
http:// irannewspaper.ir
editorial@irannewspaper.ir

 چهارشنبه 25 فروردین 1400 
 سال بیست و هفتم

 شماره 7603    

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

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

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

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

خیلی سختسخت
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   افقي: 
1- جاده اصلــي و بزرگ- امور کشــور طبق 
اصل ششــم بايد به اتکای آراي عمومي و از 

راه..... اداره
شود

2- منسوب به بني اميه- برادر مادر- آخر
3- عالم بي‌خيال!- ميوه نرسيده- سرما آفرين تابستاني

4- دســتگاهي در موســيقي- مايه- همکار »هــاردی«- از 
جنس ني

5- خاندان- دريغا- متخصص
6- يار »ویس«- پادشاه ساساني- فشفشه

7- يکنواخــت و مشــابه- دعوا و مشــاجره- مقــام برنزي 
ورزش

8- بخــت- برنامــه در حــال پخــش شــبکه 2 بــا رويکــرد 
فرهنگ‌سازي براي سلامت عمومي- ياقوت زرد

9- دست نويس- بدون تغيير در مسير- ناله
10- رب النوع مصريان- ماه سرياني برابر با خرداد- قاتل

11- پيروز شدن- نان کلفت- فلز تمدن
12- رئيس، امير- فراموشکار- حرف نفي- عذاب شديد

13- نيکو روي- قايق- جنگل درختان سوزني برگ مناطق 
سردسير

14- گله کردن از کسي نزد ديگري- پند دهنده- دانش‌ها
15- کشور عجايب- تيره و تاريک

 عمود ي: 
1- بايد منتظر نتيجه شــد و آخر کار را ديــد و به پيروزي‌هاي 

موقتي اميدوار نبود
2- وسيله تزريق- بيت آخر غزل- عکسبرداري رايانه‌اي

3- در مقام تحسين مي‌کشند- فوتبال امريکايي- اساس
4- کاميون ارتشي- اسم دخترانه- واحد مساحت- صداي 

گربه
5- زمان و وقت- تکيه دادن- سيلي

6- ضربه ســر فوتباليســت- هراســناک- نام ديگري براي 
خانم‌ها

7- اشــاره بعيد- پيرايه‌اي به‌صورت حلقه فلزي گاه داراي 
نگين- حمام لاغري

8- استان- مطابقت، سازگاري- خراب
9- قدرت- آشکار- استخوان سينه

10- رگ جهنــده- به گــردن قهرمــان مي‌آويزند- نصيب، 
بهره

پــول  واحــد  چــاي-  صفــت  ســفالين-  کــوزه   -11
»جمهوری‌آذربايجان«

12- آنکه شاعر- چهار من تبريز- واحد فرآورده‌هاي نفتي- 
شامل‌تر

13- زيرساخت نقاشي- نام نوعي چسب- خانه ساحلي 
و ييلاقي مجلل

14- حيوان دست آموز- پرنده کوچک- ييلاق »تهران«
15- اثر مهم »جرجي زيدان«

   افقي: 
اثـــري  شـــعري-  قالب‌هـــاي  از   -1

از»اونوره دو بالزاک«
2- ميوه خون ساز- بازي قهوه خانه‌اي- ماهي کنسروي
3- نام کوچک »رابرتز« بازيگر- هديه دادن- قانونگذار

داروي  جهانـــي-  اســـتاندارد  دهان-  مثلث-  نوک   -4
هوشبري

5- اسب آذري- دستور زبان- ته نشين شونده
6- ميانجيگري- حجت‌ها- بله روسي

7- کوتاه‌ترين فرم فعل- تخم مرغ عسلي- روح و روان

8- اتحـــاد و صميميـــت- منطقه‌اي در »ســـوادکوه«- 
فرشته مغضوب

9- آغوز- قارچ خوراکي- عنواني محترمانه براي زنان
10- طاقچه بالا- مشغول به کار- فرمانروايي، سروري

11- بي‌صدايي- خانه دوم دانش‌آموز- صحنه نمايش
12- امر به نگريستن- رهبر حزب کمونيست- خيس- 

