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 پنجشنبه 30 بهمن 1399 
 سال بیست و هفتم
 شماره 7570  

ترانه بنی‌یعقوب
گزارش نویس

‌ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3ي كبار ديده شود
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

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

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

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

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

خیلی سختسخت

36
04

ره  
ما

 ش
کو

دو
سو

ل 
دو

 ج
حل

3604

   افقي: 
1- کشور »اسلام‌آباد«- تقاطع خیابان

خوراکــي-  ماهــي  دخترانــه-  نــام   -2
گواهان

3- نــام ديگري بــراي خانم‌ها- خط معروف باســتاني- 
بانوي انگليسي

4- ماده اوليه نان- شگرد- رام کردن و در اختيار آوردن- 
حرف هشتم

5- ساز شکوه گر- از اجزاي ساعت- ابزار آرايش مو
6- بداقبالي- آشيانه- محل ورود

7- يک منبع غذايي عالي- سوغات- پسوند مکان
8- آشــي کــه بــا برنــج و ســبزي پختــه شــود- شــيريني 

ازدواج- آبرو
9- همان »یورش« است- آسمان‌ها- قانون چنگیز

10- بعد از »یک«- شکســته بند- وســيله تراشيدن مواد 
از کف

11- صفحه‌اي با دايره‌هاي تودرتو- گياه ضد يرقان- پنبه 
دانه

12- چاشني گوجه اي- زبانه آتش- تازه- اسب چاپار
13- شاه شاهان مغولي- خبرگزاري»ایتالیا«- کریدور

14- گوهر يکتا و گرانبها- زبانه آتش- فسخ شدن
15- لــوازم مورد نياز نــوزاد که معمولًا خانــواده عروس 
بــراي اوليــن زايمــان فرزند دخترشــان تهيــه مي‌کنند- 

بردباري

 عمود ي: 
1- بازيگر مــرد فيلم »خط فرضی« )روی پرده ســینما(- 

زندان پرنده!
2- شــبه جزيره‌اي در اروپا- وجه رايج اروپا- مرکز استان 

»مازندران«
3- يار »قفل«- دید، دیدگاه- نیرنگ‌ها

4- ديدنــي از لشــکر- جمــع عيــب- بخشــي از فضــا- 
پشيماني

5- به ذهن افکندن- نگيني بر تارک سلسله جبال زيباي 
البرز جنوبي- صداي تمسخر

6- ســنگ آســياب- نماي بنــاي تاج محل از اين ســنگ 
است- گريبانگير

7- لطيف- مقروض، مديون- پاستاي حلقه‌اي کوچک
8- خانــه چادري- تلويزيون اينترنتي- جاده شــن‌ريزي 

شده
»اینترمیــان«-  گلــزن  محلــي-  کشــتي  از  ســبکي   -9

آمادگي زمين براي کشت و زرع
10- نام »کمال« اديب ترکيه- جوهر مازو- دفاع فوتبال

11- غذاي پشت پا- طرد کردن- سرها
12-‌ تــوپ، غلتــک- پاســخ منفــي- HIV ویــروس این 

بیماری است- زانوان
13- بوي خوش- ماهي فروش- بخشي از اوستا

14- هديه و تحفه فرستادن- جمع درس- رسيدگي
15- گوســفند يــا شــتري جهــت قربانــي- اســتاني بــه 

مرکزيت »بجنورد«

   افقي: 
1- پرداخــت وام به‌صورت تدريجي- 

کارگردان فيلم »مرد آزاد«
2- معادل 36 اينچ- کرم کدو- آخر چيزي

3- شمردن- کلام احتمال- بزرگترين ورزشگاه جهان
4- اســب چاپار- هر فصل يســنا- خوش قــد و قامت- 

گشاده
5- اشــاره بعيد- کمپاني خودروســاز آلماني- شهری در 

ايالت »تگزاس«
6- زمزمه کننده- تفرجگاه »تهران«- کاغذ روزنامه

7- نيکو روي- بنيانگذار شرکت مخابراتي »موتورولا«- 

نام »زاکس« شاعر آلمانی
8- شادباش- مولا و آقا- نوه ابراهيم)ع(

9- کلام تأســف- سد اســتان »آذربایجان شرقی«- مادر 
کودکانه

و  ســرودن  گرمايــي-  وســايل  از  »پینوکیــو«  شــهر   -10
سرايندگي

11- ســازمان خواربار و کشــاورزي جهاني- خوب شــدن 
بيمار-‌سازي عرفاني

12- کتف- چهارمين حرف يوناني- آبدار- لذت غذا
13- شجر- شهر زيباي »بوشهر«- کافی بودن

