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فهرست  مجله

محرم

محرم امسال نذر خود را به نیت لبخند یک کودک معلول و برای آرامش او ادا کنید. 
با اهدای نذورات به صورت نقدی در جهت تامین دارو و اقلام غذایی برای 400 معلول بی سرپرست آسایشگاه خیریه معلولین بچه های 

آسمان ، سهیم شوید .
نذر شما می تواند دارویی شود برای یک کودک ، غذایی گرم بر سفره ای پربرکت و امیدی در دل هایی که به محبت شما عزیزان نیاز دارند. 

با چند کلیک ساده در کمتر از یک دقیقه  نذر خود به موسسه خیریه بچه های آسمان برسانید ؛ مستقیم در مسیر مهربانی . 

ـبر مهربانی اــست بــنا ـ
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پویش تهیه موتور برق

ـیک توــهم اــستــجایی ــکه ــبرق یــعنی زــندگی ــچپ و راــست فــقط ـ

صدای فن خوابیده...
هوا گرمه، خیلی گرم.

از اون گرماهایی کــه انگار خورشید، 
فاصله‌اش با زمینو کم و کمتر کرده...

ســاعت حدود 2 بعدازظهره. سکوت 
بخش فقط با صــدای تند نفس‌زدن 
بچه ها می شــکنه. بــرق رفته. چند 
دقیقه ست که رفته، اما زمان اینجا مثل 
قطره‌ی عرقی که از پیشونی بچه های 

کوچولو می چکه، کند می گذره.

بخش پر از گرما شــده. هوا ایستاده. 
پنجره ها بازن، ولی بادی نیست. حتی 

یه نسیم.
نازنین 8 ســالش . فلج مغزی . دائم 
در تخت خوابیده. فقط چشــم هاش 
حرف می‌زنن. تو سکوت و بی حرکتی، 

در مدرســه‌ی تخیــلی هاگوارتز برای 
افســون و جادوگری در ســریال هری 
پاتر، دانش آموزان در مدرســه بر اساس 
شــخصیت های خود با کلاه سحر آمیز 
به کلاس هــای مختلــفی طبقه بندی 
می شوند. به طور مشــابه، در مدرسه ی 
ابتدایی، معلمی ممکن اســت بر اساس 
شخصیت شما، اعلام کند که یک طرف 
مغز شما از دیگران قوی تر است. اگر شما 
یک شــخصیت خلاق یا هنری هستید، 
احتمالا شــما به عنوان “راســت مغز” 
شناخته شده‌اید. اگر شما یک شخصیت 
تحلیلی یا ریاضی هستید، شاید به عنوان 

“چپ مغز” شناسایی شده‌اید.
حتی ممکن است شــما از این تصور در 
باره‌ی مغز خودتان برای انتخاب شغل یا 
دانشگاه استفاده کنید. و در حالی که هر 
کدام از ما مجموعه‌ی منحصر به فردی 
از اســتعدادها و توانایی ها داریم، چیزی 
مانند راســت مغز و یا چــپ مغز وجود 
ندارد. نیمکره‌ی مغز سمت چپ برای یک 
شاعر یا رمان نویس “راست مغز” به مثابه 
عضلات عقب ران )hamstrings( و 
 )quadriceps( عضله‌ی چهار سر ران
برای یک قهرمان دو سرعت میدانی است

به هر حال، تفاوت در عملکرد دو نیمکره 
وجود دارد ولی نه بــه طریقی که معلم 
مدرسه‌ی شــما آن را برای شما توضیح 
داده‌است. و اگر چنین چیزی وجود داشته 
باشد، تقریبا همه‌ی ما بایستی چپ مغز 
باشیم. نیمکره‌ی مغز سمت چپ، سمت 
راســت بدن را کنترل می کند، و حدود 
90 درصد از مــردم ترجیح می‌دهند که 
با دست راست خود بنویسند، که نشان 
دهنده‌ی سلطه‌ی موتور سمت چپ مغز 
اســت. علاوه بر این، مهارت های زبانی 
گرایش به ســمت چپ‌ دارند، یا بیش از 
90 درصد از مردم تحت کنترل نیمکره ی 

چپ قرار دارند. این شــامل 78 درصد از 
افرادی است که راست دست نیستند.

آیا این بدان معنی اســت که این تعداد 
کم باقیمانده با زبان در نیمکره راســت، 
“راست مغز” هستند؟ به احتمال زیاد، این 
افراد به طور کلی دارای همان مهارت ها و 
استعدادهایی هستند که دیگر 90 درصد 
افراد “چپ مغز” از آن برخوردارند. فقط 
به نظر می‌رسد که مکانی در مغز که در آن 
مهارت مربوط به زبان پردازش می‌شود، 

متفاوت باشد.
نیمکره‌ی چپ مغز برای یک شاعر یا رمان 
نویس “راست مغز” به مثابه عضلات عقب 
ران )hamstrings( و عضله‌ی چهار 
ســر ران )quadriceps( برای یک 
قهرمان دو سرعت رقابتی است. از آنجا 
که توانایی درک و تولید زبان در ســمت 
چپ مغز تقریبا همه‌ی افــراد متمرکز 
است، منحصرکردن خلاقیت این نوع از 
اشخاص به اینکه آنان از نیمکره‌ی راست 
مغزشــان بیشــتر از نیمکره‌ی چپشان 

استفاده می کنند، خردمندانه نیست.
به طور مشابه، توانایی های فضایی بصری 
که در نیمکره‌ی راست مغز قرار داده شده 
اند، مهارت هایی هستند که کاملا برای 
اســتعدادهای “چپ مغــز” مانند علوم 
تجربی یــا مهندسی حیاتی هســتند. 
توانایی تفسیر معادلات جبری در شرایط 
منحنی هندسی، تخصص مغز راســت 

است.
پس این دوگانگی راســت-چپ از کجا 
آمده است؟ همانطور که در بالا ذکر شد، 
در واقع بعضی از مهارت ها بیشتر به یکی 
از نیمکره های مغز نسبت داده می شوند. 
اما بسیاری از وســواس های ما در مورد 
نیمکره های ســمت چپ و راســت مغز 
ممکن است با مطالعات بیماران مبتلا به 
اختلال مغزی در دهه 50 آغاز شده باشد. 

در این زمان، افراد مبتلا به تشــنج های 
متعــددی تحت عمل جراحی شــدید 
برای درمان صرع خود )نوعی نابهنجاری 
سیستم عصبی که باعث تشنج می شود( 

قرار  گرفتند.
برای آرام کردن توفــان های الکتریکی 
که مغز آنها را به شــدت آشفته می کرد، 
فیبرهای عصبی که نیمکره‌ی راســت و 
چپ مغز آنان را متصل می کردند، برش 
داده می شــدند. این الیــاف در مجموع 
 corpus( به عنوان جســم پینــه‌ای
callosum( شــناخته شــده‌اند. 
زمانی که ایــن بزرگراه تبــادل انبوهی 
از اطلاعــات، آرام می شــود، آگاهی 
)consciousness( به شدت تغییر 
می کند و تخصص های ویژه‌ی هر کدام 
از نیمکره های مغز، به راحتی از هم جدا 

می شوند.

جسم پینه ای به رنگ قرمز. ویکیمدیا / 
پایگاه داده های علوم زندگی

 corpos( هنگامی که جسم پینه ای
callosum( قطع می شــود، در نگاه 
اول بیمار با مغز جدید دو نیمه شــده به 
طرز حیرت آوری عادی به نظر می‌رسد. 
اما آزمایش های دقیق نشان می‌دهند که 
این شخص انگار دو نفر است، دو جریان 
آگاهی در یک بدن. این آزمایشات توسط 
راجر اسپری، برنده‌ی‌ جایزه‌ی نوبل انجام 
شــد، که روش های هوشمندانه‌ای برای 
تغذیه‌ی اطلاعات فقط در یک طرف بدن 
)و، از این رو، تنها نیمکره‌ی مغزی که آن 

طرف بدن را کنترل می کند( یافت.
در یکی از آزمایشات، تصویر صحنه‌ا‌ی از 
برف به نیمکره‌ی راست نشان داده شد، 
در حالی که تصویر یک مرغ به نیمکره ی 
چپ نشان داده شد. سپس برای مطابقت 
دادن صحنه ها‌ی نشان داده شده، تصمیم 

چپ و راست

با چشــم هاش به ما می گه که چیزی 
درست نیســت. دســتگاه اکسیژن 
خاموش شــده. اون صدای آشــنای 
"هوف هوف" که همیشه از کنار تختش 

شنیده می شد، حالا نیست.

صدای گریه‌ی رها بلند میشه.
رها هم مثل نازنین روی تختشه. اون 
نمی تونه حرف بزنــه، ولی گریه هاش 

همه‌چیو می گن. انگار داره می گه:
"نفس کشیدن سخت شده... کمک..."

مادریارا دور بچه هــا می چرخن. با باد 
زدن دســتی، با پارچه های نم‌دار،  اما 

کولر هایی که دیگه روشن نیستن...
اما واقعیت تلخ چیزه دیگه است: هیچ 

چیز، جای اکسیژن رو نمی‌گیره.
توی این تابستون، وقتی برق ها قطغع 

میشــه، اینجا، تو یه گوشه‌ی ساکت 
شهر، بچه هایی هســتن که گرما و از 
کار افتادن دســتگاه اکسیژن ساز یه 
کابوسه. کابوسی که با قطع برق، زنده 

میشه و خودنمایی میکنه . 
صدای گریه ها آروم نمی‌گیره.

حالا تصور کن این فقط یه روزه...
فقط یه قطعی چند ساعته.

ولی واسه این بچه ها، چند ساعت یعنی 
همه چیز. یعنی ممکنــه این نفس، 

آخرین نفس باشه...

تابستون واسه خیلیا فصل خاطره ست. 
اما اینجا، هر نفس، یه نبرده.

یه نبرد بی صدا... با گرما، با خاموشی، 
با ترس...

گاهی فقط یــه جریان کوچیک برق، 
روشن نگه داشتن همیشگی دستگاه 
اکسیــژن ســاز ، میتونه نــذاره این 
تابســتون، آخرین تابستون کودکی 

باشه...
این، بیشتر از یه دستگاهه.

این بوی زندگی، بوی نفس...
بوی امید.

تو هم می تونی سهمی داشته باشی.
در تأمین یک موتور برق،

بــرای نفس های کوچــکِِ بچه های 
آسمان،
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چپ و راست

مرد آرام سرش را از زیر لحاف کهنه و رنگ و رو رفته بیرون آورد.
زنش را دید که داشت دستان ترک خورده اش را که از سرما این چنین شده بود، روی چراغ نفتی گرم می کرد.

دلش به حال او سوخت.
احساس کرد زنش از او با عرضه تر است.

به خودش قول داد فردا صبح زود برای پیدا کردن کار بیرون برود.
روز بعد با صدای گریه بچه اش از خواب بیدار شد.

باز زنش نبود.
احساس کرد گرسنه شده. موقع اذان ظهر بود.

گرفته شد که تصویری را به بیمار نشان 
بدهند، که به نحوی تداعی کننده‌ی هر 
دو تصویر باشد. پس از انتخاب یک شیء 
مناســب )بیل برف(، از بیمار با مغز جدا 
شده خواسته می شود که این انتخاب را 
توجیه کند. به یاد داشته باشید که فقط 
نیمکره‌ی چپ، که مرغ را دیده اســت، 
می تواند صحبت کنــد. از آنجا که تنها 
نیمکره‌ی چپ می تواند صحبت کند، تنها 
پاسخی که بیمار می‌دهد، این است: “من 
می توانم از این بیل برای پارو کردن مرغ 

استفاده کنم.”
چرا نیمکره‌ی چپ این جواب را داد؟ زیرا 
نیمکره‌ی چپ، به دلیل عدم توانایی دیدن 
صحنه‌ی برف، نمی‌داند که بیل برای برف 
انتخاب شده اســت. بدین ترتیب، این 
جریان جداگانه‌ی آگاهی، دلایل جدیدی 
را فقط برای صحنه‌ی مرغ ایجاد می کند 

که قادر به دیدن آن است.
دانشمندان علوم اعصاب ممکن است از 
فیزیولوژی سیستم بینایی بهره ببرند تا 
به طور انتخابی اطلاعات را فقط در یک 

نیمکره‌ی مغز نشان دهد. تصویر توسط 
.Mads00 کاربر ویکیمدیا

نیمکــره‌ی راســت نمی تواند صحبت 
کند، اما می تواند به کلماتی مانند “بله” 
یا “نه” برای پاســخ دادن به یک ســوال 
 .V. S اشاره کند. متخصص مغز و اعصاب
راماچاندران از یک بیمار مغز جداشده)دو 
نیمکــره از هم جدا شــده( پرسیده بود 
که آیا او به خدا اعتقــاد دارد. نیمکره ی 
راست او به “بله” اشاره کرد، در حالی که 
نیمکره‌ی چپ او “نــه” را اعلام نمود. به 
نظر می‌رسد که هر نیمکره ای، ، اعتقادات 
و شخصیت های مســتقل خود را حفظ 
می نماید؛ به چالش کشیدن این مفهوم 
که هر کدام از مــا یک “خود” جداناپذیر 

هستیم.
اما این، مفهوم روانشناسی معروف “چپ 
مغز” یا “مغز راست” را توجیه نمی کند. 
این دو نیمکــره متفاوت هســتند، اما 
فناوری های تصویربــرداری مغز مانند 
تصویربــرداری رزونانــس مغناطیسی 
عملکردی )fMRI( نشــان می‌دهد که 

به طور متوسط، ما از هر دو طرف مغز به 
طور یکسان استفاده می کنیم. همه‌ی ما 
“brain-ambidextrous” قادر به 
اســتفاده از نیمکره های راست و چپ به 

همان اندازه هستیم.
فرضا، اگر تابحال یک فرد چپ مغز و یک 
راست مغز وجود داشــته است، اینها دو 
شخصیت هستند که زندگی جمجمه ی 
یک بیمار مغزی را در هــم آمیخته‌اند. 
برای بقیه‌ی ما، این برچسب ها به همان 
اندازه‌ی داستان هری پاتر تخیلی هستند

ظهـر

داستان کوتاه



تیر 1404   بچه های آسمان بچه های آسمان   تیر 1404 1011

کم خوابی

عابد بنی اسراییل
در میان بنی اسرائیل عابدی بود. وی را گفتند: »فلان جا درختی است و قومی آن را می پرستند.«

عابد خشمگین شد، برخاست و تبر بر دوش نهاد تا آن درخت را بر کند.
ابلیس به صورت پیری ظاهرالصلاح، بر مسیر او مجسم شد و گفت: »ای عابد، برگرد و به عبادت خود مشغول باش!«

عابد گفت: » نه، بریدن درخت اولویت دارد.«
مشاجره بالا گرفت و درگیر شدند. عابد بر ابلیس غالب آمد و وی را بر زمین کوفت و بر سینه اش نشست.

