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زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

چیره دست بود ۹- گفت وگوکردن- خوابیده- کتاب هندو 
۱۰- جلگه پهناور در نواحی نیمه خشک- بیماری یرقان- 
اســتاندار قدیم ۱۱- دوتا نون- خواهش- سنگی قیمتی- 
حــرف آزاردهنــده ۱۲- از ماهیــان جنوب ایــران- تکیه 

گاه- پاک از تهمت ۱۳- پســر عرب- صفت بهشــت- اثر 
تربیتی ژان ژاک روسو ۱۴- نقاش ایتالیایی عهد رنسانس- 
ســاختگی و دروغین- زادبــوم ۱۵- شــاعر بافقی- جد 

حضرت رسول(ص)- سخن گستاخانه 

افقی: 
 ۱- واحد  اندازه گیری شدت زمین لرزه- بی بهرگی- 
آهــارزده ۲- ضمیری انگلیســی- فروختن به قیمت 
پایین تــر از قیمــت اصلــی- فاتح قلعــه  الموت ۳- 
نجات یافتــن- اثری عرفانــی از فخرالدیــن عراقی- 
ترکیــب آبــی و قرمــز ۴- اســتخوان جلوی قفســه 
ســینه- از انیمیشــن های موفق ایرانی به کارگردانی 
عبــاس عســگری- حــرف نــدا ۵- نگاه- ســرایت 
بیماری- پرورش دهنده ۶- برچسب- دزد سر گردنه- 
تقویت امــواج الکتریکی ۷- انــدوه- فرزند کیومرث 
در شــاهنامه- تیرانــداز ۸- پرهیــز کــردن- مقید- 
ارزیابی کــردن ۹- بزرگ تر- مشــاور- عمــر بی پایان 
۱۰- بی گناه- دشنام گفتن- نشــان افتخار ۱۱- مثل و 
مانند- مشــهور- از ادوات ورزش باستانی ۱۲- خاک 
سرخ- وســیله توزین- انســان ۱۳- از فرم های مهم 
موسیقی ســازی و آوازی غرب- ناشــناخته- از اقوام 
ایرانی ۱۴- محل اقامت زائران- ســرزمین- از حروف 
الفبــا ۱۵- خوش خــوان- به حد مطلوب نرســیده- 

نویسنده آمریکایی رمان خشم و هیاهو

عمودی: 
۱- جاری شدن مایع- کســی که مال دیگری را به 
زور می گیــرد- روزی دهنــده ۲- راه آذری- تاریکی- 
عازم ۳- از رنگ های ترکیبی- از القاب امام زمان(ع)- 
دورویی ۴- بســت نشســتن- بخــش انتهایی پرچم 
گل- قوم مغول ۵- تکرار حرفی- ســزاوارتر- گل به 
سر روزگار می ریزد- راز مگوی خانم ها ۶- لغوکردن- 
نوعی اثر موسیقایی شاد و سرگرم کننده- فرمانروایان 
۷- مقــدار فضایــی که هر جســم اشــغال می کند- 
ســوغات تابســتان- تنفر ۸- از اســتادان برجســته 
خوشنویســی معاصر ایران که در سیاه مشق نویســی 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

در برابر آلودگی هوا چطور از 
خودمان مراقبت کنیم؟

آلودگی هوای این روزها به بیشترین 
حد خــود در ســال های اخیر رســیده 
و همین بــر افزایــش میــزان بیماران 
اثر خواهد داشــت. پس بایــد راه های 
مراقبتــی از خودمان را به خوبی بدانیم 
و بر اســاس آن از خودمان و خانواده و 
عزیزانمان مراقبت کنیم. در سایت های 
آموزشــی و بهداشــتی و درمانی چند 
راهکار مشخص وجود دارد که به شرح 

زیر است:
جــدا  پیــاده روی  و  ورزش  از   .۱
بپرهیزیــد. ورزش کردن بســیار ضروری 
است اما نه در شرایطی که سموم را در 
هوای آزاد نفس می کشــیم و به ریه ها 

