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 گروه اجتماعی   //صبح  ساحل
به  زیادی  راهکارهای بسیار  به نفس  اعتماد  با  ارتباط  در 
کافی است تا با نوشتن اعتماد به نفس  ما ارائه می شود. 
کار باید بکنیم ها  در اینترنت، توسط سیل عظیمی از چه 
گر خیلی مصمم باشیم علاوه بر خواندن  محاصره شویم، ا
اما  بدهیم.  انجامشان  می گیریم  تصمیم  توصیه ها  این 
مدتی بعد از تلاش برای پیاده سازی این برنامه ها، خسته 
این  به  کنارشان می گذاریم و احتمالا  از قبل  تر  ناامید  و 
نتیجه می رسیم که ما اساسا برای داشتن اعتماد به نفس 
زاده نشده ایم و خودمان را عبارت های منفی و خودسرزنش گرانه بمباران می کنیم. اما 
که باعث می شود این برنامه ها و توصیه ها برای داشتن اعتماد  چرا؟ یکی از دلایلی 
القا  ما  به  و  می بیند  فرد  در  را  چیز  همه  تقصیر  است،  فردگرایانه  بسیار  بالا  نفس  به 
کافی  که نخواسته اید، به قدر  گر اعتماد به نفس ندارید، به این دلیل است  می کنند. ا
که تمام این ها تنها  تلاش نکرده اید یا پشتکار لازم را نداشتید. اما واقعیت این است 
ج است و در اختیار محیط    تان قرار  نیمی از ماجراست. نیم دیگر، از دسترس شما خار
که خانواده، مدرسه و محیط اولیه ی رشد شما نسبت به رفتار، موفقیت ها و  داد. این 
کنشی نشان داده و باعث شکل گیری چه تصویری از خودتان  شکست های تان چه وا
گر مداوما در پی انکار  شده اند؛ تعیین می کند حالا چقدر عزت نفس داشته باشید. ا
که از محیط اولیه دیده اید، بیش از آنچه در توان دارید تقصیر به  آسیب هایی باشید 
گر واقعا  عهده می گیرید و این نتیجه ای جز عجر، ناامیدی و افسردگی نخواهد داشت. ا
شما  به  داده،  خ  ر آنچه  باید  امر  ابتدای  هستید،  عزت نفس  افزایش  و  اصلاح  پی  در 
و  اولین  فعلی  شرایط  پذیرش  بپذیرید.  را  است  ج  خار کنترل تان  از  و  رسانده  آسیب 
گام بعدی توجه مثبت  گام در راستای ارتقا شخصی از هر جهتی است. در  مهم ترین 
که  نامشروط را به خودتان هدیه دهید. توجه مثبت نامشروط، به این معنی است 
که انجام می  دهید، موفقیت ها و شکست ها دوست  کارهایی  بتوانید خودتان را ورای 
کرده است. ممکن است بارها به  که محیط اولیه از شما دریغ  داشته باشید؛ چیزی 
که پذیرفته و  کرده باشید  گون این پیام را از خانواده یا مدرسه دریافت  گونا روش های 
کنید.  که مطابق معیارها و دستورات آن ها عمل  دوست داشته نخواهید شد تا زمانی 
در سال های بعد شما می آموزید خودتان را با این دید ببینید. تصویر ذهنی مناسب 
و  ثروت  زیبایی،  بودن،  بهترین  موفقیت،  به  اینکه  مگر  ندارید  خودتان  از  مثبتی  و 
که عزت نفستان هرگز  کنید. به این ترتیب است  پندارهای عالی اخلاقی دست پیدا 
که همواره با ترکه ی زمختی از نصحیت و سرزنش روی  از آنچه هست فراتر نمی رود چرا 

سر خودتان ایستاده اید.

چرا تلاش برای افزایش اعتماد به نفس 
بی نتیجه است؟
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 تب استخوان شکن
دارای  آئدس  پشه  همان  یا  آسیایی«  »ببر 
دو بال فعال و یک جفت بال تحلیل رفته به 
نام »هالتر«، خرطوم بلند با قطعات دهانی 
فلس های  سر،  جلوی  در  مکنده  گزنده، 
بال ها،  رگ  و  پا  سینه،  روی  کم  مترا و  کوتاه 
رگ بندی مشخص بال و بندبند بودن روی 
فلس های  از  سینه  بودن  پوشیده  شکم، 
قهوه ای تیره یا متمایل به سفید است. راه 
تولید مثل این پشه، تخم گذاری در آب های 