ابلیس در این میان گفت: »دست بدار تا سخنی بگویم، تو که پیامبر نیستی و خدا بر این کار تو را مامور ننموده است، به خانه برگرد، 
تا هر روز دو دینار زیر بالش تو نهم؛ با یکی معاش کن و دیگری را انفاق نما و این بهتر و صوابتر از کندن آن درخت است.«

عابد با خود گفت: »راست می گوید، یکی از آن به صدقه دهم و آن دیگر هم به معاش صرف کنم« و برگشت.
بامداد دیگر روز، دو دینار دید و بر گرفت. روز دوم دو دینار دید و بر گرفت. روز سوم هیچ نبود. خشمگین شد و تبر بر گرفت.

باز در همان نقطه، ابلیس پیش آمد و گفت: »کجا؟«
عابد گفت: »تا آن درخت برکنم!«

ابلیس گفت: »دروغ است، به خدا هرگز نتوانی کند.«
عابد و ابلیس در جنگ آمدند. ابلیس عابد را بیفکند چون گنجشکی در دست!

عابد گفت: »دست بدار تا برگردم. اما بگو چرا بار اول بر تو پیروز آمدم و اینک، در چنگ تو حقیر شدم؟«
ابلیس گفت: »آن وقت تو برای خدا خشمگین بودی و خدا مرا مسخر تو کرد، که هرکس کار برای خدا کند، مرا بر او غلبه نباشد. ولی 

این بار برای دنیا و دینار خشمگین شدی، پس مغلوب من گشتی.«

داستان کوتاه

داشــتن خواب کافی و بــا کیفیت یکی 
از مهم ترین عوامــل سلامت و بهره‌وری 
اســت. ولی برخی افراد به کم خوابیدن 
افتخار می کنند! اینها کم خوابی را نشانه‌ای 
از بهــره‌وری و قدرت تلــقی می کنند و 
»ادعای« کم خوابیــدن دارند، در حالی 
که چنین الگویی در افراد عادی به ندرت 

پایدار می ماند.
اما در این میان یک گــروه دیگر وجود 
دارند که واقعا نیاز به خواب شــان کمتر 
از ۷ الی ۹ ســاعت طبیعی است. به این 
افراد »کم خواب های ذاتی« گفته می‌شود 
و درصد کــمی از جمعیت را تشــکیل 

می‌دهند. 
اینها با وجود فقط چهار الی شش ساعت 
خواب در شــبانه‌روز، عملکرد ذهنی و 
جســمی خوبی دارنــد. آن هــا معمولًاً 
احساس خســتگی نمی کنند، در طول 
روز چرت نمی‌زنند و دچار عوارض رایج 

کم خوابی نمی شوند.

هنوز به طــور دقیــق نمی‌دانیم که چه 
چیزی سبب می شود برخی افراد به خواب 
کمتری نیاز داشته باشــند. اما چندین 
پژوهش قبلی و اکنون یــک مطالعه ی 
جدید ریشه‌ی آن را در برخی جهش‌های 

ژنتیکیِِ نادر می‌دانند.
در یــک مطالعه‌ی جدیــد روی زنی در 
دهه هشتم زندگی، که دارای یکی از این 
جهش هاست، نشــان داده شده که او با 
وجود خواب شبانه‌ی حدود شش ساعت، 
در اکثر طول عمــرش، همچنان از نظر 

جسمی و ذهنی سالم و فعال است.
با این حال، همانطور که گفتیم بسیاری 
از افرادی که تصور می کنند ذاتاًً کم خواب 
هســتند، در واقع نیســتند و کم خوابی 
آن ها اغلــب نتیجه‌ی ســبک زندگی 

پرمشغله شان است. 
فراموش نکنیــد که اثــرات کم خوابی 
به تدریج انباشته می شوند و مفهومی به 
نام »بدهی خواب« را ایجــاد می کنند؛ 

پدیده‌ای کــه می تواند تمرکز، خلق‌وخو 
و عملکــرد روزانه را مختل کــرده و در 
بلندمدت، خطر ابتلا بــه بیماری هایی 
نظیر چاقی، دیابت، فشــار خــون بالا و 
بیماری های قلبی‌ ـعروقی را افزایش دهد

برخی افراد سعی می کنند با خواب بیشتر 
در آخر هفته، کم‌خوابی های طول هفته 
را جبران کنند. اگرچه این کار می تواند 
تا حــدی پیامدهای منــفی کم خوابی 
کوتاه مدت را کاهــش دهد، اما اثرات آن 

را کامل از بین نمی برد. 
از طرف دیگر این تغییرات ممکن است 
باعث برهم خوردن ســاعت زیستی بدن 
شده و به سخت تر شــدن خوابیدن در 
شب های بعدی منجر شــود. مطالعات 
نشــان داده‌اند که چرخه هــای تکراری 
خواب نامنظم می توانند بر سلامت تأثیر 
منفی گذاشته و حتی خطر مرگ زودرس 

را افزایش دهند.

نــد؟ تــر می خوابـ هــا کمـ عــضی ـ چــرا بـ ـ
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نیاز به خواب

محققان یک جهش ژنتیکی را توســط 
افــرادی که به خــواب کمتــری برای 
استراحت نیاز دارند، شناسایی کرده‌اند. 
این یافته ها می توانــد روزی برای تولید 
داروها یا روش های درمانی که به افراد در 
خواب بهتر کمک می کند، مورد استفاده 

قرار گیرد.
 خواب ضعیف با مشکلات بسیاری همراه 
است، بنابراین هر چیزی که به افراد کمک 
کند تا خواب بهتری داشته باشند، منجر 

به نتایج بهتر سلامتی خواهد شد.

خواب یک تجربه همگانی و عمومی است. 
با وجود اینکه همه ما یک سوم از عمر خود 
را در خواب سپری می کنیم، اما هنوز علم 
برای این ســؤال که چرا برخی افراد به 
خواب بیشتر یا کمتری نسبت به دیگران 

نیاز دارند، جواب کاملی را نیافته است.

بیشــتر افراد می‌دانند که به چه میزان 
خوابی برای استراحت کامل نیاز دارند و 
می‌دانند باید در هفته چقدر بخوابند تا 
بتوانند خوب کار کنند؛ اما دلایل خاص 
این میزان تمایلات تا حــدودی مرموز 

است.
محققان دانشگاه کالیفرنیا در حال کشف 
برخی از این رمز و رازها هستند. بخصوص 
یافتن جواب این سؤال که ژن ها در میزان 
خواب فرد چه نقشی دارد. مطالعات آن ها 
در هفته های اخیر در یــکی از مجلات 

منتشر شده است:
محققان خانــواده‌ای را کــه دارای یک 
جهش ژنی بودند مورد بررسی قرار دادند 
تا مطمئن شــوند آن ها با وجود خواب 
شبانه کمتر از 8 ساعت احساس راحتی 

می کنند.

یکی از متخصصین ژنتیک در این بررسی 
ابتدا این جهش ژنی را در افراد نیازمند به 
خواب کوتاه شناسایی نمود. آن ها اکنون 
در مرحله‌ای قــرار دارند که می خواهند 
پازلی را تکمیل کننــد و اولین قطعه آن 
را برای ساختن یک تصویر کامل، بیابند. 
این تحقیق بسیار هیجان انگیز است زیرا 
به متخصصین کمک می کند تا چگونگی 

تنظیم خواب در بدن را درک کنند.
ژنتیک چگونه در روند خــواب دخالت 

دارد؟
قبل از بررسی، مهم است که دو کارکرد 

خواب را درک کنیم:
اول، عملکرد شبانه‌روزی که نسبتاًً خوب 
درک شده است؛ ریتم شــبانه‌روزی در 
اصل ساعت داخلی بدن است. این ساعت 
تعیین می کند که بدن در چه ساعاتی از 
روز احســاس هوشیاری کند. همچنین 
زمان هایی که در طول یک شبانه‌روز بدن 

نیازمند خواب است را مشخص می نماید
این ژن جهش یافته که باعث می شــود 
این افراد به طور طبیعی کمتر بخوابند، 
مربوط به ‌گیرنده‌ای برای ترکیبی به نام 

آدنوزین است
مطالعه این محققان با سیستم دوم یعنی 
درایو هوموستاتیک ســروکار دارد. این 
سیســتم به عنوان یک تایمر داخلی یا 
پیشخوان عمل می کند. به طور خلاصه، 
هر چه فرد بیشــتر بیدار باشــد، فشار 
بیشتری برای خوابیدن بیشتر بر او وارد 

می‌شود.

درایو هوموســتاتیک تنوع زیادی دارد. 
بسیار می شــنویم که افراد می گویند به 
یک خواب شبانه 8 ساعته احتیاج دارند اما 
واقعیت این است که بسیاری دیگر از افراد 
به مقدار خواب بیشتری برای استراحت 
نیازمند هســتند. ریتم های شبانه‌روزی 

روز سالمندداستان کوتاه

و درایو هوموستاتیک به طور هماهنگ 
برای تأثیرگذاری بر الگوهای خواب کار 
می کنند، اما هنوز هم درایو هوموستاتیک 
به خوبی درک نشــده است. برای کسب 
اطلاعات بیشتر، این محققان خانواده‌ای 
 ADRB1 را با یک نوع جهش یافته از ژن

مورد مطالعه قرار دادند.

این افراد واقعــاًً جالب هســتند. آن ها 
شبانه 4 تا 6 ساعت می خوابند و هنگام 
بیدار شدن احســاس خوبی دارند. آن ها 
بسیار کمتر از میزانی که دیگران به طور 
میانگین در طول زندگی خود می خوابند، 

به خواب می‌روند.

این ژن جهش یافته که باعث می شــود 
این افراد به طور طبیعی کمتر بخوابند، 
مربوط به ‌گیرنده‌ای برای ترکیبی به نام 

آدنوزین است.

گیرنده های آدنوزین یکی از اهدافی است 
که کافئین روی آن عمــل می کند و در 

سایر عوامل بیولوژیکی نیز نقش دارد.

به گفته این محققین وقــتی ما این ژن 
را نقشــه برداری و کلون کردیم، بسیار 
هیجان‌انگیز بود، زیرا ایــن اولین اثبات 
مستقیم بود که نشان می‌داد این ژن و این 
گیرنده مستقیماًً در هموستاز خواب یا 

تنظیم خواب دخیل هستند.
هر چه افراد بیشــتر بیــدار بمانند، این 
بر عملکــرد شــناختی، تصمیم‌گیری، 
احساســات و رفتارهــای آن هــا تأثیر 
می گذارد. بنابراین اگر شما بتوانید بر درایو 
هومیوســتاتیک تأثیر بگذارید، ممکن 
اســت به اندازه خواب فعــلی احتیاج به 
خواب نداشته باشید، که یک امکان نظری 

بسیار قدرتمند برای تفکر است.

این دانشــمندان اذعــان می کنند که 
تحقیقات بیشتری برای درک بهتر این 
ارتباطات مورد نیاز خواهد بود. هر کاری 
برای کمــک به بهتر خوابیــدن افراد، از 
دیدگاه بهداشت عمومی سودمند خواهد 

بود.

همه ما می‌دانیم که کمبود خواب مزمن 
باعث افزایش خطر ابتلا بــه بسیاری از 
بیماری ها مانند انواع مختلفی از سرطان، 
بیماری خــود ایمنی، بیمــاری روانی، 
تخریب عصــبی و غیره می شــود. اگر 
متخصصین بتوانند ترکیبــاتی را تولید 
کنند که به افراد کمک کند تا بهتر بخوابند 
و خواب بیشتری داشته باشند، می تواند 
به طور کلی نتایج گسترده‌ای برای بهبود 

سلامت انسان به دنبال داشته باشد.

چرا برخی افراد به خواب بیشتری نیاز دارند؟
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ذهن خلاق

 Travis( دکتــر تراویــس برادبــری
Bradberry( از روانشناسان معروف 
در حــوزه‌ ی هوش هیجانی اســت که 
مقالات متعددی در این زمینه‌ نوشــته 

است.
در این مقاله دکتــر تراویس، او از تجربه‌ 
ی خود برای کشــف عادات افراد خلاق 
صحبت میکند و شش عادت عجیب این 

افراد را به ما معرفی میکند.
من زمان و انرژی بسیاری را برای نوشتن 
کتاب، مقالــه و کار صرف کردم تا بتوانم 
شرکت خود را نوآور نگه دارم. ذهن من 
شدیداًً درگیر تاریخچه‌ ای از ذهن‌ های 
خلاق به امید یادگیری ترفندهایی برای 

پرورش بهره‌ وری خلاق در خودم است.
بعضی از چیزهایی که آموختم نسبت به 
چیزهای دیگر کاربردی‌ تر بودند و بعضی 

از آنها حتی برای امتحان کردن عجیب.
 Steve( به طور مثال، اســتیو جابــز
Jobs( عادت داشــت وقــتی که می‌ 
نشســت و پاهایش را در آب میگذاشت،‌ 
ایده های جدید کســب و کار به ذهنش 

می‌ رسید.
 Yoshiro( یوشیــرو ناکاماتســو
Nakamatsu(، مخترع فلاپی، آنقدر 
عمیق در آب شیرجه میرفت تا مغزش از 
اکسیژن محروم شود، سپس ایده‌ هایش 
را روی دفترچه‌ یادداشتی در زیر آب می 

نوشت!
در کنــار ایده‌ های عجیــب،‌ من به فهم 
خوبی از عادات بعضی از خلاق‌ ترین ذهن‌ 

ها در تاریخ رسیده‌ ام.
وجه مشترک بین افراد گوناگون به قدری 
می باشد که من آنها را به شکل استراتژی‌ 
هایی درآوردم تا هرکــس بتواند دنبال 

کند.
شش استراتژی مهمتر از بقیه می باشند، 
چرا کــه قدرت تغییر تفکر ما به شــکل 

خلاقانه را دارند. از آنها استفاده کنیم تا به 
سطح جدیدی از بهره‌ وری خلاق برسیم

استراتژی اول : سحرخیز هستند
همــه‌ ی ذهــن‌ هــای خلاق افرادی 
ســحرخیز نیســتند. فرانتــس کافکا 
)Franz Kafka( معمولًاً تمام شب 
را به نوشتن مشغول بود و ویلیام استیرون 
)William Styron(، نویســنده‌ ی 
کتاب انتخاب ســوفی )از کتــاب‌ های 
پرفروش(، هر روز ســر ظهر بیدار میشد 
و پس از بیدار شدن، برای فکر کردن یک‌ 

