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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

جدول عادی

و  كار  اندازه‌گیــری  واحــد  ‏1(  افقــی: 
انــرژی الكتریكــی- عاشــق رودابــه 2( 
كامیــون ارتشــی- جعلــی و ســاختگی- 
موسیقیدان عصر ساسانی 3( بی‌شرم- 
خــوب- صدمــه 4( از لــوازم بهداشــت 
دســتگاه  نوعــی  دنــدان-  و  دهــان 
مخابراتــی- جوانمــرد 5( اراده- آدرس- 
فــولاد   )6 روایــت ‏فتــح  شــهید  راوی 
ضدزنــگ- اجراكننده- زراعــت كردن 7( 
تكراری- بتــی در عصر جاهلیــت- كنج و 
گوشه 8( سرشوی شیمیایی- مخفی 9( 
ســتون‌بندی ســخت جانوران- آغشته 
به رنــگ- غذایــی ایرانــی و خوشــمزه 10( 
اســب- ناپســند- جریان هوا 11( عقیم- 
قوم سفیدپوست بومی اروپای شرقی- 
قلیــل 12( بی‌كــس- ســتاره- بــه اماكــن 
متبركه رفتن 13( مجرای خون- قطعی- 
بــاز 14( غربال كردن- گذرانــدن- رهاورد 
- كارگردان  بیماری 15( از یك پــدر و مادر

فیلم باشو غریبه كوچك.

عــمــودی: 1( نــاز و غمزه- اضافه‌شده- 
خاك 2( حرف دهن‏كجی- ماهی‌فروش- 
ــری 3(  ــ ــگـ ــ ــه دیـ ــ ــا نـــســـبـــت بـ ــنـ ــتـ ــی‌اعـ بـ
ــوار و خـــفـــیـــف- مــشــك  ــ ــ نـــــامـــــواره- خ
4( مـــركـــزی- آســـــوده 5( تــلــف ‏كـــردن 
زمــان- قطار زیرزمینی- جزایر دوگانه 
خــلــیــج‌فــارس 6( كلمه اســتــثــنــاء- تپه 
تــن- بیشه 7( حمله كردن-  باستانی آ
لــو- میوه جالیزی 8( دشنام  نوعی زردآ
دادن- پایتخت پرو- چند نكته- ضمیر 
جــمــع 9( اكــنــون- بــیــهــوده- مشغول 
10( سمت چپ- جثه، انــدام- جوان 11( 
كم پشت- روادیـــد- امتیاز ضربه‌های 
ــا 12(  ــ ــه‌ك ــ ــارات ــ ــده دســـــت ك ــرل‌شـ ــتـ ــنـ كـ

غــرشــمــال- از پــر نــفــوذ تــریــن سیستم 
عــامــل‌هــای مــوبــایــل 13( زنــدگــی كــن- 
همسایه كلمبیا- هدیه دادن 14( اولین 
دوره شــاهــنــامــه- انــكــاركــنــنــده- شهر 
مــدفــن دهــخــدا 15( رنــگــی بـــرای قــالــی - 

مسؤولیت كاری را پذیرفتن- گدا.

 جدول ویژه

آنتــوان  نوشــته  داســتانی  افقــی:‏1( 
ســلول‌های  همــه  اگزوپــری-  ســنت 
مغز 2( كوهی در مكه- طــول- پرنده‌ای 

افســانه‏ای 3( حركــت بــاد- پادشــاه- 
جــام جهان‏‌نمــا 4( نوعــی پارچــه ضخیم 
پشمی- زمزمه كردن- آهنگر انقلابی 5( 
ترمز چارپــا- رفت و آمد زیاد- نویســنده 
 )6 جنــون  ســتایش  كتــاب  هلنــدی 
- لغو كردن- علامت بم كردن  ســولفور
صــدا در موســیقی 7( در بیــان علــت به‌ 
كار مــی‌رود- آشــیانه- از صــور فلكــی 8( 
- از موتور‌های  ویرانی- حیوان 9( پایــدار
جســت‌وجوگر اینترنتــی- مــاه نــو 10( 
لباس- محــل آمــوزش اسب‌ســواری- 
نمایشــنامه  فرانســوی  نویســنده 
دست‌های آلوده 11( شــادباش گفتن- 

شیطان- باد ســرد 12( تخت پادشاهی- 
مفهوم- منسوب به یمن 13( دوستی- 
مدافــع مــوكل- اعمــال انعكاســی 14( 
باتــری پركن- حــواری خائن- پشت‌ســر 
15( زاپاس- تفســیر شــش جلدی قرآن 

از آیت‌ا... طالقانی.