کوچک ترین  کد است و قادر خواهد بود در  را
پشت  گلدان،  آب  مانند  سطحی  آب های 
کند. تب دنگی  کولرها و چاله ها ، تخم ریزی 
که از آن به عنوان »تب استخوان شکن« نیز 
که  بیماریی هایی است  از  یکی  یاد میشود، 
از طریق آئدس منتقل می شود. درد شدید 
که  است  گونه ای  به  بیماری  این  از  حاصل 
کند، استخوان هایش در حال  فرد تصور می 
تب  به  نیز  رو  همین  از  و  هستند  شکستن 
علام  است.  شده  معروف  شکن  استخوان 
تب،  شدید،  سردرد  دنگی   تب  بیماری 
کمردرد و درد مفاصل است  استخوان درد، 
گوارشی مانند اسهال  کودکان با علائم  که در 
خود را نشان می دهد. تنها راه موثر مبارزه با 
این بیماری مقابله با پشه ناقل آن است. لذا 
از طریق جمع آوری  زیست  بهسازی محیط 
آب  است  ممکن  که  مکان هایی  و  زباله ها 
باران و آب های سطحی در آن ها ذخیره شود 
با این پشه  از اقدامات ضروری برای مقابله 
فرسوده  لاستیک های  مثال  طور  به  است. 
که آب باران در آن ها جمع می شود  اتومبیل 
محل مناسبی برای رشد ر تکثیر پشه است. 
دورکننده  ترکیبات  و  اسپری ها  از  استفاده 
حشرات هم می تواند در حفظ سلامت افراد 

موثر باشد.

 آئدس در هرمزگان
کرونا  شیوع  بحبوبه  در  و   98 سال  اواخر 
بود،  ناشناخته  همه  برای  زمان  آن  در  که 
خبرها و هشدارهایی در مورد مشاهده پشه 
از  از مناطق غربی هرمزگان  برخی  آئدس در 
جمله بندرلنگه اعلام شد.  این اخبار اما در 
ناشی  میرهای  و  مرگ  و  وحشت  هیاهوی 
کووید-19، چندان دیده نشد تا اینکه در  از 
کشورهای همسایه  سال 99 هم این پشه در 
حاشیه  کشورهای  و  کستان  پا جمله  از 

پیش  روز  چند  شد.  مشاهده  فارس  خلیج 
بندرعباس  در  پشه  این  دیده شدن  با  هم 
شد.  ح  مطر دوباره  استان  در  آئدس  مسئله 
گسترده سم پاشی و  از سه روز قبل عملیات 
کشتن این حشره  مه پاشی برای ضدعفونی و 
که پشه  ک در چند محله بندرعباس  خطرنا
علوم  دانشگاه  و  آغاز شد  آن دیده شده،  در 
خواسته است  مردم  از  هرمزگان  پزشکی 
نوروزیان«،  »فاطمه  باشند.  مراقب  تا 
هرمزگان  پزشکی  علوم  دانشگاه  سخنگوی 
هرمزگان  در  پشه ها  این  کشف  محل  درباره 
ما  محیط  بهداشت  »همکاران  می گوید: 
درون  لاستیک های  از  را  پشه  چهار  این 
احتمال  به  و  کرده اند  زنده گیری  آپاراتی  یک 
قوی این پشه در آب محبوس شده در میان 
کرده است«. او درباره سمپاشی از  تایرها رشد 
محلات مختلف بندرعباس گفت: »سمپاشی 
می گیرد  انجام  پرخطر  مناطق  تقدم  حق  با 
پشه ها،  با  مقابله  برای  مردم  می بایست  و 
معتبر  آموزشی  رسانه های  و  دستورالعمل ها 
توری  از  استفاده  نوروزیان  کنند«.  دنبال  را 
فرنگی  توالت  برای  پنجره، چاه بست  و  درب 
کردن ظروف آب و  و سنتی، خالی و خشک 
کننده ها را از اقدامات ضروری  استفاده از دور 

گزش این حشرات دانست. برای مقابله با 

 زنگ خطر
آئدس  پشه  طریق  از  منتقله  بیماری های 
نفر  میلیون  یک  از  بیش  مرگ  باعث  سالانه 
میلیون   700 از  بیش  و  می شوند  جهان  در 
در  نفر   10 هر  از  یعنی  می کنند.  آلوده  را  نفر 
جهان، یک نفر مبتلا به این بیماری هاست. 
در  دنگی  اپیدمی های  بی سابقه  افزایش 
سازمان  اخیر،  دهه های  در  جهان  سراسر 
آن  بر   2019 سال  آغاز  در  را  بهداشت  جهانی 
داشت تا این ویروس را در فهرست 10 تهدید 