ساعت دیگر در رختخواب میماند.
با این حال، ســحرخیزان اکثریت افراد 
خلاق را تشــکیل میدهند. فهرســت 
سحرخیزان خلاق شــامل افرادی چون 
 Benjamin( بنجامیــن فرانکلیــن
بنیانگــذاران  از   ،)Franklin
ایالات متحــده آمریکا، هاوارد شــولتز 
)Howard Schultz(، کارآفرین و 
اقتصاددان آمریکایی و ارنست همینگوی 
 )Ernest Hemmingway (
میشود که البته هر کدام به دلیل خاصی 
صبح زود از خــواب بیدار می‌ شــدند. 
بنجامین فرانکلین سحرخیز بود تا برای 
روزش برنامه‌ ریزی کند، در حالیکه شولتز 
از این زمان بــرای ارســال ایمیل‌ های 
انگیزشی به کارکنانش استفاده میکرد. 
برای بسیاری از افراد خلاق، سحرخیزی 
راهی برای فرار از حواس‌ پرتی‌ هاســت. 
ارنســت همینگوی هر روز ۵ صبح بیدار 
میشد تا نوشتن را شروع کند. او میگفت 
“هیچ چیز وجود ندارد کــه حواس ما را 
پرت کند، هوا سرد است و ما با نشستن بر 

سر کار و شروع نوشتن، گرم می‌ شویم.”
برای سحرخیزی باید آن را هر روز انجام 
دهیم و از هرگونه چرت زدن خودداری 
نماییم، حتی اگر به شــدت احســاس 
خستگی کنیم. سرانجام، کم‌ کم ما زودتر 

به رختخــواب می‌ رویم تا کمبود خواب‌ 
خود را جبران کنیم. با انجام این کار، چند 
روز اول احساس خستگی خواهیم کرد، 
اما سریع عادت می‌ کنیم و پیش از اینکه 
متوجه شویم، به گروه سحرخیزان خلاق 

پیوسته‌ ایم.
استراتژی دوم : منظم ورزش می‌ کنند

شــواهدی بسیاری نشــان دهنده این 
است که ورزش برای خلاقیت مفید می 
باشد. احســاس خوب از نظر فیزیکی ما 
را در حالت درستی قرار میدهد تا بتوانیم 
متمرکز و کارآمد باشیم. همچنین ورزش 
ما را وادار میکند تا سایر ارتباطات‌ خود را 
قطع کنیم )پیامک زدن یا ارسال ایمیل در 
حینن ورزش دشوار است( و این کار به ما 
اجازه میدهد تا به آنچه بیاندیشیم که در 
حال کار بر رویش هستیم. در مطالعه‌ ای 
از سوی دانشگاه استنورد، ۹۰% افراد پس 

از ورزش، خلاق تر بودند.
عجیب نیست که بسیاری از افراد موفق 
و خلاق، ورزش را بــه روالی روزانــه در 
زندگیشان تبدیل می‌ کنند. کرت ونگوت 
)Kurt Vonnegut(، نویســنده‌ ی 
آمریکایی، در حوالی شهر قدم میزند، شنا 
میکند و دراز و نشســت میرود، ریچارد 
 ،)Richard Branson( برانســون
کارآفرین و ســرمایه‌ گــذار بریتانیایی، 
هــر روز صبح میــدود. دو آهنگســاز 
معروف،‌ بتهــوون )Beethoven( و 
چایکوفسکی )Tchaikovsky( نیز 

روزانه قدم میزدند.
استراتژی ســوم :به یک برنامه‌ ی دقیق 

پایبند هستند
باور اشتباهی وجود دارد که برای خلاق 
بودن، فرد باید زندگی بدون ســاختار و 
بدون احســاس نیاز به انجام هیچ گونه 
اًً  کاری داشته باشد، اما عادات افراد شدید
موفق و خلاق، خلاف این را نشان میدهد. 

در واقع، اکثر ذهن‌ هــای خلاق برنامه‌ 
ی روزانه‌ ی خود را با دقــت زیادی می‌ 
چینند. روانشناس معروف، ویلیام جیمز 
)William James(، اثر برنامه‌ ریزی 
بر خلاقیت را چنین توصیف کرده است، 
فقط با داشــتن یک برنامه ما می‌ توانیم 
“ذهنمان را آزاد کنیــم تا در حوزه‌ هایی 
که واقعاًً به آنها علاقه‌ مند است، پیشرفت 

کند.”
استراتژی چهارم :در کنار بروز ایده‌ های 
نو، شغل اصلی خود را همچنان حفظ می‌ 

کنند
وقتی ما برای خودمان و نه کس دیگری 
خلق می‌ کنیم، خلاقیت جلوه میکند. اما 
وقتی زندگیمان به آنچه خلق می‌ کنیم 
وابسته میشــود، خلاق بودن دشوارتر 
میشود )و بیش از حد به این فکر میکنیم 
که مخاطــب‌ ما چــه فکــری در مورد 

محصولمان میکند(.
شاید به همین دلیل است که بسیاری از 
افراد موفق و خلاق مشاغل اصلی خود را 
حفظ می کنند. اغلب آنها مثل اســتفن 
کینگ )Stephen King( که معلم 
مدرســه بود، در حالیکه از ۹ صبح تا ۵ 
بعدازظهر کار میکرد، در ســاعات دیگر 

رمان‌ های مشهور خود را می‌ نوشت.
مشــاغل اصلی امنیت مالی مورد نیاز را 
فراهم می‌ کنند تا بتوانیم بدون دغدغه 
خلاق باشیم. این مشــاغل همچنین به 
روز ما ساختار می‌ بخشند تا بتوانیم زمان 
خلاق خود را به خوبی مشخص نماییم. 
فهرست چنین افرادی بسیار طولانیست. 
بعضی از ایــن افراد مشــهور عبارتند از 
جیکوب آرابو )Jacob Arabo( که در 
زمان کار در یک جواهرفروشی، طراحی 
جواهرات خود را شروع کرد، ویلیام فاکنر 
)William Faulkner( که در یک 
کارخانه‌ ی برق کار میکرد و همزمان رمان 
گوربه‌ گور را می‌ نوشــت و فیلیپ گلس 
)Philip Glass( موسیقیدانی که کار 

اصلی‌ اش لوله‌ کشی بود.

استراتژی پنجم : در هر مکان و زمانی کار 
می‌ کنند

توانــایی کار کردن در هر شــرایطی، از 
ویژگی های افراد خلاق و نوآور است.

بسیاری از افراد فقــط در یک مکان کار 
می‌ کنند و باور دارند که تقریباًً غیرممکن 
است که بتوانند کاری را در مکان دیگری 
انجام دهند. اما مانــدن در یک مکان در 
واقع یک پناه اســت، مطالعات نشــان 
میدهد تغییر محیط بــرای کارامدی و 
خلاقیــت مفیــد اســت. ای. بی. وایت 
)E.B. White(، نویسنده‌ ی وب‌ سایت 
شارلوت، به خوبی این نکته را توضیح داده 
است: “نویسنده‌ ای که برای شرایط ایده‌ 
آلی صبر میکند که بتواند در آن کار کند، 
بدون نوشتن حتی یک کلمه روی کاغذ 
خواهد مرد.” این موضــوع برای هر نوع 
کار خلاقانه‌ ای صادق اســت. اگر صبر 
کنیم تا در مکانی عالی و در زمانی ایده‌ آل 
باشیم، این موقعیت هیچ‌ گاه از راه نخواهد 
رسید. استیو جابز اپل را در گاراژ خانه‌ ی 
مادرش آغاز کــرد و جی. کی. رولینگ 
)JK Rowling( اولین ایده‌ برای هری 
پاتر را روی دستمالی در یک قطار نوشت. 
زمانی کــه ایــده‌ ی خلاقی داریم، صبر 
نکنیم، در اولین فرصت آن را عملی کنیم. 
جرقه زدن خلاقیــت می‌ تواند به‌ عنوان 

پایه‌ ای خوب برای چیزی عالی باشد.
استراتژی ششــم :با تنبلی و تعلل کاملا 

بیگانه هستند
تا زمانی که قلبمان می تپد، توانایی خلق 
ایده‌ های جدید و اجــرای آنها را داریم. 
شاید این ایده‌ ها همیشه بهترین نباشند، 
اما مهــم‌ ترین دشــمن خلاقیت، عدم 

فعالیت است.
 )Jodi Picoult( جــودی پیکولــت
نویســنده، موانع خلاقیــت را به خوبی 
خلاصه میکند: “من به مانع نویســنده 
باور ندارم. به این موضوع فکر کنیم، زمانی 
که در دانشــگاه گیر افتاده بودیم و باید 
یک مقاله می‌ نوشتیم، آیا همیشه شب 
پیش از موعد، این مقاله بالاخره نوشته 
نمیشد؟ مانع نویســنده، داشتنِِ زمان 
بیش از حد است. اگر زمان محدودی برای 
نوشتن داشته باشیم، فقط می‌ نشینیم 
و می‌ نویسیم. شاید هر روز خیلی خوب 
ننویسیــم، اما می‌ توانیم همیشــه یک 
صفحه‌ ی بد را ویرایــش کنیم. اما هیچ 
گاه امکان ویرایش صفحه‌ ی سفید وجود 

ندارد.”
نظر پیکولت برای هر نوع فعالیت‌ خلاقانه 

صدق میکند.
تنها راه خلاق ماندن، ادامه دادن به سمت 

جلو است…

رمز موفقیت ذهن خلاق با کمک قانون جذب
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خواص سبوس برنج

خـــواص ســـبوس برنـــج؛ از لاغـــری تا 
سلامـــت کبـــد چـــرب و پوســـت و مو

سبوس برنج لایه نازکی است که روی هر 
دانه آن قرار گرفته و خواص بسیار زیادی 
دارد. این لایه سرشار از ویتامین ها، مواد 
معدنی و فیبر اســت. مصرف آن باعث 
درخشش بیشتر پوست صورت و پرپشت 
و درخشان شدن موها می شود. از خواص 
سبوس برنج باید به موارد دیگری مانند 
رفع یبوست و کنترل سطح قند خون هم 

اشاره کنیم
۱. خواص سبوس برنج برای کبد چرب

سبوس برنج حاوی فیبر محلول است و 
 )LDL( می تواند به کاهش کلسترول بد
کمک کند. کنترل این نوع کلســترول 
برای بیماران مبتلا به کبد چرب اهمیت 
زیادی دارد. علاوه‌بر این، مصرف سبوس 
حســاسیت به انســولین را هم بهبود 

می‌دهد.

مقاومت به انسولین از دلایل اصلی ابتلا 
به کبد چرب است و مصرف سبوس برنج 
در کنترل آن، نقش مهمی دارد. از سوی 
دیگر، مصرف این ماده می تواند احساس 
سیری را طولانی تر کنــد و عاملی برای 

کاهش وزن باشد.
کاهش وزن هم از اقدامات دیگری است 
که به بهبود و کنتــرل کبد چرب کمک 
می کند. پس مزایا و خواص سبوس برنج 
برای درمان و کنترل علائم مشکلات کبد 

چرب قابل توجه و فراوان هستند.
۲. خواص سبوس برنج برای پوست و مو

رادیکال های آزاد عوامل مخربی هستند 
که به سلول های بدن آسیب می‌رسانند. 
سبوس برنج توانایی مقابله با این عوامل 
مزاحم و مخــرب را دارد و نمی گذارد که 

آن ها به ســلول های پوست و مو آسیب 
برسانند.

برای مثال، در مقابل تخریب ســلول ها 
و شــروع روند پیری می‌ایستد و مانع از 
ایجاد چین و چروک های پوست می‌شود. 
آنتی‌اکسیدان های موجود در ســبوس 
و ویتامین E در ترکیبــات آن به حفظ 
جوانی پوست کمک می کنند. از خواص 
سبوس برنج برای چاقی صورت هم غافل 
نشــوید. این ماده خاصیت آبرسانی به 
پوســت دارد و می تواند صورت را پرتر و 

جوان تر نشان بدهد.
ضمن اینکه استفاده از آن، راهی برای رفع 
لکه‌ و روشن ترشدن پوست است. سبوس 
برنج حاوی ویتامین های B هم هست و 
برای همین در جلوگیری از ریزش موها 
نقش دارد. این مــاده مفید مانع از ایجاد 
شوره در سر می شــود و از ایجاد موخوره 

هم پیشگیری می کند.
طریقه مصرف سبوس برنج برای مو

جهت اســتفاده از ســبوس برنج برای 
موها، روش های مختلــفی وجود دارد. 
شما می توانید از میان این موارد، گزینه 

مناسب را انتخاب کنید:
• خرید شامپوهای حاوی سبوس برنج

• ماساژ کف سر و موها با روغن سبوس 
برنج

• خوردن ســبوس برنج در قالب آرد یا 
موارد دیگر در رژیم غذایی

 
۳. خواص سبوس برنج برای بارداری

ســبوس برنج حاوی مقادیر زیادی فیبر 
اســت و مصــرف آن در دوران بارداری، 
از ابتلا به یبوســت جلوگیری می‌کند. 
یبوست معمولا یکی از مشکلات رایج زنان 

باردار است و مصرف سبوس می تواند مانع 
از آن شود. 