14- گوناگون- آحاد- بي‌حرکتي
15- نــارون کوهــي- علمــي کــه درمــورد هيدروکربن‌ها 

صحبت مي‌کند

 عمود ي: 
1- شرکت خودروساز کره‌اي- آزرده

2- نسق- در بورس معامله مي‌شود- آواي خفته
3- دانه‌بنــدي يــک تصوير چاپــي- پيشــوند کوچکي- 

مرغي شبيه کبوتر

4- تبــاه- بمبــي که با نيــروي اتــم منفجر مي‌شــود- 31 
سانت- خروس مازندراني

5- پرآوازه- استوار کردن- معشوق
6- ضمير متصل دوم شخص مفرد- پاندول- ساز آرشه 

اي
7- کار و کردار- ترمومتر- برانگيخته شدن

8- کمک- سوره نود و دوم- تپه ديدني »زابل«
9- پراکنده و منتشرشده- نمايشــنامه »کازانتزاکیس«- 

بنشن‌گرددانه
10- منسوب به دنيا- تقرب به خدا- ساز قلمي

11- درخت سايه گستر- شهيد اهل قلم- قلعه
12- تاســوعا- حرف نفي- فرهنگ‌نويس نامدار ايراني- 

شخص نامعلوم
13- کشور »وین تیان«- تصويرگر- بالش استوانه‌اي

14- نــام زنانــه- پيــچ تنظيــم صــدا- مهم‌تريــن مرکــز 
محصولات خراطي

15- مرد برفي هيماليا- از شــعراي سبک بازگشت که در 
سرودن غزل توانا بود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها 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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موینیمولاگرخرس1

اراهبجندیشوین2

رقدوردبوتوزگ3

عتاداارمهخوچ4

یرادایبناجامش5

ناتانباگوفرم6

کناپمالرارکت7

یدیدنبناونعدپ8

هنایمگتشهطبر9

سشبدرداننایت10

رقیهینرقکجورو11

مربمادارموسا12

اایصوزکارمسف13

یبیشارسسیکدوک14

هتکیدهمانشیامن15
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کشونوشروخسنرقم1

ادادوسلاحملاح2

تتشیاشگزراوم3

مباعلاماماود4

انامههرترپمتی5

نازخلیاهرکاه6

دجوعاتمجدننس7

وویدیرمانیسوع8

رمشاکاراسداش9

اسملدساحرارق10

بوکتکساکسوریو11

شاویایلهوسال12

یدخسماناداسا13

ناواکلمیدجدزن14

هردباهنامویداس15
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»حــس می‌کنم ادامه راه برایم ســخت شــده 
فکــر می‌کــردم فقــط چنــد مــاه درگیــر کرونــا 
هستیم اما یک ســال شد و هنوز زندگی عادی 
نشــده«، »دلم برای ســفر لــک زده، اصلًا بگو 
یــک کافه رفتن ســاده بــدون الکل و ماســک. 
حــالا هم کــه گفته‌انــد دوتا ماســک بزنید من 
خســته شــده‌ام.«، »دلــم هیچــی نمی‌خواهد 
فقط دوســت دارم دوباره زندگی عادی داشته 
باشــیم. بتوانــم دانشــگاه بــروم بــا دوســتانم 
معاشرت کنم و آزادانه توی خیابان راه برویم. 
فکــر می‌کنــم ســال جدید دیگــر تحمــل این 
محدودیت‌هــا را نــدارم. انــگار همــه توانم ته 
کشــیده.«، »آنقدر درباره مراعات کردن کرونا 
تذکر می‌دهند بعد فکر نمی‌کنند مردم خسته 
شده‌اند، خسته. برای این خستگی نباید فکری 
بکنند؟«،»مدام می‌گویند یک ویروس جدید 
کشــف شــده اما من می‌بینــم دور و بری‌هایم 
دیگر چندان بهایی نمی‌دهند؟ می‌دانی چرا؟ 