فرومی دهیم.
۲. ماســک بزنید. وقتی قرار است از 
خانه بیــرون بروید و نمی توانید از بودن 
در فضــای باز بپرهیزید از ماســک های 

فیلتردار N۹۵/۹۹ استفاده کنید.
۳. از گیاهانــی کــه هــوای خانه را 
تصفیــه می کنند اســتفاده کنید. اگر در 
شــهرهای صنعتــی زندگــی می کنید، 
اســتفاده از گیاهانــی که هــوای خانه 
را تصفیــه می کننــد ضــروری اســت. 
ســراغ انواع گیاهان عنکبوتی بروید که 
قابلیت تصفیه هوا را دارند. این گیاهان 
می تواننــد در کمتریــن زمــان ممکــن 
آلودگی داخل فضای بسته را به حداقل 

برسانند.
۴. فعالیــت بچه ها در فضای بیرون 
از خانه را محدود کنید. فراموش نکنید 
که کودکان به شدت آسیب پذیر هستند.

۵. از دستگاه های تصفیه هوا به ویژه 
در اتاق بچه ها، سالمندان و زنان باردار 
اســتفاده کنیــد. آنها بیــش از بقیه در 
معرض آســیب های ناشــی از آلودگی 

هوا قرار دارند.
۶. هــر روز بخــور بگیرید. بــا بخور 
گرفتن به مجاری تنفســی خود آرامش 
می  دهید و اســترس ناشــی از آلودگی 
را از این مجراهــا دور می کنید. به طور 
معمــول اجــازه بدهید ایــن بخور در 

فضای خانه جریان داشته باشد.
۷. مرکبات مصرف کنید. تا می توانید 
از مواد غذایی که منابع غنی از ویتامین 
C، منیزیم و امگا ۳ هستند مصرف کنید 
تا سیســتم ایمنی بدن خــود را در برابر 
بیماری های ناشی از آلودگی هوا تقویت 

کرده باشید.
۸ دمنوش هــای گیاهــی بنوشــید. 
به ویژه دم کــرده زنجبیل در قالب چای 
یک الی دو بــار در روز می تواند تأثیرات 
ناخوشــایند ناشــی از آلودگی هوا را به 

حداقل برساند.

خبر گزارش خبری

شــرق: آلودگی هوا چهره شهر را عوض کرده اســت؛ مردم با بی حوصلگی، سردرد و 
مشکلات تنفسی در این هوای دود گرفته به اجبار رفت  و آمد می کنند.

گرد ســیاهی روی شهر را گرفته است. بیشتر مردم از ســر اجبار در کوچه و پس کوچه 
یا خیابان ها رفت و آمد می کنند. دیگر خبری از حضور پرنشــاط کودکان در محله ها نیست؛ 
چــون این روزها همه از هــوای آلوده بیرون از خانه فراری هســتند. با اوج گرفتن آلودگی 
هوا پارک های پر رفت و آمد و مناطــق تفریحی کم کم از رونق افتاده اند و مردم چاره ای جز 

خانه نشینی ندارند. با این  حال قطعی برق خانه ها هم دوباره از سر گرفته شده است.
رئیس اورژانس تهران ســه روز قبــل از افزایش ۳۳ درصــدی مأموریت ها در روزهای 
آلــوده خبر داد و اعلام کرد  بیش از چهار هزار بیمار تنفســی در هفته جاری تحت درمان 
قرار گرفته اند. با این حال کودکان در برخی از این روزهای آلوده به مدرســه رفتند و بیشــتر 

بزرگسالان هم باید در محل کارشان حاضر می شدند.

تهران شبیه شهر جنگ زده
وقتی در مناطق مختلف تهران قدم می زنی، گرد قهوه ای رنگی همه جا را گرفته اســت. 
ســاختمان های بلند که معمولا نماد هر منطقه هســتند، حتی از فاصله نزدیک هم دیده 
نمی شــوند. همچون برج میلاد که حتی از منطقه گیشــا هم بین آلودگی گم شــده است. 
با این حــال هنوز برخی ادارات خصوصــی مردم را مجبور می کنند تــا در محل کار حاضر 

باشند.