ضمنا فیبر قند خون را کنترل و خطر ابتلا 
به دیابت دوران بارداری را هم کم می‌کند. 
البته فراموش نکنید که دوران بارداری 
بسیار حساس است و برای اضافه کردن 
هر ماده خوراکی جدید به رژیم غذایی در 
طول آن، نیازمند مشورت با پزشک است

۴. خواص سبوس برنج در بدنسازی
از خواص ســبوس برنج بایــد به وجود 
ویتامین B در آن اشــاره کنیــم. انواع 
ویتامین های گروه B برای بهبود عملکرد 
عضلات در طول ورزش بدنسازی مفیدند. 
این ویتامین ها در افزایش ســطح انرژی 

بدن هم نقش دارند. 
سبوس برنج مقدار زیادی پروتئین هم 
دارد که در قوی ترشــدن عضلات نقش 
مهمی ایفــا می کند. پس اگر مشــغول 
بدنسازی هستید، مصرف سبوس برنج 

را به خاطر بسپارید.
۵. تقویت سلامت قلب

وجود فیبر در سبوس برنج باعث تنظیم 

فشار خون می شود. زمانی که فشار خون 
متعادل باشــد، عملکرد قلــب هم بهتر 
خواهد بود. آنتی‌اکسیدان های موجود در 
سبوس هم باعث عملکرد بهتر رگ‌های 
خونی می شوند و سلامت قلب را به همراه 

می‌آورند.
ســبوس برنج باعث کنترل قند خون و 
کاهش التهابات بدن در نواحی مختلف 
هم می شود. در نتیجه، اســتفاده از آن، 

قلب را سالم تر نگه می‌دارد.
۶. حفظ ایمنی بدن

از خواص ســبوس برنج باید به توانایی 
آن در حفظ ایمنی بدن هم اشاره کنیم. 
سبوس به دلیل داشــتن ترکیبات زیر 
می تواند از بــدن در مقابــل تهدیدات 

بیماری‌زا محافظت کند:
• فیبر فراوان

• انواع آنتی‌اکسیدان ها
B ویتامین های مختلف گروه •

• مواد معدنی نظیر آهن، روی، سلنیوم
 

۷. درمان بوی بد دهان

در فهرست خواص سبوس برنج به رفع 
بوی بد دهان هم اشــاره می شــود. باید 
بگوییم که اثرگذاری مصرف سبوس برای 
رفع بوی بد دهان غیرمستقیم است. به 
عبارت دقیق تر، مصرف این ماده می‌تواند 
مشــکلات گوارشی مانند یبوست را که 
گاهی عامل بدبویی دهان هستند، از بین 
ببرد. ضمن اینکه فیبر موجود در آن هم تا 
حدی در رفع باکتری های دهان و دندان 

نقش دارد. 
۸. جلوگیری از سفیدی موها

ویتامین های گروه B و به ویژه ویتامین 
B5 که به اسید پانتوتنیک هم معروف 
است، نقش مهمی در حفظ رنگ موهای 
طبیعی دارند. سبوس برنج هم که سرشار 
از ویتامین B است. با مصرف آن می‌تونید 

از سفیدشدن موها جلوگیری کنید. 
آنتی‌اکسیدان های موجود در سبوس برنج 
هم با رادیکال های آزادی که باعث پیری و 
آسیب‌زدن به سلول های تولید رنگدانه مو 
می‌شوند، مبارزه می کنند. این ویژگی به 
نوعی معجزه سبوس برنج به شمار می‌رود
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خواص سبوس برنج

فاسد قدرت 
یک ضرب‌المثل انگلیسی می گوید:

 Power corrupts and.“
 absolute power corrupts

”absolutely
“قدرت منجر به فسـاد می شـود و قدرت 

مطلق قطعا منجر به فسـاد می شـود.”
قبـل از هـر چیـز بهتـر اسـت قـدرت را 

معـنی کنیـم
معنی لغوی : )در لغت نامه دهخدا(

متـرادف قـدرت: تـوان، زور، قـوت، قوه، 
نیرو، اسـتطاعت، تـاب، توانـایی، طاقت، 
وسـع، زبردسـتی، مقاومت، نیرومندی، 
هنـگ، یـارا، اسـتیلا، اقتـدار، تسـلط، 
سـلطه، تاثیـر، نفـوذ، انـرژی، عظمـت، 

کبریـا
اما می تـوان قـدرت را با یک عبـارت هم 

معـنی کرد 
“توانـایی تحـت تاثیـر قـرار دادن و 

شـکل‌دادن بـه رفتـار دیگـران.”
یا

“محیط مـان محصـولی از مـا باشـد بـه 
جـای اینکـه مـا محصـولی از محیـط 

باشیـم.”
قـدرت یـک تجربـه‌ی لذت بخـش بـه 
حسـاب می‌آید و هر فعالیت لذت بخش 
هم پتانسیـل ایـن را دارد کـه اعتیادآور 
بشـود. اعتیاد بـه این معـنی که بـا مرور 
زمان، میـزان ثابت قدرت، لذت گذشـته 
را به فرد نمی‌دهـد و این باعث می شـود 
که همیشـه بـه دنبال بـه دسـت آوردن 

قدرت بیشـتری باشـد
در کتاب ۱۹۸۴ آمده اسـت: ” هیچ کس 
قدرت را به دسـت نمی‌آورد که از دسـت 

بدهد.”
جورج ارول

تاثیـراتی کـه معمـولا قدرت بـا خودش 
به همـراه می‌آورد

تخریب همدلی :
قبـل از اینکـه به ایـن موضـوع بپردازیم 

لازم اسـت کـه دربـاره نورون هـای 
آیینـه‌ای کـمی صحبـت کنیـم. حتمـا 
برایتـان اتفـاق افتـاده اسـت کـه وقتی 
کـسی خمیـازه می کشـد، شـما هـم 
خمیـازه می کشیـد. یـا مثلا وقـتی یک 
بچـه‌ای می خنـدد شـما هم بـه صورت 
ناخـودآگاه لبخنـد می‌زنیـد. یـا اینکـه 
وقـتی یـکی از اعضـای خانـه، یـکی از 
انگشـت های پاهایش به پایـه‌ا‌ی از مبل 
می خـورد و از سـر درد صـدایی از آن 
شنیده می شـود، شما هم چشـم هایتان 
را می بندید و صدای آخ از شـما هم بلند 

میشـ‌ود
ایـن مثال هـا نمونـه‌ای از همـدلی یـا 
پاسـخ خـودکار بـه اقدامـات و حـالات 
احسـاسی انسـان‌های دیگـر اسـت، که 
به نـوع خـاصی از سـلول های مغـزی به 
نـام نورون هـای آیینـه‌ای نسـبت داده 
می شـوند. یعـنی این مـدل واکنـش ما 
نسـبت به ایـن مـدل اتفاقات بـه خاطر 
فعـال شـدن نورون هـای آیینـه‌ای در 

مقدار مصرف سبوس برنج در روز و شیوه 
استفاده از آن

بنا به اینکه هدف تان از مصرف ســبوس 
برنــج چیســت، مقــدار مصــرف آن 
هم متفــاوت خواهد بود. بــه طور کلی، 
توصیه های زیر برای تعیین مقدار سبوس 
مصرفی و شیوه استفاده از آن را به خاطر 

داشته باشید:
• یک تا ۲ قاشق ســبوس را در طول روز 
مصرف کنید تا به مشــکلات گوارشی 

دچار نشوید.
• ۱۲ تا ۱۸ گرم سبوس برنج در کاهش 

کلسترول بد نقش مهمی دارد.
شیوه مصرف سبوس برنج

روش های مختلفی برای مصرف سبوس 
برنج وجود دارد. بایــد ببینید که کدام 

پیشنهاد برای شما مناسب تر است:
• سبوس را در انواع اســموتی بریزید و 

مصرف کنید.
• سبوس را به خورش های مختلف، غلات 

صبحانه یا ماست اضافه کنید.
• در پخت انواع نان، کیک و شیرینی در 
کنار آرد از سبوس برنج هم استفاده کنید
طریقه مصرف سبوس برنج برای لاغری

اگر قصد دارید از خواص ســبوس برنج 
برای بدنســازی و از دســت‌دادن وزن 
استفاده کنید، شیوه مصرف زیر را هم به 

خاطر بسپارید:
• یک یا ۲ قاشق غذاخوری سبوس برنج 
را به شیر کم چرب یا اســموتی اضافه و 

میل کنید.
• بهتر اســت از این ترکیبــات، پیش از 
وعده های غذایی یا صبح ناشتا استفاده 

کنید.
• روش دیگر هم ریختن سبوس برنج در ۱ 
فنجان آب جوش و دم کردن آن به مدت 

۱۰ دقیقه است.
از خواص سبوس برنج با ماست و لبنیات 
مختلف دیگر هم غافل نشوید. این ماده 
در کنار شیر یا ماست کم چرب به تقویت 
عضلات و حفظ ایمنی بدن کمک شایانی 

می کند. 

استفاده از سبوس برنج در کنار مواد دیگر
مصرف سبوس برنج در کنار خوراکی های 
دیگر باعث افزایش فواید آن می شــود. 
مثلا از خواص ســبوس برنج با شیر باید 
به تقویت اســتخوان ها و بهبود عملکرد 

گوارش اشاره کنیم. 
استفاده از آن در کنار مواد دیگری مانند 
عسل هم ایده خوبی است. در میان خواص 
سبوس برنج با عسل، مواردی مانند تقویت 
سیستم ایمنی و افزایش انرژی بسیار مفید 

و قابل توجه هستند. 
خواص سبوس برنج قهوه ای با شیر هم 
پرشمار و شــامل مواردی مانند کاهش 

کلسترول است. 
خواص سبوس برنج قهوه ای از لایه دوم 
شامل بهبود عملکرد دستگاه گوارش و 
وضعیت پوست و مو هم می شود. از این 
ســبوس در کنار مواد نام برده استفاده و 

نتایج شگفت‌انگیز آن را مشاهده کنید. 

کلام پایانی
خواص ســبوس برنج پرشــمار است و 
اســتفاده از آن در رژیم غذایی می تواند 
مواد مغذی فراوانی در اختیارتان بگذارد. 
مزایای این ماده پر ارزش را نادیده نگیرید 
و اگر مشــکل گوارشی خاصی ندارید یا 
تحت درمان بیماری ویژه‌ای نیســتید، 
از آن اســتفاده کنید. از خواص سبوس 
برنج در لاغری تا مشکلات کبدی برایتان 
گفتیم. اما یادتان باشد که یکی از بهترین 
روش ها برای اضافه کردن ماده‌ای جدید 
به رژیم غذایی خود، مشــورت با دکتر 

تغذیه است.

https ://www .  : منبــع 
/darmankade.com

قدرت فاسد
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فدرت فاسد

مغـز ماسـت
نورون هـای آیینـه‌ای بـه مـا اجـازه 
می‌دهند کـه بتوانیم با دیگـران همدلی 
و همـدردی کنیـم و بـا احساسـات 
دیگـران درگیـر شـویم. پـس بایـد قدر 
این پدیـده‌ی عجیـب و مهـم رو در مغز 

بدانیـم
قدرت باعث می شـود کـه ایـن نورون ها 
که وظیفه‌‌ی ایجاد احسـاس همـدلی را 
دارنـد کمتـر فعالیـت کننـد و بـه مرور 
و بـا قـدرت بیشـتر غیرفعـال بشـوند و 
این به معـنی متلاشی شـدن احسـاس 

همـدردی خواهـد بود
افزایش خودشیفتگی و احسـاس خاص 

بودن
وقـتی انسـان بـه قـدرت می‌رسـد، 
ذهنیـت‌ش از علاقـه و خواسـته های 
دیگران به خواسـته ها و علائـق خودش 
منتقـل می شـود، کـه در مـرور زمـان 
تبدیـل بـه احسـاس خودشیفتـگی 
خواهد شـد. زمـانی که افـراد بـه قدرت 
می‌رسـند احسـاس خـاص بـودن در 
ذهن شـان بـه شـدت زیـاد شـده و این 

حـس کـه در جامعـه‌ی اطراف شـون، 
انسـان ویـژه هسـتند افزایـش پیـدا 
می کند. بـا خودشـان فکـر می کنند که 
دیگـران نیازمندشـان هسـتند و افـراد 
توجـه خـاصی می کننـد که ایـن حس 
هم اگر کنترل نشـود تبدیل به احساس 

خودشیفتـگی کاذب خواهـد شـد
افزایش رفتارهای تکانش گرانه

منظـور از رفتارهـای تکانش گرانـه، 
نتیجـه ی  کـه  اسـت  رفتارهـایی 
بـه  ا سـت،  عجولانـه  تصمیم هـای 
واسـطه‌ی اینکـه فـرد قدرتمنـد فکـر 
کـه  تصمیم هـایی  تمـام  می کنـد، 
می‌گیـرد، درسـت اسـت و نیـاز بـه 
مشـورت با افـراد نـدارد و این احسـاس 
باعـث میشـه کـه رفتارهـایی ناپختـه و 

نامعقولانـه داشـته باشـد
افزایش نگاه شی انگاری

شی‌انگاری یعنی به انسـان ها و جامعه ی 
اطراف بـه مثابـه‌ی اشیـایی نـگاه کنیم 
که فقـط برای رسیـدن به خواسـته‌های 
ما بوجـود آمده‌اند. بـدون درنظرگرفتن 
اینکـه ایـن افـراد حـق انتخـاب و یـا 

تصمیم‌گیـری دارنـد و از انسـان ها 
انسـانیت‌زدایی می‌شـود. تبدیـل کردن 

انسـان ها بـه عـدد و ارقـام
“یـک مـرگ تـراژدی و یـک میلیـون 

مـرگ فقـط یـک آمـاره”
ایـن جملـه کـه منسـوب بـه اسـتالین 
اسـت و نمونه‌ی بارز شی‌انگاری نسـبت 

بـه انسان هاسـت
افزایش انگیزش جنسی، سـو استفاده و 

تجـاوز جنسی
پژوهش ها نشـان میدهد افـرادی که در 
مقـام قـدرت قـرار می‌گیرند دچـار این 
احسـاس می شـوند کـه افـرادی هـوس 
برانگیز هسـتند و نگاه جنـس مخالف‌ را 
جذب می کنند. نـه تنها این حـس را در 
مورد خودشـان دارند بلکه فکر می کنند 
که دیگـران هم همیـن حس را نسـبت 
بـه ایـن افـراد دارند و چـون زیردسـتان 
این افراد مـدام مراقـب این هسـتند که 
فرد قدرتمند بـه آنها آسیـبی نزنند و در 
سـکوت به سـر می برنـد، این رفتـار این 
حس را به فرد قدرتمنـد منتقل می کند 
که تمایل بـه ارتباط بیشـتر دارنـد. این 

به معـنی اسـت کـه افـرادی کـه دارای 
قدرت هسـتند و یا بـه قدرت می‌رسـند 
در خطـر مبتلاشـدن بـه ایـن آسیب ها 

هستند
یـک سـوال مهـم، آیـا همیشـه قـدرت 

منجـر بـه فسـاد می‌شـود؟
امـا یـک سـوال مهـم ممکـن اسـت در 
ذهن شـکل بگیرد که آیـا می تـوان این 
عبـارات را بـه همـه افـرادی کـه قدرت 
داشـته‌اند تعمیـم داد؟ مـثلا گانـدی یا 
نلسـون ماندلا که دارای قدرت در حجم 
زیـادی بودند چرا بـه این تفکـرات دچار 

نشـده‌اند؟
خانـم سـرینا چـن اسـتاد روانشـناسی 

دانشـگاه کالیفرنیـا 
قـدرت لزومـا فسـاد نـمی‌آورد، قـدرت 
لزوما فاسـد نمی کنـد بلکه قـدرت خود 

واقـعی آدمهـا را آشـکار می کند
پس خیـلی مهم اسـت که قبـل از اینکه 
قـدرت را در اختیار دیگران قـرار بدهیم، 
بدانیـم کـه ایـن افـراد چـه ویژگی‌های 
شـخصیتی دارنـد. خانـم سـرینا چـن و 
همکارانش طی تحقیقات متوجه شدند 
که افـرادی کـه “گرایـش روابـط مبادله 
ای” دارنـد هنـگامی که قـدرت بـه آنها 
داده می شـود رفتارهـای خودخواهانـه 
تـری انجـام می دهنـد، در حـالی کـه 
کسـانی کـه “گرایـش روابـط جمـعی” 
دارنـد )نیازهـای دیگـران را در نظـر می 
گیرند( هنگامی کـه قدرت به آنهـا داده 

شـد سـخاوت بیشـتری نشـان دادند 
“هر انسـانی می تواند در برابر ناملایمات 
خواهیـد  می  اگـر  کنـد.  مقاومـت 
شـخصیت او را آزمایـش کنیـد، بـه او 

قـدرت بدهیـد.”
آبراهام لینکلن

“قـدرت بخـشی از هـر لحظـه از زندگی 
اجتمـاعی ما اسـت. “مـا بایـد از آن آگاه 
باشیـم. ایـن می توانـد مـا را بـه انجـام 
کارهـای احمقانـه سـوق دهد و مـا باید 
سـعی کنیم کارهایی را انجـام دهیم که 
آن را بـه نیروی خیـر تبدیـل می کند.”