آسيب
13- روســـتايي از توابع »سرشـــیو« در شهرستان سقز- 

جا- خودداري
14- کارگـــردان »چگونـــه می‌تـــوان یک میلیـــون دلار 

دزدید؟«- وسيله زورخانه- حکاک آلماني
15- غذاي محلي »کردستان«- عاری از میکروب

 عمود ي: 
1- اثري از »سيلاس ويرميچل«

2- سال‌ها- متعهد، مسئول- رنگ نقاشي
3- آغازگر فلسفه- روستايي ديدني در استان »البرز«- 

درجه ارتشی
4- پارچه زربفت- روانه- ترديد- از توابع»قشم«

5- گل ســـرخ نقاشـــي- نگهبان چماق دار- موسيقي 
غربي

6- دختر- خلاف »ظاهر«- غنيمت شمرده
7- نشـــانه وجود مفعول- واحد پـــول »موزامبیک«- 

صمیمی
8- امان و مهلت- گذرگاه- ازشهرهای »بحرين«

9- ندا دهنده- کشتيبان- غرور
10- رنجاندن- رشک بردن- نت ششم

11- عدد قهرمان- مادر- سوره بني اسرائيل
12- رشته فلزي رســـانا- عددي يک رقمي- ورم عفوني 

لثه- زمان معين
13- عنوان‌ها- پردلي- کم کردني هاي‌حقوقي!

14- گرفتگي زبان- نوعي سندروم- خودروي شخصي
15- فيزيکـــدان فرانســـوي و يکـــي از کاشـــفان پديده 

پرتوزايي

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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روابجعتيراشفاپ1

ژاسامعتمتمکبو2

هدازتهکنناورس3

يردادونيرات4

ستبکننازوسما5

ابهاگانازوان6

لياروپيلعابرد7

اکسوتوکاهلکسا8

دساحکلمياميوخ9

شنوراونيرزمت10

ياشاکنکماکزن11

رکبکلهبنسنف12

اراخبايريتبرق13

زانطيلهاتايبا14

يهگاشيپنوتسلهچ15
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يکاخريزرالاللت1

نابنترانرتاجن2

گنلکهدنگنالاد3

واهمکدسهاجر4

اغارسکاپانتا5

بهنوتببيرقتس6

شوخدراکوداينت7

اگياتروشتشورو8

رولبناکارمبوا9

گيسگرننوکسني10

لژهرسکيايرتي11

اناايوکيننت12

خرمينارايداوس13

والاکريسسوسکل14

رلشسکامتالکخاک15
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تأخیر در شادی
افسردگی پنهان و اختلال در روابط اجتماعی با ما چه خواهد کرد؟

اینکه در جهان 
پساکرونا جامعه 

با بحران روانی 
مواجه می‌شود تنها 

مختص کشور ما 
نیست. در کشورهای 

توسعه یافته که 
امکانات مالی و 

زیرساختی بیشتری 
برای مقابله با 

کرونا هم دارند 
پیش بینی می‌کنند 

اختلالات روانی 
بعد از همه‌گیری 
‌کرونا بیشتر ‌شود. 