پشه  دهد.  قرار  جهان  عمومی  سلامت  برتر 
کشورهایی  آئدس یکی از چالش های جدی 
کستان و پرو هم  مثل ونزوئلا، هندوستان، پا
سال  در  کستان  پا که  طوری  به  بوده است.   
این  به  مبتلا  مورد  هزار   45 حدود   2019
کستان برای مقابله  کرد. در پا بیماری را ثبت 
و  پوستر  گهی،  آ توزیع  بر  علاه  پشه  این  با 
آئدس،  پشه  مورد  در  آموزشی  بروشورهای 
تجهیزات مقابله با این پشه مانند مواد دافع 
در  سیار  کمپ های  در  را  پشه بند  و  حشرات 
اختیار مردم قرار می دهند. احتمالا طولانی 
کستان در  شدن فصل باران های موسمی پا
افزایش موارد ابتلا به بیماری های منتقله از 
که با  طریق پشه آئدس موثر بوده است. چرا 
جمع شدن آب های سطحی محیط مناسبی 
فراهم  آئدس  پشه  لاروهای  رشد  برای 
زیادی  جهات  از  هم  بندرعباس  می شود. 
بیماری های  شیوع  بالای  خطر  معرض  در 
بر  علاوه  دارد.  قرار  آئدس  طریق  از  منتقله 
شهر  جای  جای  در  کد  را آب های  اینکه 
نزدیک  با  می خورد،  چشم  به  بندرعباس 
شدن به فصل بارندگی و هشدار هواشناسی 
آینده  روزهای  در  بارندگی  برای  هرمزگان 
ممکن است با جمع شدن آب های سطحی 
کد شرایط مناسبی برای رشد پشه آئدس  و را
فراهم شود. از طرف دیگر انباشت زباله ها در 
گمرک ها  شهر بندرعباس و وجود اسکله ها و 
از  دیگری  موارد  بندرعباس  شهر  اطراف  در 
در  بیماری ها  این  گسترش  برای  خطر  زنگ 
که با اقدامات  استان هرمزگان است. حال آن 
درباره  پزشکی  علوم  دانشگاه  کنترلی 
معرض  در  محلات  و  خیابان ها  سمپاشی 
هرچه  پشه  این  که  هستیم  امیدوار  خطر، 
شاهد  تا  برود  بین  از  هرمزگان  در  سریع تر 
در  ویروسی  بیماری های  مبتلایان  از  موجی 

استان نباشیم. 

ک تر باشد کرونا خطرنا پشه »آئدس« می تواند از 
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کسیناسیون کیش گفت: با تزریق ۴۴ هزار و ۸۲۸ مورد دز دوم بین ۹۰  مسوول کمیته وا
کسن  کسیناسیون عمومی در این جزیره در ۲ نوبت وا ح وا درصد از جامعه هدف طر

کردند. کرونای خود را دریافت 
بیان  با  کیش  کسیناسیون  کمیته وا گزارش صبح ساحل، »مریم ستاریان«، مسوول  به 
کنند،  کسن خود را دریافت  اینکه برای ایمنی نسبی جامعه باید 80 درصد افراد باید 2 د ز وا
کسیناسیون در این جزیره به 90 درصد رسیده و عملیات  گفت: این میزان با تداوم روند وا
کنون 100  کرد: تا  کان در بین افراد بالای 12 سال ادامه دارد. وی اضافه  کما کسن  تزریق وا
که شامل  54 هزار و 779 دُز از این میزان  کسن در این جزیره تزریق شده   هزار و ۳9  دُز وا

در نوبت اول و 44 هزار 828 دُز در نوبت دوم و 4۳2 دُز نیز در نوبت سوم است.