عمودی: 1( ترنم- بارنامــه قدیم- غذای 
لذیذ ژاپنی 2( خودم- دباغ- پس گرفتن 
3( بیهــوده - اعتــراض به حكــم غیابی- 
ســخن بی‏پــرده 4( از جرایــم خشــن- 
 - كشوری در اسكاندیناوی 5( ویراستار
انســان- نوعــی پارچــه لطیــف 6( تنــه 
درخت- استانی در سوریه- نوعی انرژی 
7( ارســال تــوپ بــه بازیكــن خــودی در 
فوتبال- ســنت- رابطه علت و معلولی 
میــان دو چیز 8( طمع- جاری- پاســبان 
محافــظ   )9 درویــش  خــدای  قدیــم- 
انگشتان- شیوه تلفظ- كاشف گردش 
خون 10( بینــی- از باشــگاه‌های فوتبال 
فرانســه- از خــود گذشــتن 11( زبانــی از 
شــاخه زبان‌های هندوایرانی- زعفران- 
آنزیمــی در بــزاق 12( گلــی آپارتمانــی- نام 
فارسی اسید كلریدریك 13( نكوهش- 
قهرمان رمان برباد رفته - از پسران سام 
14( اوضــاع آشــفته و بی‌نظــم- خــوراك 
قنــاری- نشــانه مفعــول 15( ملــودی- 

درخت جوان- چگالش.
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چرا همیشه پشیمانی؟
 پشیمانی احساسی 

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

اســـــــــت کـــــــه بـــیـــشـــتـــر 
انـــســـان‌هـــا در زنـــدگـــی 
ــد.  ــ ــن ــ ــن ــ ــیک‌ ــه مــ ــ ــربـ ــ ــجـ ــ تـ
ــاس پــشــیــمــانــی  ــ ــس ــ اح
نشان‌دهنده  می‌تواند 
انــــجــــام  از   نــــــدامــــــت 
یک عمل یا انجام‌ندادن 
آن باشد. پشیمانی می‌تواند نشانه خوبی باشد 
از ایــنک‌ــه یــک فــرد موفق بــه شناخت و درک از 
انجام عملی شده که آن رفتار و عملکرد اشتباه 
بــوده امــا گاهی نیز ممکن اســت برخی از افــراد 
پشیمانی‌شان به دلیل شناخت اشتباه صورت 
بگیرد یــا ایــنک‌ــه بــیــش‌ازحــد در احــســاس تلخ 

ناشی از پشیمانی بمانند.
و تغییر  رفــتــار  باعث تغییر  چنانچه پشیمانی 
نگرش شــود و فــرد را به سمت مسیر مطلوب 
و هنجار و سالم هدایت کند، بسیار اثربخش 
ــراد در بسیاری از زمــان‌هــا در  اســت امــا برخی اف
اتــفــاقــات و انتخاب‌هایی کــه در زمـــان گذشته 
انجام داده‌انـــد می‌مانند و به‌جای تــاش مدام 
در حــال افــســوس‌خــوردن و مـــرور ناکامی‌های 
گذشته هستند و این مسأله رفته‌رفته باعث 
مــی‌شــود احــســاس افــســردگــی کنند و سلامت 

روان آنها صدمه بخورد.
احـــســـاس پــشــیــمــانــی در مــــورد یـــک مــوضــوع 
ع باشد  مــی‌تــوانــد نشانگر اهمیت آن مــوضــو
ــراد تــوصــیــه مــی‌شــود افــســوس  و ایــنک‌ــه بــه افــ
نخورند به ایــن معنی نیست که موضوعی که 
برایشان پیش‌آمده، کم اهمیت اســت؛ بلکه 
افسوس‌خوردن بیش‌ازحد که همراه با حرکت 
 و فعالیت نداشتن بــاشــد، باعث توقف رشد 