مردم همیشه بیچاره
آســمان این روزهای پاییزی به شکلی شده که در نگاه اول همه تصور می کنند همه جا 
را مه گرفته و باید منتظر بارانی پاییزی باشــند. همچون منصوره، زنی ۶۰ ســاله با بیماری 
زمینه ای قلبی که با «شــرق» گفت وگو می کند: «پنجشــنبه از صبح منتظر باران بودم. هر 
دفعه که پشــت پنجره می رفتم، تصور می کردم همه جا مه اســت. اصلا باورم نمی شــد 
آلودگی به این اندازه باشــد. من هر روز پیاده روی می کنم. صبح ها از خانه بیرون می زنم و 
چند ســاعتی را برای خودم در محل می چرخم. تفریح من همین است. اما الان با وجودی 
که این مدت کاملا در خانه خودم را زندانی کردم،  باز با مشــکلات تنفســی روبه رو شــدم. 
نفس تنگــی دارم و زیــاد نمی توانم تحرک کنــم. انگار راه گلویم را کســی می گیرد. حتی 

ترسیدم به پزشک مراجعه کنم و در مسیر رفت و آمد حالم بدتر شود».
مهسا دختر جوان ۲۹ ساله ای است که حالا به دلیل شدت آلودگی با مشکلات جسمانی 
مواجه شــده اســت: «تمام این روزها ســردرد و حالت تهوع دارم. آن قدر حالم بد شد که 
مجبور شــدم به پزشــک مراجعه کنم. دکتر گفت ضربان قلبم کاهش پیدا کرده و به ۶۵ 
رســیده و در نهایت هم قرص مســکن برای ســردرد و ضدتهوع و اشک مصنوعی تجویز 
کرد. یعنی حتی این وضعیت درمانی هم ندارد. من هنوز حالم بد اســت و با بدن کرختی 
که دارم حتی توان حرف زدن و  انجام دادن کاری را هم ندارم. حالا با این شــرایط اگر شنبه 

تعطیل نباشد باید سر کار برویم و این واقعا مسخره است».
کودکان به دلیل ظرافت بدنی بیشــتر، آســیب پذیرتر خواهند بود؛ با این حال در بیشــتر 
روزهایــی که هوا آلوده بود، مدارس هم باز بود و دانش آموزان باید به مدرســه می رفتند. 
شــیما، مادر دانش آموزی ۹ ســاله، درباره این موضوع اشاره می کند: «آلودگی هوا پسر من 
را بیمار کرده. بدنش بی حال شده و سردرد دارد. با این حال در گروه مدرسه پیام می گذارند 
که مدارس باز اســت. تحصیل به قیمت جان فرزنــدم؟ با این حال خودم تصمیم گرفتم تا 
وقتی آلودگی هوا به همین شدت اســت، نگذارم به مدرسه برود. نهایت از درس ها عقب 

می ماند که خب بماند. عقب بماند بهتر است تا دوباره سر درد بگیرد یا حالت تهوع داشته 
باشــد. برای من عجیب اســت که به  طور کل آموزش و پرورش به هــر چیزی فکر می کند 
جــز آمــوزش و کودکانی که در این سیســتم درس می خوانند». یکی دیگر از شــهروندان 
که پســر جوانی اســت، درباره  وضعیتی که دارد توضیح می دهد: «شــغل من آزاد است. 
مغازه ای در مرکز شــهر دارم که با شروع آلودگی دیگر مشتری هایم  به صفر می رسد. برای 
پرداخــت اجاره مغازه باید مغازه را باز نگه دارم؛ هر  چند  یک روزهایی حتی یک نفر هم به 
داخل مغازه نمی آید. آلودگی هوا من را ورشکســت خواهد کرد. تمام ریه و ســینه ام درد 
می کند. مانده ام که عاقبت ما چه خواهد شد. حالا دوباره هم قرار است برق را قطع کنند. 

نمی دانم دیگر چه کنم».