اما باید این را هم 
در نظر بگیریم 

همان طور که در 
تهیه واکسن عقب 
افتادیم، متأسفانه 

در پیش بینی و 
برنامه‌ریزی برای 

سلامت روان مردم 
جامعه نیز تأخیر 

داریم

»وقت خالی نداریم. نزدیک‌ترین تاریخی 
کــه می‌توانــم به شــما وقــت بدهــم آخر 
اردیبهشــت اســت. به‌دلیل شــرایط کرونا 
فقــط تعداد محــدودی بیمــار می‌توانیم 
پذیــرش کنیــم. دکتــر بیــن مریــض هــم 
ویزیــت نمی‌کننــد.« ســعید بــا ناامیــدی 
دوســتانش  از  و  می‌گــذارد  را  گوشــی 
می‌خواهــد روانپزشــک دیگــری معرفی 
کننــد. از وقتــی ســروکله کرونــا پیــدا شــد 
اســترس و اضطــراب او هم بیشــتر شــد و 
حــالا خــواب و خــوراک نــدارد. می‌گویــد: 
»وســواس فکــری گرفته‌ام، فکــر می‌کنم 
ویــروس کرونا روی دســت‌هایم نشســته. 
هر شــب کابوس می‌بینم و با اولین سرفه 
تپش قلب می‌گیرم. این مدت هیچ لذتی 
از زندگی نمی‌برم. اگر کرونا هم تمام شود 
فکر نمی‌کنم دیگر زندگی راحتی داشــته 
باشم. برای درمان با مطب هر روانپزشکی 
تماس می‌گیریم، می‌گویند وقت‌شان پر 
اســت. بیمار روحــی و روانی آن قــدر زیاد 
شده که بعد از پزشکان متخصص عفونی 
و ریــه، مطــب روانپزشــکان از همــه جــا 
شــلوغ تر اســت. داروهای اعصاب و روان 
هــم کمیــاب شــده و با هر کســی صحبت 

می‌کنی استرس و اضطراب دارد.«
ســعید یکــی از صدهــا بیماری اســت که 
در طــول یــک ســال گذشــته بــه یکــی از 
اختلالات روان مبتلا شــده‌ اســت. ســعید 
می‌گویــد خیلــی از اطرافیــان او نیــز دچار 
این اختلالات شــده‌اند. اواخر بهمن سال 
گذشته رئیس ســازمان نظام روانشناسی 
هشــدار داد ســونامی اختــالات روانی در 
دوران پساکرونا حتمی است و باید هرچه 
سریع‌تر چاره‌ای اندیشید. افسردگی پنهان 
در لایه‌هــای مختلــف جامعــه واقعیــت 
تلخی است که بسیاری از جامعه شناسان 
مــدام بــه آن اشــاره می‌کننــد و معتقدند 

روابــط  و  اجتماعــی  همبســتگی  وقتــی 
دوســتانه و خانوادگی کمرنگ می‌شــود و 
خیلی‌ها مجبور بــه دورکاری و دور ماندن 
از جمع‌های دوستانه می‌شوند، افسردگی 

پنهان شدت می‌گیرد.
 دکتــر ســمیه توحیدلــو جامعه شــناس، 
بــا تأکید بــر اینکه موضــوع افســردگی در 
جامعه یــک مقوله اجتماعی اســت و نه 
روانشناســی می‌گویــد: »نــگاه برخــی بــه 
افسردگی تقلیل آن به روانشناسی و ارتباط 
دادن آن بــه مســائل فردی اســت. یعنی 
آن را مثــل یــک بیماری تلقــی می‌کنند و 
معتقدند ایــن بیماری باید درمان شــود. 
بــا وجود اینکه این تصور غلط نیســت اما 
واقعیت این اســت کــه مقوله‌هایی از این 
اجتماعــی هســتند. بخصــوص  دســت، 
وقتــی کــه حالــت واگیــر و اپیدمــی پیــدا 
می‌کننــد و درصــد بســیاری از مــردم بــا 
آن درگیــر می‌شــوند. علت تبدیل شــدن 
افســردگی به یک مقوله اجتماعی را هم 
باید در مســائل اجتماعی، شــرایط حاکم 
بر جامعــه و آدم‌هایی کــه در این جامعه 
زیست می‌کنند، ببینیم. افسردگی دلایل 
مختلــف دارد و یکــی از نکاتــی که بســیار 
مهم اســت بحــث همبســتگی‌ها، روابط 
و کنش‌هــا اســت. انســان‌ها بــا اطرافیان، 
خانواده، جامعه و حتی دولت کنش دارند 
و وقتی ایــن کنش دچار اختلال می‌شــود 
همبستگی از بین می‌رود. این همبستگی 
روابــط کوچک تا بزرگ را دربر می‌گیرد. از 
لحاظ آماری همبســتگی اجتماعی مدام 
در حال کاهش اســت. دلایل زیادی برای 
ایــن کاهش وجــود دارد که می‌تــوان به از 
دســت رفتن نهادهای مختلف، از دست 
رفتن اعتمــادی که انســان‌ها بتوانند کنار 
هــم زیســت کننــد و مشــکلات اقتصادی 
موجود که انســان‌ها را درگیر امــور روزمره 
کرده و از خیلی از فضاها دور می‌کند اشاره 
کــرد. همه ایــن عوامــل باعث می‌شــوند 