چون ما خسته شده‌ایم.«
این‌هــا چنــد نقــل قــول از کســانی اســت کــه 
می‌گوینــد از تحمــل شــرایط کرونایی خســته 
اســت  ســال  یــک  می‌گوینــد  آنهــا  شــده‌اند. 
زندگی‌شان غیرعادی شــده و هر روز احساس 
می‌کننــد.  بیشــتری  فرســودگی  و  خســتگی 
می‌گویند همه آدم‌ها ظرفیت برابری ندارند و 
آنها کم آورده‌اند و حالا هم فکر اینکه مجبورند 
ســال جدید را باز با کرونــا و محدودیت‌هایش 

آغاز کنند آزارشان می‌دهد.
اما مگر نه اینکه شیوع کرونا یک بحران جهانی 
است و به جز ما مردم نقاط مختلف دنیا هم 
همین بار را بر دوش می‌کشــند؟ چقدر دیدن 
این شــباهت‌ها می‌تواند توان مــا را در مقابله 
بــا بحرانی که معلوم نیســت چــه زمانی حل 
خواهد شــد بیشــتر کند؟ اصلًا راهــکاری برای 
مقابله با این فرسودگی هست؟ با شروع سال 
جدید چگونه باید خودمان را تجهیز کنیم تا در 

مقابله با این بحران کم نیاوریم.

ëëهمه در یک کشتی نشسته‌ایم؟
 نازنین- الف دانشجوی رشته معماری، یکی 
از کسانی اســت که می‌گوید تحمل فرسودگی 
کرونــا برایش غیرقابل تحمل شــده، می‌گوید 
اصــاً نمی‌توانــد خــودش را بــا شــرایط دیگر 
کشورها مقایسه کند. به گفته خودش از شروع 
این همه‌گیری هم هیچ وقت احساس نکرده 
که یک مســأله مشــترک بــا بقیه جهــان دارد: 
»راستش من از آنهایی نیستم که فکر می‌کنند 
هرچه سختی بکشی قوی تر می‌شوی. درست 
است که در کشورهای دیگر هم یک سال است 
بحران را تحمل می‌کنند اما شیوه مدیریتشان 
بــا ما خیلــی فــرق دارد. از همیــن نوع جهش 
یافته ویروس برایتان مثال می‌زنم؛ در ملبورن 
اســترالیا تــا نوع جهــش یافته ویــروس را پیدا 
کردنــد، فــوری شــهر را قرنطینه کردنــد. اینجا 
اما چه کردند؟ فقط هشــدار دادند. آن هم به 
مردمی که فوق‌العاده خســته‌اند و برای امرار 
معاش روزانه مجبورنــد هر روز از خانه بیرون 
بزنند. راســتش فرسودگی ما با تحمل شرایط 
ســخت اقتصــادی همــراه شــده و نمی‌دانیم 
چطــور می‌توانیــم بــا ایــن شــرایط فرســوده 

نشویم؟«
دکتر امیرحســین جلالی ندوشــن روانپزشک 
و عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
ایــران در گفت‌و‌گــو بــا مــا ضمــن بیــان اینکه 
شــرایطی کــه مــا در آن قــرار داریــم شــرایط 
فوق‌العاده فرســوده کننده‌ای است، می‌گوید: 
»این فرســودگی محدود به کشــور ما نیســت. 
در جامعه‌ای که آزادی‌های اجتماعی بیشــتر 
باشــد روابط اجتماعــی، مناســک اجتماعی، 
کارناوال‌هــا، جشــن‌ها و مناســبت‌های آزاد که 
افراد در آنها می‌توانند حضور همگانی داشته 
باشــند در شــرایط قرنطینه و محدودیت‌های 
یــک بیمــاری همه گیر مثــل کوویــد19 به طور 
طبیعــی بــه شــهروندان ایــن جوامــع فشــار 
بیشــتری وارد می‌کند. کما اینکه در کشورهای 
مختلف اخبار مربوط به اعتراض به قرنطینه 
زدن  دور  حتــی  و  جــدی  محدودیت‌هــای  و 

