روز باید در خانه بمانند تا کامل بهبود 
پیــدا کنند اما آنها قرنطینه‌شــان را تا 21 روز 

ادامه و بعد دوباره تست کرونا می‌دهند.
 مرتضــی 35 ســاله روز هشــتم بیمــاری 
را می‌گذرانــد. او بــا مــادرش کــه مبتــا به 
پارکینسون است، زندگی می‌کند. چند روز 
پیش احســاس تب خفیف و بدن درد کرد 

و روی بدنــش کهیرهــای بزرگ زد، تســت 
داد و فهمیــد کروناســت.» بــرای من تنها 
ترســم مــادرم و ســرکار نرفتنم بــود وگرنه 
یکی از بستگان پزشک است و مدام با او در 
تماس هستم. در اتاق قرنطینه‌ام و از اتاق 
هم بیرون می‌آیم ماسک می‌زنم و مادرم 
غــذا را برایــم پشــت در می‌گــذارد و همــه 
ظرف‌هــا را چندبــار ضدعفونــی می‌کنیم. 
از ســرویس بهداشــتی جــدا هم اســتفاده 
می‌کنم. راستش از نظر روحی تحت فشار 
شدیدی هستم می‌خواهم بگویم بیماری 
کرونا خیلی پیچیده اســت و اقعاً حمایت 
اطرافیــان را لازم دارد تــا آدم روحیه‌اش را 

نبازد.«
پروانه پرستار یکی از بیمارستان‌های تهران 
اســت تأکیــد می‌کنــد کــه بــه همــه بگویم 
وقتــی قرنطینــه خانگــی هســتند موضوع 
بیماری‌شــان را از دیگــران پنهــان نکننــد 
و  و خانــواده کمــک بخواهنــد  از دوســت 
خودشان برای خرید بیرون نروند تا زنجیره 

انتقــال بیمــاری گسســته شــود: »دائــم بــا 
پزشک‌شان در تماس باشند؛ به خدا کرونا 
ننگ و عار ندارد این جور وقت‌ها یکدیگر را 
دورادور حمایت کنیم و فکر کنیم امروز اگر 
بیماری سراغ دوستمان آمده ممکن است 
فردا ســراغ خودمــان را بگیرد اگــر در زمان 
بیماری به کمک هم نیاییم پس چه زمان 

می‌توانیم به کمک هم بشتابیم.«
تعــدادی از بیمارانــی که با آنهــا گفت‌و‌گو 
می‌کنــم از کتمــان کــردن بیماری توســط 
دیگــران هم گلایــه دارند. خیلی هایشــان 
می‌گوینــد بیمــاری را از کســانی گرفته‌انــد 
دائــم  اطراف‌شــان  یــا  کار  محــل  در  کــه 
بیماری‌شــان را پنهان کرده و می‌گفتند به 
خاطر باد کولر ســرما خورده‌اند، همچنین 
آنهــا تأکیــد می‌کنند کــه قرنطینــه خانگی 
هزینه بر اســت و بــدون حمایــت خانواده 
و دوســتان و جامعــه امــکان پذیر نیســت. 
بــدون ایــن حمایت‌ها تنها چرخــه انتقال 

بیماری تشدید می‌شود.
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