کنش اجتماعی نداشته باشیم. وقتی هم 
کنــش اجتماعی و روابط اجتماعی از بین 
برود و امکان اثربخشــی نداشــته باشــیم، 
کم‌کــم افســردگی در لایه‌هــای مختلــف 

جامعه افزایش پیدا می‌کند.«
دکتــر امیرحســین جلالــی روانپزشــک و 
استاد دانشگاه هم معتقد است 50 درصد 
از افســردگی‌های جامعه ماســکه است و 
در چهــره خیلی‌هــا علایمی از افســردگی 
نمی‌بینیــم ولــی وقتــی پــای حــرف آنها 
می‌نشینیم متوجه یأس و دلمردگی‌شان 
می‌شویم: »در یک وضعیت اجتماعی که 
با محدودیت‌های فراوانی روبه‌رو هستیم 
و مشکلاتی مانند بیماری همه گیر کرونا، 
و چشــم‌انداز  اقتصــادی  بــد   وضعیــت 
تیــره و معلقــی از آینــده وجــود دارد، این 
احتمال هست که تعداد بیشتری از مردم 
علایم و نشانه‌هایی از افسردگی به میزان 
خفیف‌تــر و البته تأثیرگذار روی کار و لذت 
نبــردن از زندگی بروز دهند. بیماری کرونا 
و شــرایط اجتماعی و اقتصادی و بعضی 
از رویدادهای مشــخص که در کشور اتفاق 
افتاد به‌عنــوان عوامل اجتماعــی مؤثر بر 
ســامت روان مطــرح اســت. تحقیقــات 
نشــان می‌دهــد در ســامت روان عوامل 
زیســتی و وراثت 30 تــا 35 درصد تعیین 
کننــده در بیمــاری  یــا بهبــود از بیمــاری 
روان مؤثر اســت و عوامل اجتماعی مؤثر 
بر ســامت جســمی و روانی نقش بسیار 
تعیین کننده‌ای دارند. مواردی مثل فقر، 
تبعیض، نابرابری یا تمام پارامترهایی که 
به‌عنوان عملکرد مســئولان یاد می‌شود، 
می‌توانــد زمینه ســاز مشــکلات ســامت 
جســم و روان باشد. از دســت دادن آینده 
زمینــه ســاز احســاس ناامیــدی، یــأس و 

افسردگی و استرس می‌شود.
دکتــر جلالی بــا یک مثال ایــن موضوع را 
توضیح می‌دهــد: »وقتی تــورم و رکود در 
کشــور به‌وجــود می‌آیــد، قیمــت کالاهای 

اساســی افزایش پیدا می‌کنــد ولی درآمد 
خانــوار بــه همــان میــزان افزایــش پیــدا 
مــردم  دسترســی  نتیجــه  در  نمی‌کنــد، 
متوسط جامعه به بعضی از مواد غذایی 
پایــه‌ای کــه بــرای رشــد و تأمیــن حداقل 
کاهــش  اســت  لازم  عمومــی  ســامت 
پیدا می‌کنــد. یعنی مردم بــه جای اینکه 
پروتئیــن مصــرف کننــد، انرژی خــود را از 
کربوهیدرات‌هــا و چربــی تأمین می‌کنند. 
اینها باعث چاقــی، دیابت و بیماری‌های 
قلبــی و عــروق می‌شــود و این نــوع رژیم 
غذایی روی سلامت روان مردم هم تأثیر 