و از بین رفتن آرامش و سلامت روان فرد می‌شود.
خ  بیشتر پشیمانی‌ها می‌تواند در گــذر زمــان ر
بــدهــد و در زمــیــنــه‌هــای مــوقــعــیــت تحصیلی، 
ــل، تــصــمــیــمــات مـــالـــی، مسائل  ــغ ــتــخــاب ش ان
خانوادگی، روابط عاطفی، دیدگاه‌های مذهبی و 

خ می‌دهد. رفتارهای اجتماعی ر
ســامــت روان انــســان‌هــا تــحــت‌تــاثــیــر افــکــار و 
احــســاســات آنها قــرار می‌گیرد و شناخت این 
احساسات و مقابله به موقع با آنها می‌تواند 
بــه حــفــظ ســامــت روان کــمــک کــنــد؛ بنابراین 
بــرای خــروج از افسردگی ناشی از پشیمانی لازم 
است راهکارهای جایگزین را پیدا کنیم، افکار 
خــود را تغییر داده و از درمــان‌هــای نگرشی و 
ــیـــت اســـتـــفـــاده  ــعـ ــر واقـ ــ مــــداخــــات مــبــتــنــی ب
ــورت لـــزوم عـــاوه بــر روان‌درمـــانـــی  کنیم و درصــ
ــی نیز متناسب بــا عــائــم بالینی  ــانـ  از دارودرمـ

استفاده شود.
همچنین باید در نظر داشته باشیم اگر فردی 
هرگز در زندگی خود احساس پشیمانی نداشته 
ــا بـــه مــعــنــی ایــــن نــیــســت کـــه فــرد  بــاشــد لـــزومـ
افسرده‌ای نیست و موفق است، بلکه ممکن 
ــال شــخــصــیــت  ــ ــتـ ــ اســــــت نــــشــــانــــه‌ای از اخـ
ضداجتماعی باشد که لازم است آن فرد از لحاظ 

بالینی هم مورد بررسی قرار بگیرد. 

دوران  در  و  قبــل  نســل  چنــد  همیــن  تــا 
مادربزرگ‌هــای مــا، ازدواج زودهنــگام موضوعــی 
عــادی بــود؛ بــه همیــن دلیــل هــم فاصلــه ســنی 
از  کمتــر  بــه  گاهــی  مــادر  بــا  فرزنــد  نخســتین 
15ســال هــم می‌رســید. درواقــع زن هنــوز در دوره 
کودکــی بــه ســر می‌بــرد کــه خــودش عهــده‌دار 
مســؤولیت مادرانــه می‌شــد. امــروزه بــه دلایــل 
نســبت  بــه  همســری  کــودک  آمــار   گوناگــون 
چند نســل قبل کاهش‌یافته اما هنــوز هم وجود 
دارد. دکتــر قضاتــی درباره ســن مناســب بــارداری 

می‌گویــد: »بــارداری زیــر 18ســال و بالای 35 ســال 
با خطرهای بی‌شــماری بــرای مادر و جنیــن همراه 
اســت بنابرایــن ســن ازدواج و بــارداری از عوامــل 
مهــم در تولــد فرزند ســالم و حفــظ ســامت مادر 
اســت.« او ادامه می‌دهد: »اگر قصد بارداری دارید 
بایــد حداقل از شــش تــا یک مــاه قبــل از بــارداری 
تحت‌نظر پزشک باشید. مشاوره پیش از بارداری 
بــرای ارزیابی ســامت جســمی، روانــی و اجتماعی 
مادر اســت تا شــرایط او برای بارداری مهیا شــده و 

بارداری سالم و بهتری داشته باشد.«

 تاریخچه‌ خود را مرور کنید
دریافــت  را  واکســن‌هایی  کودکــی،  دوره  از 
میک‌نیــم امــا بــرای بــارداری، بایــد بــدن نســبت 
شــود  ایمــن  حتمــا  بیماری‌هــا  از  بعضــی  بــه 
بنابرایــن بایــد زمان تزریــق بعضی واکســن‌ها را 
دوبــاره بررســی کنیــد. دکتــر لیــا قضاتــی درباره 
واکســن‌ها می‌گویــد: »تاریخچــه واکســن‌هایی 
 کــه زده‌ایــد را مــرور کنیــد. بهتــر اســت حــدود 
یــک مــاه یــا کمــی بیشــتر از اقــدام بــه بــارداری، 
وضعیــت بــدن نســبت بــه وجــود آنتی‌بــادی 