کیش ۲ دز  ۹۰ درصد جمعیت هدف 
کردند کسن دریافت  وا

طراح : مهدی سنگی

جدول کلمات متقاطع          دوره جدید شماره 1693

افقی
1-بانی صلیب سرخ جهانی - پیدا وهویدا 2- فرشته ها - سوگند یاد 
کار جوینده 4- ابر  کردن ۳- صف وردیف - مطالعه اجمالی - عاقبت 
پایین آمده - لیست غذا - همراه پشتک می آید - عامل رستگاری هر 
گون - رزق وبهره  گندم  کوتاه - زن  جامعه 5- تاخیر وفاصله زمانی 
بیمارستان   - شباهت  پسوند   - تهران  شهر  قدیمی  محلات  از   -6
کفایت  معروفی در شیراز 7- شهر صنعتی آلمان - عابد وزاهد - حرف 
گربه روی  - پیرامون دهان 8- نویسنده بنام آمریکایی وصاحب اثر 
وصاحب  فرانسوی  نقاش   - ترکی  آب   - وپایه  رکن   -9 داغ  شیروانی 

کنار پیانو - همسر خروس 10- رهبر قوم هون - نام آذری  تابلوی در 
از توابع  از نوع خربزه - دهستانی  گوشه ها وکنج ها 11- میوه ای   -
میناب - لانه پرندگان شکاری 12- پشم شتر - شرف واعتبار - شهری 
کانال - واحد  کشور  در استان آذربایجان شرقی - حرف تاسف 1۳- 
فراموشی   - بولیوی  در  شهری  نارس14-   خرمای   - بوکس  مسابقه 

کوب لورنس نقاش اروپایی کشور ویتنام - تابلویی از جا 15- پایتخت 
عمودی

گاو  گله  ع وکشاورز - شهری در عراق ۳-  1-ساز دهنی - خفاش 2- زار
کشور عراق - هنوز وتا این لحظه 4- پهلوان - با  واسب - رودی در 
ک صدا 5- پایین لباس - محفظه  اهمیت - باد خنک وملایم - پژوا
از   -6 قدیمی  کش  حشره   - دارو  پودر  شکل  ای  واستوانه  کوچک 
عوامل بیماری زا - حرف ندا - بخت برگشتگی 7- خوب وپسندیده 
- شاد وخوشحال - تکرار حرف دوازدهم الفبای فارسی - شکم بند 
روانی  عشق  اثر  وصاحب  ایران  معاصر  نویسنده  بانوان  از   -8 طبی 
گیج  ک - مادر ترکی 10-  9- بدن وکالبد - واحد سطح - آغشته وناپا
گزینش - شهری در فرانسه 11- آتش شعله دار -  وسرگردان - حرف 
کاخی در تخت جمشید 12- سرازیر ی - رسم  سلحشور وجنگاور - 
مهار   - مردگان  خیاط   -1۳ حیات  مایه   - دارندگی  پسوند   - کننده 
پیست   -14 آلمان  سازی  اتومبیل  صنعت  در  آشنا  نامی   - وافسار 
از  تیغ وشمشیر فولادی - فیلمی  گیاه خورشتی 15-  کرج -  اسکی 
کامران قدقچیان با بازی رامبد جوان ، شیلا خداداد و مجید صالحی 

حل جدول شماره 1692
123456789101112131415

بیرغسحابیفلبش1

رندیمارخراداو2

دنارینایشگنرش3

بانمراههاریب4

اتترابعریموش5

وراردتشهبهارو6

اسنادقرانواد7

سنکخرسنابزاسر8

بیانوراکیربت9

وراودیماروطاس10

سمگرگهدابارا11

درواربوکاکتک12

نییایسکاتغورا13

سسنرپیدربهارر14

راگلاجرریرهمز15

123456789101112131415

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

دیگری  از  پس  یکی  همه گیر  بیماری های   
از راه می رسند. هنوز از شیوع سویه جدید 
که بیماری  کرونا در جهان دل نگران بودیم 
جدیدی از راه رسید. »پشه آئدس« که این 
شده است،  هرمزگان  مردم  کابوس  روزها 
به خودی خود بیماری زا نیست. این پشه 
با  که  است  کی  خطرنا ویروس های  ناقل 
گزش یک فرد، ممکن است او را بیمار کند. 
بیماری هایی نظیر تب دنگی و زیکا از جمله 
در  دنگی  تب  شیوع  است.  بیماری ها  این 
ویروس  با  هرمزگان  استان  درگیری  شرایط 
کرونا می تواند بحران جدیدی را رقم بزند. 
از آن جا که برخی علائم تب دنگی مثل تب 
کووید-19 است  و سردرد شبیه به بیماری 
یکدیگر  با  بیماری  دو  این  است  ممکن 
استان  دیگر  سوی  از  گرفته شود.  اشتباه 
دارای  بندرعباس  خصوص  به  و  هرمزگان 
که شهرهای این استان  ویژگی هایی است 
بیماری  این  همه گیری  و  گسترش  برای  را 
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