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حافظ
گر دلی از غمزه دلدار باری برد برد

ور میان جان و جانان ماجرایی رفت، رفت

قدرت کلمات در ترمیم روان 

!

مطالعات نشان می‌دهد کتابخوانی و گوش‌دادن به کتاب 
صوتی علاوه بر افزایش دانش، تمرکز و همدلی، نقش 
مهمی در سلامت روان و تقویت مغز دارد. در زمستان 
و ساعات کوتاه‌تر روز، کتابخوانی نه‌تنها سرگرم‌کننده 
اســت، بلکه می‌تواند ابزاری مؤثر برای تقویت ذهن و 

سلامت روان باشد.
فصل زمســتان، روزهای کوتاه و دور بودن از فضای 
مجازی، زمان مناسبی برای غرق شدن در دنیای یک 
کتاب خوب است. چه عاشق رمان‌های تخیلی پرهیجان 
باشید و چه علاقه‌مند به لحظات جذاب تاریخ، مطالعه 
تنها وســیله‌ای برای گذراندن اوقات فراغت نیست؛ 
بلکه می‌تواند سلامت ذهنی شما را تقویت‌کند‌ و توانایی 
همدلی با دیگران را افزایش دهد. علاقه‌مندان به مطالعه 
می‌دانند حتی چند دقیقه غرق‌شدن در یک ژانر مورد 
علاقه می‌تواند ذهن را از دغدغه‌های روزمره دور‌کند‌ و به 
دنیایی دیگر ببرد‌ اما فواید کتابخوانی فراتر از سرگرمی 
است و به شکل قابل‌توجهی سلامت مغز و روان را بهبود 
می‌بخشــد. یادگیری چیزهای جدید، یکی از عوامل 
مؤثر در پیشــگیری از آلزایمر است. هر بار که مطلبی 
جدید می‌آموزید، مسیرهای عصبی تازه و ظرفیت‌های 
شناختی بیشتری در مغزتان ایجاد می‌کنید، یعنی مغزی 
مقاوم‌تر در برابر آلزایمر. مطالعات نشان داده‌اند در بین 
افرادی که به‌طور منظم مطالعه و نوشتن دارند، خطر ابتلا 
به این بیماری کاهش میی‌ابد. همچنین مطالعه کتاب یا 
گوش‌دادن به کتاب صوتی کمک می‌کند دوباره مهارت 
تمرکز طولانی‌مدت را تمرین کنیم. توجه پایدار، علاوه 
بر افزایش بهره‌وری، خطاها را کاهش می‌دهد و توانایی 

تمرکز بر یک موضوع را بالا می‌برد.
صرف وقت در شــبکه‌های اجتماعــی به‌طور معمول 
استرس‌زاســت و ذهن را تحت فشــار قرار می‌دهد. 
برخلاف آن، مطالعه یک فعالیت آرام و متناسب با جریان 
طبیعی ذهن انسان است. کتاب تجربه‌ای طولانی و جذاب 
ارائه می‌دهد و حس رضایت ناشــی از پایان یک کتاب 
خوب، تجربه‌ای منحصر‌به‌فرد است. جالب است بدانید 
که خواندن داستان‌های تخیلی، امکان تجربه دیدگاه‌ها 
و احساسات دیگران را فراهم می‌کند. مغز با فعال کردن 
»نورون‌های آیینه‌ای« با شخصیت‌های داستان هم‌راستا 
می‌شود و شما ممکن است احساس تشنگی، ترس یا 
هیجان شخصیت‌ها را تجربه کنید. این فرایند، توانایی 

همدلی و درک دیگران را افزایش می‌دهد.
کتاب‌های صوتی نیز همان فواید مطالعه سنتی را دارند 
و یک مزیت اضافی: به تقویت مهارت شــنیدن کمک 
می‌کنند. گوش دادن به کتاب، حتی برای کسانی که به 
راحتی حواسشان پرت می‌شود، مهارت تمرکز و دقت در 
شنیدن را افزایش می‌دهد. کتابخوانی، فارغ از نوع و ژانر، 
یک سرمایه‌گذاری بلندمدت برای مغز و سلامت روان 
است؛ راهی برای افزایش تمرکز، همدلی، دانش و کیفیت 
زندگی. با کمی برنامه‌ریزی و اســتفاده از تکنیک‌های 
ساده، می‌توان این عادت ارزشمند را در روزمره خود 

جای داد و از فواید گسترده آن بهره‌برد.

مکث

ساعت صفر، روز صفر
 گزارشی تصویری از روز اول نبرد بزرگ علیه ایران و ایرانیان

و سرانجام روز واقعه فرا رســید؛ روزی که 
ابتدای هفته بود و همه به محل کار و تحصیل 
و فعالیت‌های اجتماعی خــود رفته بودیم. 
ناگهان صداهایی هولناک شنیدیم و دانستیم 
که دوباره حمله‌ای اتفاق افتاده است؛ حمله‌ای 
که درست در میانه مذاکرات با آمریکایی‌ها 
در ژنو و درحالی‌که همــه از مثبت بودن این 
مذاکرات می‌گفتند، رخ داد؛ حمله‌ای که البته 
انتظارش را کم و بیش داشتیم. حالا ما در میانه 
یک جنگ تمام‌عیار قــرار گرفته‌ایم؛ جنگی 
که در یک سو آمریکا و اسرائیل و شرکا قرار 