قرنطینه را می‌شنویم. اما در کشور ما شرایط 
ویــژه اســت چــرا کــه طولانــی شــدن مــدت 
همه‌گیــری به‌دنبــال یک سلســله تروماهای 
ســیل،  مثــل  حوادثــی  داده.  رخ  اجتماعــی 
اقتصــادی  رکــود  اجتماعــی،  اعتراض‌هــای 
بی‌ســابقه، محدودیت‌های جدی در شــرایط 
زیست اقتصادی شهروندان و مواردی از این 
دســت و بعــد هم شــرایط همه‌گیــری پیش 
آمــد که طبیعتاً تحمل این شــرایط را دشــوار 

می‌کند.«
 به‌گفته دکتر جلالی، این مســأله برای کشــور 
مــا خیلــی همگانــی تصور نمی‌شــود اگــر در 
کشــور مــا در ابتــدای همه‌گیــری ایــن تصــور 
وجود داشــت که بشر در یک کشتی نشسته و 
مشــکل مردم در دورترین نقاط دنیا مشــکل 
مــا هم هســت امــا رفته رفتــه شــرایط تغییر 
کــرد. اگر همین الان وضعیت واکسیناســیون 
را ببینیــد یــا آینــده آن را نگاه کنید تفــاوت را 
در کشــورهای مختلــف می‌تــوان دید. شــیوه 
مواجهــه حکومت‌ها با مســأله کرونا و میزان 
توانایی حکومت‌ها در مراقبت از شــهروندان 

و در حمایــت اجتماعــی و مــددکاری از آنهــا 
هــم این مســأله را از یک مســأله همگانی که 
در آن نابرابری دیده می‌شود، مشخص کرد. 
همین الان در کشــور ما طبق یک نظرسنجی 
که البته هنوز نتایجش منتشر نشده، بالاترین 
احتمالــی را که مردم شــهر تهران بــه آن باور 
دارند این اســت که واکسیناســیون به شــکلی 
نابرابر انجام خواهد شد. این میزان از ادراک 
نابرابری نشــان می‌دهد این مســأله موضوع 
همه فرض نمی‌شــود و با اینکــه از ابتدا گفته 
می‌شــد ویروس کرونا دموکرات است و فقیر 
می‌تــوان  الان  همیــن  نمی‌شناســد  غنــی  و 
شــیوه مراقبت از افراد و کسانی را که امکانات 
بیشــتری دارند بــا آدم‌هــای کمتر برخــوردار 

مقایسه کرد.«
ëëچگونه شرایط را قابل تحمل کنیم

رضا صاحب یک مغازه لباس فروشــی اما از 
آنهایی اســت که با دیدن شرایط مشترکی که 
با دیگر کشــورهای دنیا داریم به قول خودش 
داســتان کرونا را برای خودش تحمل پذیرتر 
کرده: »من در این یک ســال کم ضرر نکردم. 

الان همــه لباس‌هــای زمســتانی را بــه انبــار 
بــردم چرا؟ برای اینکه مــردم به خاطر کرونا 
و مشــکلات اقتصــادی آه در بســاط  ندارنــد. 
اما به خودم گفتم اشــکالی ندارد این شرایط 
برای همه هست و اگر بخواهم خیلی سخت 

بگیرم از زندگی هم ساقط می‌شوم.«
وســایل  »کمبــود  می‌گویــد:  جلالــی  دکتــر 
پیشــگیری و ســازگاری بــا ایــن شــرایط مثــل 
محدودیت در ابزارهای الکترونیک و وســایل 
ارتباط مجازی تا نابســامانی در اطلاع‌رسانی 
و  تصمیم‌گیــری  نظــام  در  ناهنجــاری  و 
جــدی  افــت  کنــار  در  بحــران  در  مداخلــه 
ســرمایه اجتماعی در ســال‌های اخیر تحمل 
این وضعیت را بشــدت کم کرده و احســاس 
فرســودگی را در جامعه ایران بالا برده است. 
ایــن وضعیــت بیــش از اینکــه یــک راه حــل 
انفــرادی داشــته باشــد، راه حــل سیاســی- 
اجتماعــی دارد. امــا در عین حــال نمی‌توان 
فقط به این تصمیم‌گیری‌ها چشــم دوخت. 
مــا بایــد بپذیریــم کــه محدودیت بــه جهت 
اینکــه مــا را از بیمــاری و تنگناهــای بیشــتر 