داچـر کلتنـر محقـق و نویسـنده کتاب 
پارادوکـس قـدرت

اما چطور می شـود با به قـدرت رسیدن، 
تبدیل به دیکتاتوری خودخواه نشـویم؟

انتقادپذیر باشیم :
مطمئن شـویم که بسـتر را بـرای انتقاد 
فراهـم کردیـم و دیگـران امـکان انتقاد 
کـردن از مـا را دارنـد. دیکتاتورهـای 
بزرگ مثـل هیتلر، اسـتالین و … اولین 
کاری که انجـام می‌دادنـد تعطیل کردن 
سیسـتم های انتقـادی بـود. هنرمندها، 
روزنامه نـگاران و هـر کـسی که بـه مدل 
رفتـار آنهـا انتقـادی می کـرد دسـتگیر 

می کردنـد و روزنامههـا را می بسـتند
همدلی داشته باشیم :

در  را  همـدلی  و  محبـت  فرهنـگ 
رفتارهـای روزانه‌مـان قـرار بدهیم، مثل 
انجـام فعالیت هـای بشردوسـتانه یـا 
خیرخواهانـه. فعالیت هایی کـه به ظاهر 
سـودی برای خودمـان نـدارد و دیگران 

نقـش اسـاسی در آن بـازی می کننـد
بالابـردن سـواد عاطـفی، ارتبـاطی و 

هـوش هیجـانی 
چیـزی کـه در مـدارس و سیسـتم 
آمـوزشی بـه مـا یـاد داده نشـده. اینکه 
چطـور بتوانیـم احساسـات خودمـان را 
مدیریت کنیـم و در مواجهه بـه دیگران 
بـه چـه شـکلی احساسـات خودمـان را 
بروز دهیـم. احساسـاتی مثـل مهربانی، 
عطوفت، خشـم، ناراحـتی و … . سـواد 
عاطفی روابـط مبتـنی بر احساسـات را 
بیـن مـردم خلـق می کنـد، همـکاری و 
تعـاون را ایجـاد و باعـث جریان سـازی 

احساسـات در جامعـه میشـود
به دیگران حس ارزشمندی بدهیم:

زمـانی کـه بـه انسـان ها حس قـدرت و 
تاثیرگـذاری می‌دهیم، عملکردشـان به 

طـرز شـگفت‌انگیزی بهتر میشـود
می تـوان بـا رعایت چنـد نکته‌ی سـاده 

این حـس را بـه افـراد منتقـل کنیم 
تحسین و تقدیر از افراد

گوش بدهیم و توجه کنیم
کارسپاری کنیم

موجب ارتقا افراد شویم
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قرص های ضد استرس

قــرص ضــد اســترس؛ ۱۱ داروی ضــد 
اســترس و ضــد اضطــراب + عــوارض

وقتی با یک موقعیـت اسـترس‌زا روبه‌رو 
می شـوید، بدن تـان هورمـونی بـه نـام 
کورتیـزول ترشـح می کنـد کـه شـما را 
بـرای مقابله بـا خطـر آمـاده می سـازد. 
اگرچه ایـن هورمون در شـرایط دشـوار 
بـه کمـک شـما می‌آیـد، امـا اسـترس 
مـداوم می توانـد آسیب هـای جسـمی 
و روانی زیـادی بـه همراه داشـته باشـد 
و بـه سـردرد، مشـکلات گـوارشی و 
شـود.  منجـر  خلق‌وخـو  تغییـرات 
اسـترس در بیشـتر موارد با روان‌درمانی 
و تکنیکهـای خانگی برطرف میشـود

بهترین قرص ضد استرس شیمیایی
داروهای شیمیایی معمـولا برای افرادی 
تجویـز می شـوند کـه بـا علائـم شـدید 
یـا مزمن اسـترس مواجـه هسـتند. این 
دسـته از داروهـا بـا تاثیـر بـر سیسـتم 
عصـبی بـه کاهـش تنـش روانی، بهبود 
خـواب و تنظیـم خلق‌وخـو کمـک 
می کننـد. ذکر ایـن نکته ضروری اسـت 
که با وجود تفـاوت اسـترس و اضطراب، 
ایـن داروهـا ممکن اسـت بـرای کنترل 
اضطـراب هـم مفیـد باشـند. در ادامه به 

تعـدادی از آنهـا  اشـاره می کنیـم
۱. بنزودیازپین ها

آلپـرازولام،  مثـل  بنزودیازپین هـا 
کلونازپـام، لورازپـام و دیازپام دسـته‌ای 
از داروهـای کاهـش اسـترس هسـتند 
کـه معمـولا فقـط بـرای مـدت زمـان 
کوتـاه )بیـن ۲ تـا چهـار هفتـه( تجویز 
می‌شـوند. چرا که مصـرف طولانی مدت 
آن ها می توانـد باعث وابسـتگی، کاهش 
عملکرد شـناختی و افزایش خطر زمین‌ 

خـوردن شـود
بنزودیازپین هـا فوایـد درمـانی خـود را 
با تقویـت اثر گامـا آمینوبوتیریـک اسید 

)GABA( نشـان می‌دهند؛ ماده‌ای که 
سیگنال هـای آرامش بخـش را بـه بـدن 
می فرسـتد و جلوی تحریـک بیش‌ازحد 

بدن را در زمـان اضطـراب می‌گیرد
هرچنـد بنزودیازپین هـا می تواننـد بـه 
سـرعت علائم اسـترس را از بیـن ببرند، 
امـا اثـر آن هـا فقـط بـرای چند سـاعت 
بـاقی می‎مانـد. دوز ایـن داروهـا کـه بـه 
 صـورت خـوراکی یـا تزریـقی تجویـز 
می شـوند بسـته بـه وزن، جنسیـت و 

میـزان تحمـل فـرد متفـاوت اسـت
تداخلات دارویی

بـا  می تواننـد  داروهـا  از  بعـضی 
بنزودیازپین هـا تداخل داشـته باشـند، 

جملـه از 
• سایر داروهای آرام بخش

• اپیوئیدها
• داروهای خواب‌آور

• الکل
عوارض جانبی احتمالی

وقـتی قـرص ضـد اضطـراب یـا ضـد 
اسـترس خود را از میـان بنزودیازپین ها 
انتخـاب می کنیـد، ممکـن اسـت بـا 

عـوارض جانـبی زیـر مواجـه شـوید
• خواب‌آلودگی

• سردرد
• کاهش تمرکز

• کاهش میل جنسی
• سرگیجه

• عدم تعادل
• ضعف عضلانی

مصـرف  صـورت  )در  وابسـتگی   •
) بلندمـدت 
۲. بتا-بلوکرها

پروپرانولـول،  مثـل  بتا-بلوکرهـا 
متوپرولـول، آسـبوتولول و بیزوپرولـول 

داروهای پرکابردی هسـتند که می توان 
از آن هـا به عنـوان قـرص ضد اسـترس 
و تپـش قلـب نـام بـرد. ایـن داروهـا بـا 
مهـار بعـضی از ایمپالس هـای عصبی به 
کنتـرل واکنـش جنگ یـا گریـز کمک 

می کننـد
از آنجایی کـه بتا-بلوکرهـا از بـروز 
اضطراب جلوگیری نمی کنند، سـازمان 
غـذا و داروی آمریـکا )FDA( اسـتفاده 
از آن هـا را برای درمـان اضطـراب تایید 
نکـرده اسـت. بـا ایـن حـال، پزشـکان 
ممکـن اسـت آن هـا را بـرای کاهـش 
بعـضی از علائم جسـمی اضطـراب مثل 
لـرزش، تعریـق و تپـش قلـب تجویـز 

کننـد
تداخلات دارویی

داروهـای زیـر ممکـن اسـت بـا بتـا-
بلوکرهـا تداخـل داشـته باشـند و بـر 

عملکـرد آنهـا تاثیـر بگذارنـد
• داروهای ضد آریتمی

• داروهای ضد روان پریشی
• کلونیدین
• مفلوکین

• داروهای کاهنده فشار خون
• داروهـای ضد التهاب غیر ‌اسـتروئیدی 

)NSAIDs(
• انسولین

اگـر در دوران بـارداری به سـر می بریـد 
یا بـه آسـم، افـت فشـار خـون، آریتمی 
)ضربان قلـب نامنظم(، دیابـت، بیماری 
کلیوی یا بیماری کبدی مبتلا هسـتند، 
هرگـز بدون مشـورت بـا پزشـک از بتا-

بلوکرها برای مدیریت اسـترس استفاده 
ید نکن

عوارض جانبی احتمالی
داروهـای ضـد اضطـراب ممکـن اسـت 

در بعضی از افـراد عوارض جانـبی ایجاد 
کننـد. بتا-بلوکرهـا هـم از ایـن قاعـده 
مسـتثنی نیسـتند و گاهی‌اوقـات بـه 

مشـکلات زیـر منجـر میشـوند
• حالت تهوع و استفراغ

• سرگیجه
• سردرد

• خستگی
• خشکی دهان و چشم ها

قلـب  ضربـان  سـرعت  کاهـش   •
دی( ر کا دی  ا بـر (

۳. مهارکننده های بازجذب سروتونین
مهارکننده هـای بازجـذب سـروتونین 
)SSRIs( یـکی از رایج تریـن انـواع 
داروهـای ضـد اضطـراب هسـتند کـه 
بـرای درمـان اسـترس و افسـردگی هم 
تجویـز می شـوند. ایـن داروهـا اثـرات 
درمـانی خـود را بـا کاهـش بازجـذب 
سـروتونین در مغز اعمـال می کنند و در 
نتیجـه باعث می‌شـوند میزان بیشـتری 
از ایـن مـاده شیمیـایی در دسـترس 
بـدن قـرار بگیـرد. سـروتونین‌ یـک نوع 
نوروترنسـمیتر اسـت کـه بـه تنظیـم 
خلق‌وخـو، رفتـار و حافظـه کمـک 

می کنـد
سیتالوپـرام، فلوکسـتین، پاروکسـتین، 
سـرترالین و سـایر داروهای مهارکننده 
بـرخلاف  سـروتونین  بازجـذب 
مصـرف  بـرای  بنزودیازپین هـا 
طولانی مـدت مناسـب‌اند. پزشـکان 
معمـولا ایـن داروهـا را بـا دوز پاییـن 
تجویز می کنند و سـپس میـزان مصرف 
آن هـا را بـه تدریـج افزایـش می‌دهنـد. 
تقریبا ۲ تـا چهـار هفته طول می کشـد 

تـا اثـر SSRIs مشـخص شـود
تداخلات دارویی

داروهـایی کـه می تواننـد بـر عملکـرد 
SSRIs تاثیـر بگذارنـد یـا خطـر 
بـروز عـوارض جانـبی را افزایـش دهند 

عبارت‌انـد از
• داروهای ضد التهاب غیر استروئیدی

• اپیوئیدها

• داروهای ضد پلاکت
• تئوفیلین

•  لیتیوم
• تریپتان ها

• سایر داروهای ضد افسردگی
• مکمل های گیاهی مثل گل راعی

عوارض جانبی احتمالی
بازجـذب  مهارکننده‌هـای  از  اگـر 
سـروتونین بـه عنـوان قـرص ضـد 
اسـترس اسـتفاده کنیـد، ممکن اسـت 

بـا مشـکلات زیـر روبـه‌رو شـوید
•  خشکی دهان

• حالت تهوع
• سوء هاضمه

• یبوست
• افزایش وزن

• تعریق بیش‌ازحد
• کاهش میل جنسی
• تغییر الگوی خواب

۴. مهارکننده های بازجذب سروتونین-
نوراپی نفرین

مهارکننده هـای بازجـذب سـروتونین-
از  کـه   )SNRIs ( نوراپی نفریـن 
پرکاربردتریـن قرص های ضد اسـترس 
هسـتند، زمـانی تجویـز می شـوند کـه 
بـه مهارکننده های بازجذب سـروتونین 
پاسـخ ندهیـد. ایـن داروهـا علاوه بـر 
سروتونین جلوی بازجذب نوراپی نفرین 
را هم می‌گیرنـد. نوراپی نفریـن یک نوع 
نوروترنسـمیتر اسـت کـه روی حافظه و 

تمرکـز تاثیـر میگـ‌ذارد
مهارکننده هـای بازجـذب سـروتونین-

نوراپی نفریـن از جملـه دولوکسـتین و 
ونلافاکسین به شـکل قرص، کپسـول و 
شربت در در دسـترس هستند و معمولا 
بـرای مصـرف طولانی مـدت تجویـز 
می شـوند. تقریبا ۶ هفته طول می کشـد 

تـا متوجـه اثربخـشی‌ آن ها شـوید
تداخلات دارویی

تـداخلات دارویی مهارکننده هـای 
بازجـذب سـروتونین-نوراپی نفرین 
شـباهت زیادی به SSRIs دارد. علاوه 