دارند و در سوی دیگر، ما مردم انقلابی ایران؛ 
جنگی که در آن، آمریکایی‌ها مدعی‌اند برای 
آزادی مردم ایران آمده‌اند، اما تا همین الآن 
که در حال نوشتن این مطلب هستیم، بیش 
از 85دانش‌آموز در میناب و برخی شــهرها 
فقط شهید شده‌اند و بیش از 60نفر مجروح! 
روز اول جنگ با آشــفتگی مردم و شلوغی 
جاده‌ها گذشت؛ روزی که حمله‌هایی به مناطق 
غیرمسکونی هم اتفاق افتاد. با هم، گزارشی 
تصویری از روز اول این جنگ بزرگ را مرور 

لاله‌های پرپر: اینجا مدرســه »شجره طیبه« در میناب در اســتان هرمزگان است که دانش‌آموزان می‌کنیم؛ در تهران و جاهای دیگر.
بی‌گناهش در آتش شقاوت  دشمن کوردل سوختند. در این حمله که مدرسه به‌طور مستقیم هدف قرار گرفت، 

بیش ازده ‌ها دانش‌آموز شهید شدند.

تجاور به پایتخت: از پیش از ظهر دیروز، پایتخت اسلامی 
ایران نیز مورد تجاوز آمریکا و اســرائیل قرار گرفت و مناطقی در 

مرکز، غرب و شرق تهران‌ آسیب دیدند.
مــوج انفجــار: صبح دیروز و در پی حملات موشکی آمریکا 
و رژیم صهیونیســتی در یکی از مناطق مسکونی در شهر آبیک، 

موشک به یک مخزن آب اصابت کرد و اصابت ترکش باعث شهادت، 
دانش‌آموز دیگری شد.

به تهران و برخی شهرها، دانشجویان مشهدی در محکومیت این دیروز و پس از انجام حملات کوردلانه آمریکا و رژیم غاصب صهیونی محکومیت  توســط  دانشــجویان مشــهدی: 
جنایت تجمع کردند.

حمله به مناطق 
مسکونی

 از جمله مناطقی از تهران که در 
نخستین روز حمله بزدلانه رژیم 

صهیونی و آمریکای جنایتکار 
قرار گرفت، محله نارمک تهران 
بود؛ در این حمله، تعدادی خانه 

مسکونی خسارت دیدند.

شیشه‌های شکسته 
مدرسه آیت

موج انفجار، شیشه‌های مدرسه 
آیت در محله نارمک را هم 
شکست و به‌گفته شاهدان عینی، 
برخی را به شهادت رساند.
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افقی:
بــا خاصیــت  فلــزی   -1
ضدباکتــری- بزرگ‌تریــن 

استان ایران- سردار کارتاژ
2- مرد بــی‌زن- همانندی- 

روستای قدیمی کیش
3- آبگوشــت- اســتانی در 
شمال عراق- غذایی بوشهری 

از گندم
4- شــیره خشــکیده گون- 

دزدیدن
5- از قالب‌های شعر فارسی- 
از شــهرهای مهم ژاپن- هر 
یک از اخلاط چهارگانه طب 

قدیم
6- نشــانه مفعولی- محروم- 

مؤسسه
7- اخلالگــر- کوچک‌ترین 

دریای جهان- فرزند مؤنث
8- ویژگی‌های شــخصیتی و 
فرهنگی فرد- نقاش هلندی 
تابلوی شــکوفه‌های بادام- 

کبوتر دشتی
9- فرمانــده گلــه گرگ‌ها- 
خبرگزاری جمهوری اسلامی 

ایران- کوهی در مکه
10- کمــک کــردن- گازی 

رادیواکتیو- خیس
11- نوعــی بالاپــوش- از 
ذکرهای شــیعیان- درختی 

با گل‌های خوشه‌ای خوشبو

12- یار ایرانی پیامبر)ص(- 
گیاهی

13- از خــود گذشــتن- 
نمایان- قادر

14- هدیــه دادن- آلوده به 
ننگ- خدای مصریان قدیم

15- بی‌کســی- واضــح و 
آشکار- بوی رطوبت

  
عمودی:

1- رمانــی نوشــته فرهــاد 
حسن‌زاده- کیفر

2- درخت همیشــه ســبز- 
اعتراض- دهان کوچک!

3- از ملزومات خوشنویسی- 
نامی دخترانه- سهل و آسان

4- ابزار دندانپزشکان قدیم- 
از باب‌های ثلاثی مزید- یک 

و یک
5- پدرمردگان- دنباله

6- رنگ موی فوری- رشته‌ای 
در تیراندازی با کمان- واحد 
اقتصــادی که بــرای تأمین 

منافع اعضا تشکیل می‌شود
7- پسران عرب- امانتداران- 
بنیانگــذار اتحــاد جماهیر 

شوروی
8- زنــدان مســعود ســعد 
ســلمان- فنــی در ورزش 

کشتی- متعصب غیرمنطقی
9- مربــوط به هنــر- فریاد 

شادی- جانشین
10- رمانی عاشــقانه نوشته فهیمه 

رحیمی- باتلاق- مذکر
11- پیشوایان طریقت- زمان‌ها

12- تیر پیکاندار- اهل جهنم- عاجز
13- از ظــروف آزمایشــگاهی- 

تمام‌کننده- خیزش
14- محل نگهداری گوســفندان- 

ضمانت کالا- از الفبای فارسی
15- محل فیلمبرداری- مشهورترین 

ورزشگاه برزیل

 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 ي‌كبار جدول‌اعداد | 5272
ديده شود. پاسخ‌ها در ادامه آمده است.
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