آلودگی هوا همه را افسرده تر می کند
آلودگی هوا همه مردم را بی حوصله و کرخت کرده است؛ در واقع اثری کامل بر شرایط 
روحی شهروندان دارد. بر این اساس، پژوهش های بسیاری هم درباره رابطه سلامت روان 
و آلودگی هوا وجود دارد. به  طور کل، آلودگی هوا سبب بالا رفتن آمار ابتلا به بیماری هایی 
مانند استرس، افسردگی و... می شود. بنابراین آلودگی هوا علاوه بر ایجاد مشکلات روان تنی، 
با تغییراتی که در سطح مواد شیمیایی مغز ایجاد می کند، می تواند سبب بروز بیماری های 
روانی شــده و میزان خشونت و پرخاشــگری فرد را افزایش دهد. افراد بر اساس ژنتیک و 
عادت های خود در این شــرایط واکنش های متفاوتی نشــان می دهنــد، اما معمولا میزان 
تحمل افراد نســبت به تغییرات و فشــار های اجتماعی به دلیل بالا رفتن استرس، کاهش 
می یابد. بالا رفتن خشونت افراد و واکنش های سنگینی که نسبت به مشکلات از خود نشان 
می دهند، حتی اقتصاد جامعه را نیز تحت تأثیر قرار می دهد؛ زیرا باعث آسیب های روحی 
و روانی می شود که معمولا افراد را از کار می اندازد. به  طور کل همه این  مشکلات در  هم  

تنیده می شود و تمام ابعاد جامعه را تحت تأثیر قرار می دهد.

آلودگی هوا و بیماری های غیر قابل جبران
آلودگی هوا منجر به انواع متعددی از بیماری های جسمانی می شود که عوارض برخی 
 PM=۲٫۵ از آنها غیر قابل جبران خواهد بود. در سال ۲۰۱۸ تحقیقات نشان داده که ذرات ریز
ناشــی از سوخت های فسیلی، موجب مرگ ۸٫۷ میلیون نفر در دنیا شده است. آلودگی هوا 
ناشی از سوخت های فسیلی نه تنها آب و هوا را آلوده می کند، بلکه تعداد مرگ و میر بیشتری 
از بیماری های HIV، ســل و مالاریا در دنیا ایجاد می کند. هوایی که ما تنفس می کنیم، روی 
تمام افراد به ویژه کودکان، افراد مسن و طبقات کم درآمد اثر می  گذارد. PM برابر ۲٫۵ ذرات 
موجود در هوا که قطرشــان ۲٫۵ میکرون است یا در حدود عرض موی انسان. ذرات به این 
اندازه به راحتی استنشاق شده و به  طور عمیقی به ریه نفوذ می کنند، سپس به گردش خون 
رفته و اعضای دیگر را گرفتار می   کنند. عوارض ناشــی از ایــن آلودگی، بیماری های متعدد 

قلبی عروقی، سرطان، ضایعات نسجی و آسم مستمر هستند.

از خانه بیرون نروید
با وجود مشــکلات ســخت معیشتی، اما بهتر اســت تا جای ممکن شهروندان از خانه 
بیرون نروند و در خانه هم با نوشــیدن مایعات و غذای سالم، مراقب سلامت خود باشند. 
این توصیه های بیشــتر متخصص ها و پزشــکانی اســت که این روزها دربــاره مراقبت در 
آلودگی هوا صحبت کردند. با این حال بهتر اســت از هــر رفت و آمد غیر واجب به بیرون از 

خانه جدا خودداری شود.