کرونا ما را فرسود
ظرفیت روانی همه آدم ها برای تحمل مشقت یکسان نیست

باید بپذیریم که 
محدودیت به جهت 
اینکه ما را از بیماری و 

تنگناهای بیشتر ناشی 
از آن دور می‌کند قطعاً 

بهتر از آزادی عملی 
است که ما را در تنگنای 

بیشتری قرار می‌دهد. 
یادمان باشد هیچ گروه 

اجتماعی نمی‌تواند 
بدون داشتن یک 

چشم‌انداز روشن از 
آینده شرایط سخت را 

تحمل کند

ناشــی از آن دور می‌کنــد قطعاً بهتر از آزادی 
عملی است که ما را در تنگنای بیشتری قرار 
می‌دهد. در عین حال همچنان نگه داشــتن 
ارتباطــات مجــازی و تــاش بــرای در ارتباط 
بودن با آشنایان و ایجاد ارتباطات اجتماعی 
بویــژه در فضاهــای بــاز و بــا رعایــت همــه 
اصول بهداشــتی در کنار ابتکارهای شخصی 
و فعالیــت فیزیکــی می‌تواند همیشــه تأثیر 
مثبتی در این شرایط داشته باشد اما یادمان 
باشــد هیچ گروه اجتماعــی نمی‌تواند بدون 
داشتن یک چشم‌انداز روشن از آینده شرایط 

سخت را تحمل کند.«
شــرایط  در  دانشــگاه  اســتاد  ایــن  به‌گفتــه 
غیرهمه‌گیــری هــم در مواجهــه بــا ترومــا و 
بحران، واکنش آدم‌ها بســته به شرایط‌شــان 
فــرق دارد و ایــن در زمــان همه‌گیــری هــم 
وجــود دارد و بــا همــه تفاوت‌ها بــه هر حال 
این مسأله یک تجربه اشتراکی با دیگر مردم 
دنیاســت اســت و نوع تنش‌هایی که ما از سر 
می‌گذرانیم تا حدی مشــترک است که اینها 
می‌تواند باعث نزدیکی به یکدیگر شود. اما با 
توجه به اینکه این مســأله مزمن و درازمدت 
است و آدم‌ها با توجه به ظرفیت‌های روانی 
مختلفی که دارند می‌توانند ناکامی را تحمل 
کننــد دور شــدن از تفریحــات عمومــی برای 
هر کس متفاوت اســت. مســأله تفاوت‌های 
فــردی در این میان مهم اســت. ماهر چقدر 
بلوغ روانی بیشتری داشــته باشیم زندگی را 
در چشم‌انداز بلند مدت‌تری می‌بینیم. مثل 
اینکه الان دوران کووید اســت و ما از بسیاری 
از تفریحات محرومیم اما همین چشم‌انداز 
آینده تحمل ناکامی را برایمان کمتر می‌کند. 
البتــه تحقیقــات تجربــی جدیــد خیلــی بــا 
ایــده آنچــه مــرا نمی‌کشــد، قوی‌تــر می‌کند 
همــگام نیســت و خیلــی چیزهــا اگــر مــا را 
نکشد ضعیف‌ترمان می‌کند. اما ما محکوم 
بــه تحمــل منفعلانــه نیســتیم و می‌توانیم 

محدودیت‌ها را ببینیم و بر آنها غلبه کنیم.
کرونــا خیلــی هایمــان را خســته کــرده امــا 
خــوب می‌دانیــم کــه راهــی جــز تحملــش 
نداریم شــاید با مدیریــت خردمندانه کرونا، 
نظام اطلاع‌رســانی جامع و یکپارچه و کمی 
گشــایش اقتصادی باز هم بتوانیم به کمک 
خلاقیت‌هــای فردی‌مــان ایــن شــرایط را در 
ســال جدید هم بــرای خودمان قابل تحمل 

کنیم.