بـر ایـن، سـازمان غـذا و داروی آمریـکا 
اعلام کـرده اسـت کـه نباید هم‌زمـان با 
SNRIs از داروهـای ضـد افسـردگی 
مهارکننده‌ مونوآمین اکسیداز اسـتفاده 

کنیـد
عوارض جانبی احتمالی

بازجـذب  مهارکننده‌هـای  اگرچـه 
سـروتونین-نوراپی نفرین از بهتریـن 
داروهـای ضد اسـترس و ضـد اضطراب 
هسـتند، امـا ممکـن اسـت در بعـضی 
مـوارد مشـکلات زیـر را ایجـاد کننـد

• ناراحتی گوارشی
• تغییر الگوی خواب

• کاهش اشتها
•  ضعف

• کاهش میل جنسی
• حملـه پانیک )بـرای اینکه دربـاره این 
مشکل اطلاعات بیشـتری کسب کنید، 

مقاله پانیک چیسـت را بخوانید.(
افـرادی کـه بـه مشـکلات کبـدی یـا 
کلیـوی مبـتلا هسـتند، قبـل از تجویز 
SNRIs بایـد پزشـک را ایـن موضوع 
مطلع کنند. چون این داروهـا می توانند 

روی بیمـاری آنهـ‌ا تاثیـر بگذارنـد
۵. پرگابالین

پرگابالیـن یک داروی ضد تشـنج اسـت 
کـه اساسـا بـرای درمـان صـرع مصرف 
می شـود. اما بعـضی از پزشـکان ممکن 
اسـت از آن بـرای کنتـرل اضطـراب و 
اسـترس هـم اسـتفاده کنند. پزشـکان 
معمـولا زمـانی ایـن دارو را بـه عنـوان 
قـرص ضـد اسـترس تجویـز می کننـد 
کـه بنزودیازپین‌هـا و داروهـای ضـد 

افسـردگی بی‌اثـر باشـند
مقـدار دوز مصـرفی پرگابالیـن متغیـر 
اسـت. اما پزشـکان معمولا این دارو را با 
دوز پاییـن شـروع می کنند و بـه تدریج 
میزان مصرف آن را افزایش می‌دهند. در 
بیشـتر موارد، چند هفته طول می کشد 
تا اثربخـشی پرگابالین مشـخص شـود. 
در صـورت اثربخـشی مناسـب ممکـن 
اسـت لازم باشـد از این دارو بـرای مدت 
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طـولانی اسـتفاده کنید
تداخلات دارویی

داروهـایی کـه می تواننـد بـا پرگابالیـن 
تداخـل داشـته باشـند عبارت‌انـد از

• اپیوئیدها
• بنزودیازپین ها

• گاباپنتین
• داروهای خواب‌آور مانند زولپیدم

• سیکلوبنزاپرین
پرگابالیـن ممکـن اسـت بـا داروهـای 
دیگـری هـم تداخـل داشـته باشـد. 
بنابرایـن پیش از شـروع مصـرف آن باید 
فهرسـت تمام داروهای مصـرفی خود را 

در اختیـار پزشـک قـرار دهیـد
عوارض جانبی احتمالی

از شـایع ترین عـوارض قـرص ضـد 
اسـترس قـوی پرگابالیـن می تـوان بـه 

مـوارد زیـر اشـاره کـرد
• سردرد

• خستگی
• تغییر خلق‌وخو

• حالت تهوع
• تاری دید

• اسهال

• ورم دست و پا
• سرگیجه

این عـوارض اغلب خفیف هسـتند و بعد 
از چنـد هفتـه از بیـن می‌رونـد. امـا اگر 
شـدید بودند یا کیفیـت زندگی شـما را 
تحت تاثیـر قـرار دارنـد، باید با پزشـک 

در مـورد آن ها صحبـت کنید
۶. بوسپیرون

بوسـپیرون یـک داروی ضـد اضطـراب 
بـه  شیمیـایی  نظـر  از  کـه  اسـت 
بنزودیازپین هـا یـا سـایر داروهـای 
آرام بخـش شـباهت زیـادی نـدارد. 
ایـن دارو بـرای درمـان علائـم جسـمی 
اضطـراب ماننـد سـرگیجه، تپـش قلب 
و موارد مشـابه به‌کار می‌رود. بوسپیرون 
بـرای کنتـرل اضطـراب در مـدت زمان 
کوتـاه )حداکثـر چهـار هفتـه( تجویـز 
می شـود و به همین دلیـل در بلندمدت 
گزینه مناسـبی بـرای کاهش اسـترس 

نیسـت
بوسـپیرون با تنظیم سـطح سـروتونین 
و دوپامیـن در بـدن روی خلق‌وخـو 
تاثیـر می گـذارد. ایـن دارو اعتیـادآور 

نیسـت و باعـث وابسـتگی نمی شـود. 
اما یـک تـا سـه هفتـه طـول می کشـد 
تا اثربخـشی آن مشـخص شـود. بعضی 
از بیمـاران معتقدنـد کـه بوسـپیرون به 
انـدازه بنزودیازپین هـا در کنتـرل علائم 

اضطـراب موثـر نیسـت
تداخلات دارویی

قرص ضد اسـترس بوسـپیرون می تواند 
با داروهای زیر تداخل داشـته باشـد

• مهارکننده هـای مونوآمیـن اکسیـداز 
مثـل فنلزین و سـلژیلین

• داروهای کاهش‌دهنده فشار خون
• سایمتیدین

• تریپتان ها
• داروی ضد قارچ ایتراکونازول

• داروهای ضد روان پریشی
عوارض جانبی احتمالی

از شـایع ترین عوارض داروی بوسپیرون 
میتـوان به مـوارد زیر اشـاره کرد

• سرگیجه
• سردرد
• اسهال

• حالت تهوع

• ضعف و خستگی
• افزایش تعریق

• بهترین قرص ضد استرس گیاهی
• علاوه بـر داروهای شیمیـایی، بعضی از 
داروهای گیاهی هـم خاصیت آرام بخش 
دارنـد و بـه کاهـش اسـترس کمـک 
می کننـد. گیاهـان ضـد اسـترس کـه 
امروزه به شـکل قـرص یا کپسـول روانه 
بـازار شـده‌اند، سـال ها اسـت در طـب 
سـنتی مـورد اسـتفاده قـرار می‌گیرند. 
در ادامه بعـضی از این گیاهـان را معرفی 

می کنیـم
• ۱. آشواگاندا

• اگـر بـه دنبـال قـرص ضـد اسـترس 
و افزایـش تمرکـز هسـتید، پیشـنهاد 
می‌کنیم از محصولات حاوی آشـواگاندا 
اسـتفاده کنیـد. آشـواگاندا نـه تنهـا به 
کاهـش اسـترس کمـک می کنـد؛ بلکه 
می توانـد باعث افزایش حافظـه و تمرکز 
شـود. تحقیقات زیادی در مورد استفاده 
از آشـواگاندا برای کنترل استرس وجود 
نـدارد؛ امـا چنـد مطالعه کوچک نشـان 
داده‌انـد کـه ایـن گیـاه در مقایسـه بـا 
دارونمـا می توانـد تاثیـر قابل توجـهی 
روی سـطح اسـترس و اضطراب داشـته 

باشـد
• ۲. گل ساعتی

• محصـولات حـاوی گل سـاعتی برای 
کسـانی کـه بـه دنبـال یـک قـرص ضد 
اسـترس بدون خواب آلودگی هسـتند، 
گزینـه مناسـبی محسـوب می شـوند. 
گل سـاعتی بـرای کاهـش اسـترس و 
اضطـراب خفیـف مفیـد اسـت و در 
مقایسـه با داروهایی شیمیـایی عوارض 
جانبی کمتـری دارد. با این حـال، نباید 
در دوران بـارداری یـا هم‌زمـان با سـایر 

داروهـای آرام بخـش مصـرف شـود
• ۳. اسطوخودوس

• اسـطوخودوس اغلب در رایحه‌درمانی 
برای آرام سـازی ذهن اسـتفاده می شود. 
امـا مکمـل خـوراکی آن هـم می توانـد 
به کاهـش اسـترس و تنش هـای روزانه 

کمک کنـد. ایـن گیـاه خـواب را بهبود 
می بخشـد و اضطراب را کاهش می‌دهد. 
امـا بـه عنـوان خـط اول درمـان در نظر 

گرفتـه نمیشـود
• ۴. بابونه

• از آنجایی کـه دمنـوش بابونـه اثـر 
آرام بخـش دارد و شـب ها بـرای بهبـود 
کیفیت خـواب مصرف می شـود، بعضی 
از افـراد از قـرص ضـد اسـترس بـدون 
نسـخه این گیاه بـرای کاهش اسـترس 
اسـتفاده می کننـد. شـواهد نشـان 
می‌دهد که بابونه ذهـن را آرام می کند و 

تنشهـای عصـبی را از بیـن میبـرد
• ۵. سنبل‌الطیب

• سـنبل الطیـب گیـاه دیگـری اسـت 
کـه بعـضی از شـرکت ها از آن بـرای 
تولیـد قـرص گیـاهی ضـد اضطـراب و 
دلشـوره اسـتفاده می کننـد. ایـن گیـاه 
اثرات خـواب‌آور دارد و باعث آرام شـدن 
سیسـتم عصـبی می شـود. امـا در مورد 
تاثیـر آن روی اسـترس و اضطـراب باید 

تحقیقـات بیشـتری انجـام شـود

• متخصصان هشـدار می‌دهند که افراد 
مبـتلا بـه بیماری‌هـای کبـدی نبایـد 
از مکمل هـای حـاوی سـنبل‌الطیب 
اسـتفاده کننـد. همچنین مصـرف این 
گیاه همـراه بـا الـکل توصیه نمی شـود. 
چـرا کـه می توانـد بـه خواب‌آلـودگی 

شـدید منجـر شـود
•  کلام پایانی

• اسـترس بـا عـوارض روانی و جسـمی 
زیادی همـراه اسـت و در صـورت تداوم 
باعـث مختـل شـدن زنـدگی روزمـره 
می شـود. امروزه داروهای مختلفی برای 
کنترل این مشـکل در دسـترس اسـت 
که هـر کـدام از آن هـا فواید، عـوارض و 

ملاحظـات خـود را دارنـد
• اگـر می خواهیـد مصـرف قـرص 
ضـد اسـترس بـدون عـوارض باشـد، از 
روانپزشـک بخواهیـد کـه بـا توجـه بـه 
وضعیـت سلامتی شـما بهتریـن دارو را 

برایتـان تجویـز کنـد
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؟ تیز  چـــقدر  ـــما  گوش 
بـازه‌ای  انسـان  محـدوده شـنوایی 
از فرکانـس‌ اسـت کـه گـوش قـادر بـه 
دریافت آن ها اسـت. این بـازه، به صورت 
مطلق بـرای همه افراد یکسـان نیسـت 
و عوامـلی مانند سـن، وضعیـت سلامت 
گوش و میـزان نویـز محیط بـر آن تاثیر 
می گذارنـد. به همیـن دلیل امـکان دارد 
صـدای مـداوم و آرامی ماننـد تیک‌تاک 
سـاعت به‌درسـتی شـنیده نشـود، در 
حـالی کـه صـدای افتـادن سـکه روی 

زمیـن کاملا قابـل درک اسـت.
آستانه شنوایی چیست؟

وقـتی درباره صـدا صحبـت می کنیم، ۲ 
ویـژگی اصـلی شـدت صـدا و فرکانـس 
صدا را داریـم. ایـن ۲ مفهوم بـا هم فرق 
دارند ولی برای درک آسـتانه شـنوایی و 
محدوده شـنوایی انسـان باید به درستی 

مفهـوم آنهـا را بدانید
۱. شدت صدا

شـدت یعنی بلندی یا آرامی صـدا. برای 
مثـال اگـر کـسی در گوشـتان پچ پـچ 
کند، آن صدا آرام اسـت و شـدت پایینی 
دارد. در حـالی که اگر یک موتور روشـن 
شـود یا یک نفـر فریـاد بزند، صـدای آن 
شدت بیشـتری دارد؛ یعنی بلندتر است. 
متخصصـان شـدت صـدا را بـا واحـدی 
بـه نـام دسی بـل اندازه‌گیـری می کنند. 
صفر دسی بل )dB ۰( آسـتانه‌ای اسـت 
که گـوش انسـان تـازه می توانـد صداها 
را بشـنود؛ یعـنی صـدا خیـلی خیـلی 
آرام اسـت. وقـتی شـدت صـدا بـه ۱۲۰ 
یـا ۱۳۰ دسی بـل برسـد، دیگـر تحمـل 
آن بـرای شـما دردنـاک می شـود. ایـن 
صـدا می‌توانـد شـنیدن صدای شـلیک 
یـا بلند شـدن هواپیمـا از نزدیک باشـد. 
بنابرایـن شـدت صدا بـه شـما می گوید 
کـه صـدا چقـدر آرام یـا بلنـد اسـت و با 

واحـد دسیبـل اندازه‌گیـری میشـود

 Hearing( شـنوایی  آسـتانه 
شـدت  کمتریـن   )Threshold
صـدایی اسـت کـه گـوش انسـان در 
شـرایط معمولی می تواند بشـنود. تصور 
کنیـد نیمه شـب اسـت؛ در اتـاقی کاملا 
سـاکت نشسـته‌اید و تیک تاک سـاعت 
را می شـنوید. این صـدا نزدیک آسـتانه 
شنوایی انسـان اسـت. در مثال ملموس 
دیگر می تـوان به شـنیدن صـدای وزوز 
پشـه در محیط کاملا سـاکت اشاره کرد 

کـه بیشـتر مـا تجربـه آن را داریـم
آسـتانه شـنوایی را فقـط با شـدت صدا 
می سـنجیم، نـه فرکانس، پس آسـتانه 
شـنوایی عددی در واحد دسی بل اسـت

۲. فرکانس صدا
فرکانـس صـدا به زیـر یا بـم بـودن صدا 
مربوط می شـود. فـرض کنید یـک مرد 
مسـن با صدای بم حـرف می‌زنـد و بعد 
یک بچه با صدای نازک جـواب می‌دهد. 
این تفـاوت زیـر و بـمی صـدا بـه‌ خاطر 
 )Hz( فرکانس اسـت که بـا واحد هرتـز
اندازه‌گیـری می‌شـود. فرکانـس پاییـن 
مثل صـدای طبل مربـوط بـه صداهای 
بـم اسـت و فرکانـس بـالا مثـل صدای 
سـوت یا جیـغ مربوط بـه صداهـای زیر 
اسـت. یـک انسـان معمـولی صداهایی 
بیـن ۲۰ هرتـز )خیلی بـم( تـا ۲۰٬۰۰۰ 