بارش برف و کاهش دما تا ۱۵ درجه
ایسنا: مدیر کل هواشناسی اســتان تهران با اشاره به کاهش دمای 
هوای استان تا ۱۵ درجه سانتی گراد از بارش برف و باران خبر داد.
مازیار غلامی افزود: سیســتم بسیار سردی از جنوب سیبری به ایران نفوذ 
می کند که هوای سرد عرض های بالاتر را به همراه دارد و موجب یخبندان 

و همچنین بارش برف و باران می شود.
مدیرکل هواشناســی اســتان تهران در ادامه گفت: دمای هوای تهران 
در ســه  روز آینده به  طور میانگین بین ۱۰ تا ۱۵ درجه سانتی گراد در نیمه 
شمالی استان، دامنه ها و ارتفاعات و بین هشت تا ۱۲ درجه سانتی گراد در 

نواحی جنوبی و مرکزی استان از جمله پایتخت کاهش می یابد.
او تأکیــد کرد: کاهش دما به  طور تدریجی در ســه روز آینده، یعنی از 
جمعه تا دوشــنبه (۲۳ تا ۲۶ آذر ) پیش بینی می شود و کمینه دما به زیر 
صفر می رســد. در کل هفته آینده سرد خواهد بود و ماندگاری هوای سرد 
در نیمه شــمالی استان به ویژه فیروزکوه،  دماوند، شمیرانات و لواسانات تا 
اواخر هفته آینده دور از انتظار نیست. ماندگاری هوای سرد در پایتخت تا 
اواسط هفته آینده احتمال می رود و سپس مقداری دما افزایش می یابد.

غلامــی توصیــه کــرد: در این شــرایط جــوی تمهیــدات لازم برای 
جلوگیــری از یخ زدگــی در حوزه هــای مختلــف مانند کشــاورزی اتخاذ 
شــود  و مدیریــت منابع آبی در دســتور کار قــرار گیرد. راهــداری نیز با 
توجــه به یخ زدگــی جاده های محورهای کوهســتانی، اقدامــات لازم را 

انجام دهد.
او در ادامه با اشــاره به بارش باران و برف در استان تهران گفت: ابتدا 
بارش باران آغاز می شود، سپس تبدیل به برف می شود. البته در ارتفاعات 
و دامنه ها از ابتدای ورود ســامانه بارشی به اســتان برف می بارد. عمده 
بارش تا صبح یکشنبه (۲۵ آذرماه) پیش بینی می شود و تمرکز بارش برف 
در ارتفاعات شمال، شمال غرب و شــمال شرق شامل فیروزکوه، دماوند، 

آبعلی، پردیس، لواسانات، شمیرانات، میگون، کن و سولقان خواهد بود.
مدیرکل هواشناســی اســتان تهران افزود: بارش بــرف در پایتخت در 
برخی ســاعات به ویژه عصر و شب جمعه و شنبه به ویژه در نیمه شمالی 

شهر تهران ( از اتوبان حکیم به بالا) پیش بینی می شود.
غلامی ادامه داد: وزش باد شــدید لحظه ای برای جمعه عصر و شنبه 
(۲۳ و ۲۴ آذرماه) افزایش می یابد و ممکن اســت باعث ایجاد خساراتی 

شود.
او با توجه به این شــرایط جوی در اســتان تهران توصیه کرد: پرهیز از 
ســفر غیر ضروری به ویژه در محورهای کوهستانی و صعود به ارتفاعات،  
مدیریت مصرف سوخت، اتخاذ تمهیدات لازم برای جلوگیری از وارد شدن 
خســارت به گلخانه ها، دامداری ها، محصولات کشــاورزی، مرغداری ها، 
ایجاد پوشش مناســب برای تأسیســات و لوله های آب رسان با توجه به 
وجود خطر سرمازدگی، استفاده از ضد یخ در رادیاتور خودروها و استفاده 
از زنجیر چرخ و تجهیزات زمستانه هنگام تردد در مناطق برفی در دستور 

کار قرار گیرد.
غلامــی در پایان تأکید کرد: در این شــرایط جوی خودداری عشــایر از 
جابه جایــی و چــرای دام، آمادگی  دســتگاه های خدمات رســان امدادی 
و اجرائی مثل شــهرداری ها، فرمانداری هــا و راهداری ها به ویژه در نیمه 
شمالی استان و محورهای کوهستانی منتهی به شمال کشور مد نظر قرار 

گیرد.

گزارشی درباره حق نفس کشیدن شهروندان در روزهای آلوده

مرگی آرام

زان
د، می

شیربن
علی 

س:
عک