منفی می‌گذارد.
کرونــا آخرین حلقه‌ای بود که باعث شــد 
افســردگی در لایه‌هــای پنهــان جامعــه 
نمایــان شــود. دورکاری هــم باعــث شــد 
آدم‌ها خودشان باشــند و کارشان. انسان 
بــه نوعی از زندگی آدم‌ها حذف شــد و ما 
سعی کردیم کمتر یکدیگر را ببینیم. دکتر 

توحیــد لو با تأکید بر اینکه در دوران کرونا 
روابــط اجتماعــی کمرنگ شــده معتقد 
است همین امر باعث می‌شود تا خود به 
خود همه حالشان خوب نباشد: »برخی از 
روابط اجتماعی از طریق حضور در محل 
کار یــا نهادهــای مدنی و خیریه‌ها اســت. 
وقتــی این روابــط از بین می‌رونــد و دچار 
محدودیــت می‌شــوند، آدم‌ها بــه روابط 
و کنش‌هــای فردی و جمع دوســتانه پناه 
می‌برند و عملًا سبک زندگی بعد از مدتی 
به سمتی می‌رود که آن فرد بیشتر اوقات 
فراغت را با دوســتانش ســپری می‌کند و 
با آنها در رفت و آمد اســت. همین رفت 
و آمدهــا باعث تخلیه فشــارهای بیرونی 
می‌شوند و همین انگیزه‌ای می‌شود برای 
اینکه هوای یکدیگر را داشته باشیم. اما از 
یک ســال گذشــته مردم از هم دور شدند 
از  دور  و  شــدند  دورکار  هــم  خیلی‌هــا  و 
محل کار در خانه کار می‌کنند. همین دور 

شدن‌ها باعث می‌شود همان داشته‌های 
اندکــی کــه از روابط اجتماعی داشــتیم از 
دســت برود. به این ترتیب همه حالشان 
خــوب نیســت. باید بپذیریــم زنگ خطر 
بــه صــدا درآمــده و جامعه ما به ‌ســمت 
افسردگی در ابعادی بزرگتر پیش می‌رود. 
امروز به‌خاطر کرونا و شرایط جامعه، نفع 
طلبی‌هــا و فســاد شــتاب افســردگی زیاد 
می‌شــود و نیروی بازدارنــده‌ای هم وجود 

ندارد.
دکتر جلالی هم با اشــاره بــه نقش کرونا 
در افزایــش میزان افســردگی در جامعه 
و نمایــان شــدن آن در لایه‌های مختلف 
جامعــه اقــدام ملی بــرای پیشــگیری از 
بحــران روانــی در دوران پســاکرونا را یک 
اقــدام مهــم و اساســی می‌دانــد: »اینکه 
در جهــان پســاکرونا جامعــه بــا بحــران 
روانــی مواجــه می‌شــود تنهــا مختــص 
کشــور ما نیســت. در کشــورهای توســعه 

یافتــه کــه امکانــات مالــی و زیرســاختی 
بیشــتری برای مقابله با کرونــا هم دارند 
پیش بینی می‌کنند اختلالات روانی بعد 
از همه‌گیری ‌کرونا بیشــتر ‌شــود. باید این 
را هــم در نظــر بگیریم همان طــور که در 
تهیه واکسن عقب افتادیم، متأسفانه در 
پیــش بینی و برنامه‌ریزی برای ســامت 
روان مــردم جامعــه نیــز تأخیــر داریــم. 
امــروز هیــچ ابتــکار عمــل معینــی برای 
سلامت روان جامعه وجود ندارد. حجم 
مشــکلات آنقدر بزرگ اســت کــه نیاز به 
یک برنامه ملی و مشارکت جدی داریم 
بنابرایــن فــردا کــه تعداد خودکشــی‌ها و 
بســتری‌ها زیاد شــد دیگر فرصتــی برای 
برنامه‌ریزی نداریم. همیــن امروز هم با 
مســائل جدی و مشــکلات بــزرگ روانی 
مواجه هســتیم که شــاید به چشم نیاید 
اما در زمان خودش می‌تواند مسأله‌ســاز 

باشد.«

یوسف حیدری
گزارش نویس