B را بررســی  بیماری‌هــای ســرخچه و هپاتیــت
کنیــد. اگــر به‌تازگــی آنهــا را تزریــق نکرده‌ایــد و 
آنتی‌بــادی ایــن بیماری‌هــا را نداریــد، واکســن 
ســرخجه و هپاتیــتB تزریــق کنیــد. دوز یــادآور 
کزاز نیز مهم اســت. علاوه بر اینک‌ه اگر بارداری 
قرار اســت در فصــل پاییــز اتفــاق بیفتــد، حتما 

واکسن آنفلوآنزا را نیز دریافت کنید.«

 با دود خداحافظی کنید
، قلیان یا هر مخــدر دیگــری اول از همه  ســیگار
بــرای خــود شــخص نامناســب اســت. اگــر قــرار 
اســت مــادر شــوید، مخدرهــا ســامت جنیــن 
می‌اندازنــد.  خطــر  بــه  به‌شــدت  نیــز  را   شــما 
دکتــر قضاتــی دربــاره تــرک مخدرهــا می‌گویــد: 
»حداقل از یک ســال پیــش از اقدام به بــارداری 
، قلیــان، هرگونــه قــرص و داروی  بایــد ســیگار
مخدر و... را کنار بگذارید. این مخدرها به‌شدت 
روی جنیــن اثر می‌گــذارد. با تــرک آنهــا می‌توانید 

به بارداری و تولد فرزند سالم امیدوار باشید.«

 بیماری‌ها را چاره کنید
ــــی هــر دو مــهــم اســت؛  بــیــمــاری جسمی و روان
ــای جــســمــی  ــاری‌هـ ــمـ ــیـ ــه بـ ــ ــاوت ک ــفــ ــ ــن ت ــ ــا ایـ ــ  ب

ــی اغلب  قابل دیــدن اســت و بیماری‌های روان
نــادیــده گرفته‌شده یا به درستی شناسایی و 
درمان نمی‌شود اما برای بــارداری باید جسم و 

روان هر دو سالم باشد. 
دکتر قضاتی درباره ضــرورت درمان بیماری‌های 
جســم و روان پیــش از بــارداری می‌گویــد: »اگــر 
مبتــا بــه هــر یــک از اختلال‌هــای روانپزشــکی 
هســتید، حتمــا بــرای درمــان آن اقــدام کنیــد. 
درصورتی کــه نیازمند مصــرف دارو یــا روانکاوی 
هســتید، حتمــا آنهــا را انجــام داده و بعد بــاردار 
شــوید. حتی ممکن اســت در طول بــارداری نیز 
به تشــخیص روانپزشــک بــه مصــرف داروهای 
کم عارضه نیــاز باشــد بنابراین دقیقــا مطابق با 
تشــخیص پزشــک رفتار کنید تا با روانی ســالم، 

مادر شوید.« 
ــه  ــن متخصص زنـــان، زایــمــان و نــازایــی ادام ای
می‌دهد: »علاوه بر این، باید از نظر جسمی نیز 
بـــیـــمـــاری‌هـــا کـــامـــا درمــــــان شـــــود. اگــــر دچـــار 
 ،CیـــاB هپاتیت ، ــدز ــ بــیــمــاری‌هــای مــقــاربــتــی، ای
ســوزاک، سفلیس، اچ‌پــی‌وی یا تبخال تناسلی 
هستید حــتــمــا مــــوارد را بــا پــزشــک در میان 
ــرای بـــارداری   بگذارید و پــس از درمـــان کامل ب

اقدام کنید.« 

 دختر‌بچه‌ها، مادر بودن را با در آغوش ‌گرفتن عروسک‌ها و مراقبت از آنها آغاز می‌کنند؛ درست مانند پسرها که از همان بازی‌های 
مهتاب خسروشاهی

سلامت

 
کودکانه، مســؤولیت پدر بودن را مشــق می‌کنند. بعدها عوامل متعــددی روی تصمیم آنها برای پدر‌یا مادر شــدن تاثیــر می‌گذارد اما 
همه پســرها و دخترها بالقــوه با ایــن توان‌ها متولد می‌شــوند. پانزدهــم بهمن، میلاد حضــرت فاطمه‌زهــرا)س( و روز مادر اســت. این 
مناســبت بهانه‌ای شــد تا درباره پیش‌نیازهای مادر شــدن با دکتر لیــا قضاتی، جــراح و متخصص زنان، زایمــان و نازایی گپــی بزنیم که 

حاصل این گفت‌وگو را در ادامه می‌خوانید.