هرتـز )خیـلی زیـر( را می تواند بشـنود
محدوده شـنوایی یعنی بـازه‌ صدایی که 
گوش انسـان می تواند آن‌ را بشـنود، هم 
از نظر زیر و بمی )فرکانـس( و هم از نظر 

بلندی )شـدت(
فـرض کنیـد صـدای خش خـش بـرگ 
روی زمیـن را می‌شـنوید. ایـن صدا هم 
فرکانـس دارد، مـثلا ۲۵۰۰ هرتز، یعنی 
یـک صـدای نـازک و هـم شـدت دارد، 
مـثلا ۱۰ دسی بـل، یعـنی خیـلی آرام 
اسـت. اگه بتوانید ایـن صدا را بشـنوید، 

یعـنی آسـتانه شـنوایی خـوبی دارید

آستانه شـنوایی انسـان در چه فرکانسی 
مرجع اسـت؟

در اسـتانداردهای جهـانی محـدوده 
شـنوایی انسـان در شـرایط عـادی بین 
صفـر تـا ۲۵ دسی بـل اسـت؛ آسـتانه 
شنوایی انسـان وزارت بهداشت ایران نیز 
همیـن محدوده اسـت. چنانچـه در طی 
تسـت ادیومتری )سنجش شـنوایی( به 
صداهـای بیـش از ۲۵ دسی بـل واکنش 
نشـان ندهیـد بـه کم شـنوایی مبـتلا 

هسـتید
مقایسـه محـدوده شـنوایی انسـان و 

نـات حیوا
تفاوت در محـدوده شـنوایی حیوانات و 
انسـان ها به سـاختار گـوش و سیسـتم 
عصـبی مربـوط می شـود. چـون گوش 
هـر موجـودی دقیقـا مثـل یـک رادیـو 
تنظیم شـده برای دریافت فرکانس‌های 
خـاص اسـت.؛ یعـنی بدن شـان طوری 
طـراحی شـده کـه فقـط قسـمت هایی 
از طیـف صداهـا را دریافـت و پـردازش 
می کنند. داخـل گوش، عضـو مارپیچی 

 )cochlea( وجود دارد به نام حلـزون
که پر از مایع و سـلول های مـویی خیلی 
ظریف اسـت. صداهـای مختلف موجب 
تحریـک قسـمت های مختلـف ایـن 
حلزون می شـوند، طول حلزون و چگالی 
سـلول های مـویی تعییـن می کننـد که 
چه محـدوده‌ای از صداها قابل شـنیدن 
هسـتند. این یعـنی مـا نمی توانیـم زیر 
۲۰ هرتـز را بشـنویم بـه همیـن دلیـل 
ارتعاشـات زلزله کـه خیلی بـم و لرزشی 

هسـتند را حـس نمی کنیـم
ایـن در حـالی اسـت کـه بسیـاری از 
حیوانـات می تواننـد صداهـایی فراتـر یا 
پایین تـر از فرکانـس محدوده شـنوایی 
انسـان را درک کننـد. مـثلا سـگ ها 
صداهـایی بیـن ۴۰ هرتـز تـا ۶۰۰۰۰ 
هرتز یا حتی کمی بیشـتر را می شـنوند 
و بـرای همین اسـت کـه وقتی از سـوت 
مخصـوص سـگ اسـتفاده می کنیـد، 
خودتـان چیـزی نمی شـنوید، اما سـگ‌ 

واکنـش نشـان می‌دهـد
گربه هـا هـم شـنوایی خیـلی دقیـقی 
دارنـد. آن‌هـا می‌توانند حـدود ۴۸ هرتز 
تـا ۸۵٬۰۰۰ هرتز را بشـنوند. بـه همین 

دلیـل وقـتی یـک جانـور ریـز یـا موش 
حرکـت می کنـد، گربه متوجه می شـود 

ولی مـا نه
موش هـا هـم می‌تواننـد صداهـایی تـا 
حـدود ۹۰٬۰۰۰ یـا حـتی ۱۰۰٬۰۰۰ 
هرتـز را بشـنوند! ایـن یعـنی دنیـا برای 
آن هـا پـر از صداهایی کـه برای مـا قابل 

درک نیسـت
خفاش هـا رکـورددار شـنیدن صداهای 
زیـر هسـتند. آن هـا از ۲۰۰۰ هرتـز تـا 
حـدود ۱۲۰٬۰۰۰ هرتـز را می شـنوند و 
مثل یک رادار عمل می کننـد. به همین 
دلیـل می تواننـد حشـرات را در تاریکی 

پیـدا کنند
برعکـس خفـاش، فیل هـا صداهـای 
خیـلی بـم را بهتـر می شـنوند. آن هـا 
می تواننـد صداهایی در حـدود ۱۴ تا ۱۶ 
هرتز را هم بشـنوند. فیل ها برای ارتباط 
از ایـن امـواج بـم اسـتفاده می کننـد، 

مخصوصـا از راه دور

کـدام بیماری هـای چگونـه و چقـدر 
محدوده شـنوایی انسـان را تحـت تاثیر 

قـرار می‌دهنـد؟
بـرخی بیماری هـای گـوش هسـتند 
کـه می تواننـد بـه طـور مسـتقیم یـا 
غیرمسـتقیم روی محـدوده شـنوایی 
انسـان تاثیرگذار باشـند. از جملـه آن ها 

میتـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره کـرد

 Glomus( گلومـوس  تومـور 
)T u m o r

این توده یـک تومـور خوش‌خیم اسـت 
کـه اغلـب در گـوش میـانی یـا نزدیک 
جمجمه رشـد می کند. به دلیل فشاری 
کـه ممکـن اسـت روی اسـتخوانچه ها 
یـا عصب هـای مجـاور آن وارد کنـد، 
احتمـال اخـتلال در قـدرت شـنوایی و 
کاهش آسـتانه شـنوایی وجـود دارد. در 
این حالـت بیمـار صداهایی بـا فرکانس 

خـاص مـثلا صداهـای بـم را ضعیف تـر 
می شـنود. تومـور گلومـوس می توانـد 
باعث بـروز علائـمی ماننـد وزوز گوش، 
شـنوایی نبـض‌دار و احسـاس پـر بودن 

گـوش شـود
 Meniere’s( منیـر  بیمـاری 

)D i s e a s e
در مراحـل اولیه بیمـاری منیـر احتمالا 
صداهـای بـم را کمتـر می شـنوید. مثلا 
ممکن اسـت صـدای حـرف زدن کسی 
که صـدای بـمی دارد یا صـدای یخچال 
را واضح نشـنوید. امـا به مرور زمـان، اگر 
بیماری درمان نشـود یا پیشـرفت کند، 
کاهش شـنوایی بـه صداهـای دیگر هم 
می‌رسـد. یعـنی ممکـن اسـت کل بازه‌ 
شـنوایی از ۲۰ هرتـز تـا ۲۰٬۰۰۰ هرتـز 
را از دسـت بدهید و دیگر هیـچ صدایی، 
نه بـم و نـه زیـر، برایتـان قابل شـنیدن 
نیسـت یا بسیـار ضعیـف و مبهم اسـت. 
اگـر دقیقـا بخواهیـم بگوییـم کـه چـه 
چیزی باعث بیمـاری منیر میشـود باید 
گفت در ایـن بیماری مایـع داخل گوش 
 )Endolymph( بـه نـام اندولنـف
دچار اختلال می شـود و فشـار در گوش 

افزایـش می یابد
 Sudden( گـوش  سـکته 
 Sensorineural Hearing

)L o s s
منظـور از سـکته گـوش از بیـن رفتـن 
ناگهـانی شـنوایی )اغلـب عصـبی( در 
عـرض ۳ روز اسـت. دلیل آن ناشـناخته 
اسـت اما پزشـکان معتقدند این بیماری 
احتمالا بـه دلیـل اختلال جریـان خون 
به حلـزون گـوش یـا التهـاب ویـروسی 
اتفـاق می‌افتـد. سـکته گـوش منجر به 
از بیـن رفتـن ناگهـانی تـوان شـنوایی 
در یـک یـا هـر ۲ گـوش و معمـولا در 
تمـام فرکانس هـا می شـود و بـه همین 
دلیل تاثیر قابـل توجـهی روی محدوده 

شـنوایی دارد
نورواندوکریـن  تومـور 
)Neuroendocrine Tumor(

شنوایی
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تومـور نورواندوکریـن بسیار نادر اسـت 
و اغلب گـوش میـانی را درگیـر می‌کند. 
با توجـه بـه اینکه کـدام قسـمت گوش 
تحـت تاثیـر ایـن بیمـاری قـرار گرفتـه 
باشـد، می توانـد باعث کاهش شـنوایی، 

وزوز یـا درد شـود
)Presbycusis( پیرگوشی

بیمـاری پیر گـوشی با افزایش سـن بروز 
می‌کنـد و در طی آن بیمـار بـه تدریـج 
در شـنیدن فرکانس هـای بـالا یعـنی 
صداهـای زیـر دچـار مشـکل می شـود. 
بـه همیـن دلیـل اسـت کـه مـادر و 
پدربزرگ هـا صحبت هـای نوه شـان را 

بـه خـوبی درک نمی کننـد
 Auditory( شـنوایی  نوروپـاتی 
 Neuropathy Spectrum

)Disorder
در بیمـاری نوروپـاتی شـنوایی، گـوش 
صـدا را دریافت می‌کنـد ولی پیام صوتی 
به‌درسـتی بـه مغـز منتقـل نمی شـود. 
شـنیدن صدا بـدون درک واضـح گفتار 
از نشـانه های آن اسـت. ممکن اسـت در 
نوروپـاتی شـنوایی فرکانـس خـاصی از 
بین نـرود، ولی کیفیت شـنوایی و درک 

گفتـار پاییـن می‌آید
کیست گوش

کیسـت گوش به هر نـوع توده یـا حفره 
غیرطبیـعی پـر از مایـع یـا سـلول‌های 
مرده در یـکی از بخش هـای گوش گفته 
می‌شـود. رایج تریـن نـوع کیسـت کـه 
بـه شـنوایی آسیـب می‌زنـد، کیسـت 
 )Cholesteatoma( کلسـتئاتوم
در گـوش میـانی اسـت. ایـن کیسـت 
بـا ایجـاد فشـار روی اسـتخوانچه های 
گـوش می توانـد شـنوایی رسـانشی 

)Conductive( را کاهـش دهـد
گرفتگی یا انسداد شیپور استاش

 Eustachian( شیپـور اسـتاش
و  باریـک  مجـرای  یـک   )Tube
انعطاف پذیـر اسـت کـه از گـوش میانی 
)پشـت پرده گـوش( شـروع می شـود و 
تا تـا قسـمت بـالای گلـو و پشـت بینی 

ادامـه پیـدا می کنـد، یعـنی درسـت تـا 
پشـت حلـق. مهم تریـن وظیفـه آن 
تنظیم فشـار هوا در گوش میانی اسـت. 
حسـاسیت، سـرماخوردگی، عفونـت یا 
تـورم می توانند باعث بسـته یا مسـدود 
شـدن شیپـور اسـتاش شـوند. در ایـن 
حالـت فشـار داخل گـوش بالا یـا پایین 
می‌رود و درسـت در همین لحظه اسـت 
که احسـاس کیپی گوش یا پـری گوش 
پیـدا می کنیـد. وقـتی شیپـور اسـتاش 
بسـته باشـد شـنوایی رسـانشی مختل 
می شـود و احسـاس می کنیـد صداها رو 

از زیـر آب میشـنوید
رفع انسـداد یـا گرفتگی شیپور اسـتاش 
بـه شیوه هـای مختلـف انجام می شـود؛ 
ممکـن اسـت تنهـا بـه یـک عطسـه یا 
خمیـازه نیـاز داشـته باشیـد یـا مجبور 
شـوید از روش هـای پزشـکی بـرای 
پاکسـازی شیپـور اسـتاش اسـتفاده 
کنیـد کـه می توانـد شـامل روش هـایی 
ماننـد مصـرف داروهـای ضداحتقـان‌ و 

آنتی‌هیسـتامین ها باشـد
 Vestibular( نـوروم آکوسـتیک
 Acoustic یـا Schwannoma

)Neuroma
تومـور  نـوعی  آکوسـتیک  نـوروم 
خوش‌خیـم اسـت کـه روی عصـب 
شـنوایی- تعـادلی یـا همـان عصـب 
دهلیزی-حلـزونی رشـد می کنـد. از 
رایج تریـن علائـم نـوروم آکوسـتیک 
می تـوان به کاهش شـنوایی تدریجی در 
یک گوش، وزوز و نداشـتن تعادل اشاره 
کـرد. ایـن بیمـاری می توانـد بـه تدریج 
بخـشی از محـدوده شـنوایی انسـان را 
مخصوصـا در فرکانس هـای بـالا از بین 
ببـرد. درمـان دیرهنـگام نیـز روی کل 

توانـایی شـنوایی تاثیرگـذار اسـت
سرطان گوش

سـرطان گـوش بسیـار نـادر اسـت 
و می توانـد بخش هـایی ماننـد گـوش 
خـارجی، میـانی یـا داخـلی را درگیـر 
کند. اگـر سـرطان بـه اسـتخوانچه‌ها یا 

عصـب شـنوایی برسـد، باعـث کاهـش 
شـنوایی رسـانشی یا عصـبی می شـود. 
در این شـرایط ممکن اسـت بیمار فقط 
صداهـای بلند را بشـنود و در تشـخیص 
فرکانس هـای خـاص بـا مشـکل مواجه 

میشـ‌ود

آیا سینوس جلوی گـوش روی محدوده 
شنوایی تاثیر دارد؟

سینـوس جلوی گـوش یـک ناهنجاری 
مـادرزادی کوچـک در جلـوی گـوش 
اسـت و معمـولا تاثیـر مسـتقیمی بـر 
شـنوایی ندارد، مگـر اینکه گـوش دچار 

عفونـت یا آبسـه شـود

محدوده شنوایی انسان در چند خط
محدوده شـنوایی انسـان بـازه‌ای خاص 
از صداهـا اسـت کـه هـم بـه فرکانس و 
هـم بـه شـدت صـدا مربـوط می شـود. 
آن چه ما به عنوان صدا می شـنویم، تنها 
بخش کوچکی از امواج صوتی موجود در 
محیط اسـت. به همیـن دلیل اسـت که 
صداهای یکنواخت و آرام مانند وزش باد 
ممکن اسـت از نظـر مـا پنهـان بمانند، 
در حالی کـه یک صـدای ناگهـانی و تیز 
مثل افتادن سـکه، فـورا درک می شـود. 
محـدوده شـنوایی در شنوایی شـناسی، 
نورولـوژی، روان پزشـکی و پزشـکی 
عمومی کاربـرد دارد. اهمیـت آن زمانی 
دوچندان می شـود که بدانیـم افت‌های 
جزیی در فرکانس‌هـای خاص می توانند 
نشـانه‌ای از بیماری های زمینـه‌ای مانند 