به‌مناسبت روز مادر با نکات مقدماتی در  بارداری سالم آشنا شوید

پیش‌نیازهای تجربه مادری

سلامت 

سودوکو   3771

حل سودوکو   3770

پزشــکان در مورد فرســودگی اینترنتی شــاغلان دورکار هشــدار می‌دهنــد و می‌گویند: کار 
بــا اینترنت و نشســتن زیــاد باعث ایجــاد مشــکلاتی از جمله تمرکــز ضعیف، افســردگی و 
 ، استرس می‌شــود. بررســی‌ها نشــان داده اســت که شــاغلان دورکار از ســردردهای مکرر
ســرگیجه، تغییرات خلقی، اضطراب، اختلالات خواب و مشــکلات چشــم شــکایت دارند. 

پزشــکان در مطالعه‌ای دریافته‌انــد دانش‌آموزانی کــه به‌صورت آنلاین آمــوزش می‌بینند 
بیشــتر با عوارضی چون خســتگی ذهنــی و جســمی از جملــه درد اســکلتی-عضلانی، درد 
گردن، شانه، بازوها و پشت روبه‌رو هستند. مشخص شده است به دلیل سطح استرس 
بیش‌ازحــد، فرســودگی اینترنتــی در میــان دانش‌آمــوزان، کارمنــدان بانــک، متخصصــان 

نرم‌افــزار و معلمــان ایجاد می‌شــود.  کمــردرد بــه دلیل نشســتن نادرســت برای ســاعات 
طولانــی در ایــن دســته افــراد شــایع اســت. بعضــی از افــراد کــه بیــش ‌از انــدازه و بــه مدت 
۱۲تا۱۴ســاعت به‌صــورت آنلاین کار میک‌نند دچار فرســودگی می‌شــوند؛ البتــه علت دیگر 

بروز این علائم، میزان پایین ویتامین Dبدن به دلیل حضور مداوم در منزل است./ایسنا

فرسودگی اسکلتی-عضلانی در شاغلان دورکار 

روان‌شکافی

 حل جدول عادی شماره           5859 حل جدول ویژه شماره        5859

جدول شماره    5860 
طراح: بیژن گورانی

شرایط خاص، بارداری ایمن
مراجعه به پزشــک زمانی مؤثر اســت که همه مشــکلات اعم از جســمی و روانی بیان شــده 
و بــرای حــل آنهــا راهــکار مناســب انتخــاب شــود. بعضــی از بیماری‌هــا ماننــد بیماری‌هــای 
ژنتیکی درمان نهایی ندارند اما قابل کنترل و تعدیل هســتند بنابراین برای مشاوره پیش 
از بــارداری باید همــه مســائل را با پزشــک در میــان بگذاریــد. ایــن متخصص زنــان توضیح 
می‌دهــد: »موقعیت‌های خــاص طبــی و ابتلا به بعضــی بیماری‌هــای مزمن یا ژنتیکــی مانند 
ع، دیابــت، مشــکلات قلبی-عروقی، مشــکلات غــده تیروئیــد، آســم، فشــارخون بالا و  صــر
مشــکلات روماتولوژی ماننــد لوپــوس و مشــکلات روان می‌توانــد روی بارداری اثر داشــته 
باشــد. گرچه پزشــک می‌تواند بعضــی از آنهــا را بــدون توضیح شــما هم تشــخیص دهد اما 
بهتر اســت تمام بیماری‌ها، طــول دوره بیمــاری، داروهای مصرفــی و... را با پزشــک در میان 
بگذارید تا براســاس آن بتــوان با درمان یا کنترل شــرایط، بارداری ســالمی داشــته باشــید.« 
دکتر قضاتی ادامه می‌دهد: »حتما پزشــک را در جریــان بیماری‌های ژنتیکــی و ارثی خانواده 

خود و همسرتان قرار دهید.«

دکتر قضاتی: 
اگر مبتلا به هریک 

از اختلال‌های 
روانپزشکی 

هستید، حتما برای 
درمان آن اقدام 

کنید. درصورتی که 
نیازمند مصرف 
دارو یا روانکاوی 

هستید، حتما آنها 
را انجام دهید و 
بعد باردار شوید