منیر یـا نوروپاتی شـنوایی باشـند

https ://www .  : منبـع 
 d a r m a n k a d e . c o m

امروزتو پرش کن با امید ، عشق و قدم هایی 
که بــه رویاهــات نزدیک تــرت میکنند

امروزت رو پر کن از امید، عشق و قدم هایی که تو رو به رویاهات نزدیک تر می کنن. هر صبح فرصتیه برای شروعی تازه، برای بخشیدن 
دیروز و ساختن فردا. حتی کوچک ترین حرکت به سمت رویاهات می تونه مسیر زندگیت رو عوض کنه، پس با لبخند بلند شو، به 
خودت ایمان داشته باش و بذار قلبت راه رو نشون بده. این هفته می تونه بهترین فصل از داستان تو باشه، اگه با باور و عشق بنویسیش

انگیزه بخشی شنوایی
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سردرد در هر ناحیه، نشان‌دهنده چه چیزی است؟
حتماًً شـما هـم بـه سـردردهای خفیف 
یـا شـدید دچـار شـده‌اید. سـردردها 
می تواننـد علت هـای فـراوانی داشـته 
باشـند اگـر سـردرد شـما مقطـعی و 
کوتاه مـدت باشـد، جـای نگرانی نـدارد 
و می تواند دلیـل هایی چـون کم خوابی، 
اسـترس، گرسـنگی و مـوارد دیگـری 
داشـته باشـد که با برطرف کـردن آن ها 
سـردرد شـما هم به مرور رو بـه بهبودی 
می رود امـا سـردردهایی کـه تکـرار 
می شـوند و مـدت زمـان زیادی شـما را 
درگیـر می کننـد، می توانند نشـانه‌ای از 

بیمـاری باشـند
گاهی سـردردها این قدر شـدید تا آن جا 
شـدید می شـوند کـه فـرد نمی توانـد 
کارهای روزانه خود را انجـام دهد. اولین 
گام برای درمان سـردرد، تشـخیص نوع 
آن اسـت ما در این مقالـه می خواهیم به 
هشـت نوع سـردرد شـایع و درمـان آن 
برای شـما همراهان عزیز مجله پزشکی 
اشـاره کنیم. پس اگر شـما هـم گاهی از 
سـردرد رنـج می بریـد، مـا را تـا انتهـای 

مقالـه همـراهی کنید
اگـر به طـور مکـرر یک طرف سـر شـما 
درد می گیـرد، ناحیه چپ سـر یـا ناحیه 
راسـت، و همراه بـا آن حالت ضربـان در 
ناحیـه دردنـاک را احسـاس می کنیـد، 
می توانـد نشـانه‌ای از میگـرن باشـد. 
سـردردهای میگرنی شـدید هسـتند به 
گونـه‌ای کـه شـما را از کارهـای روزانـه 
خـود بازمی‌دارنـد. علائـم دیگـری هـم 
اصـولا همـراه بـا میگـرن ظاهـر می 
شـوند ماننـد حالت تهـوع، حسـاسیت 
به نور و صـدا. هنـگام دردهـای میگرنی 
بهترین کاری کـه می توانید انجام دهید، 
اسـتراحت مطلق اسـت. بهتریـن مکان 
بـرای اسـتراحت، جـایی بـه دور از نـور 
و صـدا اسـت. می توانیـد سـر خـود را با 

دسـتمالی بسـته و مـدتی در آن مـکان 
آرام بمانیـد

سـردردهای میگـرنی ممکـن اسـت از 
چهـار سـاعت تـا دو روز طـول بکشـد و 
اگـر آن را درمـان نکنیـد، تکـرار آن هـا 
بیشـتر شـده به گونـه‌ای کـه شـما را از 
کارهای روزانه باز می دارد. ممکن اسـت 
پزشـک در کنـار داروهـای پیشـگیری 
کننده، بـرای شـما داروهای ضـد تهوع 
متوکلوپرامیـد هـم تجویز کنـد. چیزی 
کـه در دردهـای میگـرنی بسیـار مهـم 
اسـت شـروع دارو و قطـع و کـم کـردن 
دارو، زیـر نظـر پزشـک اسـت. داروهای 
میگرنی اگر به‌درسـتی اسـتفاده نشوند، 
می توانند عوارض سـردردهای میگرنی 

را تشـدید کننـد
هنگامی که شـما احسـاس درد یا فشـار 
را دور سـرتان داریـد، می توانـد علائـم 
سـردردهای تنـشی و اسـترسی باشـد. 
در این گونـه مـوارد بهترین راه تسـکین 
این سـردردها، تغییر عادت هـای روزانه 
اسـت. احسـاسی کـه این گونـه بیماران 
در هنـگام سـردردهای شـان تشـریح 
می کنند این اسـت کـه "انگار سـر آن ها 
میـان یـک دسـتگاه پـرس قـرار دارد." 
ایـن سـردردها در دو طـرف سـر ایجـاد 
می‌شـود و می توانـد بر اثر اسـترس‌های 
کاری، عاطفی، خسـتگی بیـش از حد و 
حتی مشـکلات عـضلانی فـک و گردن 
پدیـدار شـود. طول مـدت سـردردهای 
تنشی بین بیسـت دقیقـه تا دو سـاعت 

متغیر اسـت
برای این سردردها می توانید از داروهای 
بدون نسـخه پزشـک اسـتفاده کنید اما 
توصیـه ما این اسـت کـه حتمـاًً مصرف 
هـر دارویی با تجویز و مشـورت پزشـک 
باشـد. داروهـایی چـون اسـتامینوفن 
و یـا داروهـای غیـر اسـتروئیدی و ضـد 

التهـابی مانند ناپروکسـن، آسـپیرین و 
بروفن می تواننـد نتایج خوبی را داشـته 
باشـند. طبـق مطالعـاتی کـه در ایـن 
زمینـه صـورت گرفتـه، نشـان داده کـه 
داروهـای ترکیـبی اثربخشی بهتـری را 
در همـان مراحـل اولیـه از خـود نشـان 
می‌دهنـد و سـردردها را بـه سـرعت 
متوقـف می کننـد. داروهـای ترکیـبی 
توصیه شـده اسـتامینوفن آسـپیرین 

همـراه بـا کافئین اسـت
اگر درد در ناحیه صورت باشـد و گونه ها 
و چشـم های شـما را درگیـر کنـد، 
به طوری کـه در ایـن نـواحی احسـاس 
فشـار کنید، می تواند مربوط به دردهای 
سینـوسی باشـد. سینوزیـت یـک دلیل 
شـایع برای سـردرد اسـت امـا نمی‌توان 
آن را تکرار شـونده دانسـت. سردردهای 
میگرنی هـم می توانند درد صـورت را به 

دنبال داشـته باشـند
نشـانه سـردرد سینـوسی ایـن اسـت 
هنگامی کـه به جلـو خم می شـوید، این 
سـردرد افزایـش پیـدا می کنـد. علائـم 
عفونـت سینوزیـت حـاد، درد در ناحیه 
دنـدان اسـت کـه همـراه بـا کم شـدن 
حـس بویـایی خـود را نشـان می دهـد. 
در ایـن مواقـع پزشـک آنتی‌بیوتیـک را 
برای عفونت هـای باکتریـایی تجویز می 
کند یـا اسـتفاده از ضد احتقـان بینی به 
همـراه آنـتی هیسـتامین کـه می تواند 
عفونـت را برطرف کـرده و سـردردهای 

شـما را کاهـش دهـد
ممکـن اسـت سـردردهای شـما بسیار 
جدی تر باشـد. سـردردهای رعد و برقی 
بـه طـور ناگهـانی در سـر شـما ایجـاد 
می‌شـود. این سـردردها هشـداردهنده 
اسـت و شـما ایـن سـردرد را مانند یک 
صاعقه احسـاس می کنید. بنیاد میگرن 
آمریکا درمورد سـردردهای رعد و برقی 

سردرد

عنـوان می کند کـه زمان این سـردردها 
حـدوداًً پنـج دقیقـه اسـت و شـما هیچ 
پیش‌زمینه‌ای در رابطه با آن نداشـته‌اید 
و علـت آن را نمی‌دانیـد. هنگامی کـه 
می‌خواهیـد در مـورد سـردرد خـود 
بگویید تنها مـورد توصیفی همـان رعد 
و برق و یـا سیگنال هایی ناگهانی اسـت. 
در رابطـه بـا ایـن سـردردها بایـد دقت 
لازم را داشـته باشیـد و حتماًً با پزشـک 
خود در ایـن رابطه مشـورت کنیـد. این 
سـردردها تهدید کننده انـد و می توانند 
نشـانه هایی از سـکته مغـزی، آنوریسـم 

مغـزی و خون‌ریـزی مغـزی باشـند
ممکن اسـت احسـاس کنید فشـاری به 
پشت چشـم های شـما وارد می شود که 
بسیـار زیاد اسـت. ایـن توصیـف مربوط 
بـه سـردردهای خوشـه‌ای اسـت. ایـن 
سـردردها درد زیـادی را به همـراه دارند 
و به‌اصـطلاح آن هـا را "سـردردهای 
خودکـشی" می نامنـد. مطالعات نشـان 
داده کـه ایـن سـردردها در آقایـان 
بیشـتر بـروز پیـدا می کنـد و همـراه بـا 
سـردردهای خوشـه‌ای، علائـم دیگری 
ماننـد ریـزش اشـک، آب‌ریـزش بینی، 
درد و قرمزی چشـم و افتادگی پلک هم 

همـراه اسـت
هنـگامی کـه ایـن درد ظاهـر می شـود 
شـما احسـاس آشـفتگی پیدا می کنید 
به گونه‌ای که می خواهیـد کاری را انجام 
دهیـد و آرام و قرار شـما از بیـن می‌رود. 
حالـتی بـه شـما دسـت می دهـد کـه 
می خواهید به سـر خـود ضربـه بزنید تا 
از ایـن درد راحت شـوید و ممکن اسـت 
دلیل این سـردردها تـا مدت های زیادی 
تشـخیص داده نشـود و فرد گرفتـار آن 
بمانـد. تشـخیص ایـن نـوع سـردردها 
بسیـار مهـم اسـت و دردهـایی متفاوت 
بـا سـردردهای میگـرنی اسـت امـا بـه 
علـت شـباهتی کـه دارد و ازآنجایی کـه 
ممکـن اسـت یـک طـرف سـر را درگیر 
کند، ممکن اسـت پزشـک را به اشـتباه 
بینـدازد و درمان هـای اشـتباه ایـن 

سـردرد را از بیـن نبـرد
اگـر ایـن درد بطـور صحیـح شناسـایی 
شـود، ممکـن اسـت پزشـک اکسیـژن 
درمـانی بـا جریـان زیـاد را بـرای شـما 
تجویـز کنـد. در ایـن روش بـه وسیلـه 
اکسیژن‌رسـانی  اکسیـژن،  ماسـک 
بـه بـدن بهبـود بخشیـده می شـود و 
همچنیـن در کنـار آن قطـره بیـنی 
لیدوکائین و تزریق دی هیدروژروتامین 
هـم توصیـه می شـود. در رابطـه بـا 
سـردردهای خوشـه‌ای بهتریـن دارویی 
کـه اثـر خـوبی می توانـد داشـته باشـد 
وراپامیـل اسـت کـه کانـال کلسیـم را 
مسـدود کرده و درد را کاهـش می‌دهد. 
این نـوع سـردردها حتمـاًً باید زیـر نظر 
پزشـک درمـان شـوند و داروها توسـط 

یـک متخصـص تجویـز شـود
این نوع سـردرد هـم سینـوس را درگیر 
می کنـد امـا دلیـل به وجـود آمـدن آن 
آلرژی هـای فصلی اسـت. البتـه در کنار 
این سـردردها علائـم دیگـری همچون 
عطسـه، آب‌ریـزش بیـنی و چشـم هـم 
نمایـان می شـوند. بـرای سـردردهای 
حسـاسیتی و آلرژیـک از داروهـای 
آنتی‌هیسـتامین و ضد احتقان اسـتفاده 
می شـود کـه بـا تجویـز پزشـک صورت 

می گیـرد
دردهای سـوزشی و گزنده در یک طرف 
سر، می تواند نشـانه‌ای از سردرد هواپیما 

شد با
مسـافرت های هـوایی بسیـار سـاده 
هسـتند و برای آسـانی و سـهولت انجام 
می شـوند امـا جالب اسـت بدانیـد که از 
دوازده نفـر یک نفـر ممکن اسـت دچار 
سـردردهای هواپیمـایی شـود. دلیـل 
عمـده بـروز ایـن نـوع سـردردها تغییر 
فشـار در طـول مسـافرت هوایی اسـت. 
برای کاهـش این نوع سـردردها بهترین 
راه کنتـرل اسـترس و هیدراتـه مانـدن 
بـدن اسـت. می توانیـد بـرای رفـع ایـن 
سـردردها از مسـکن های بدون نسـخه 

پزشـک اسـتفاده کنیـد

هنـگامی کـه شـما بعـد از یـک فعالیت 
بـدنی شـدید ماننـد ورزش یا ارگاسـم، 
دچار سـردرد می‌شـوید می تـوان گفت 
سـردرد شـما یـک سـردرد فعالیـتی 
حرکتی اسـت که به گفته بنیـاد میگرن 
آمریکا ایـن سـردردها می تواننـد از پنج 
دقیقه تـا دو روز طول بکشـند و در همه 
افـراد علائـم یکسـانی ندارنـد. ایـن نوع 
سـردردها شـدید نبـض دار، یـک طرفه 

به همـراه بـا حالـت تهوع هسـتند
ممکـن اسـت گاهی ایـن سـردردها بـا 
میگـرن اشـتباه گرفته بشـوند درنتیجه 
بایـد بـه پزشـک متخصـص  حتمـاًً 
مراجعه کنیـد تـا آن را تشـخیص دهد. 
گاهی ایـن سـردردها نـاشی از عوامـل 
خطرنـاکی چـون خونریزی اسـت. برای 
ایـن نـوع سـردردها اصـولًاً ناپروکسـن 
تجویـز می شـود و افـرادی کـه بـه آن 
دچار می شـوند می تواننـد 30 دقیقه تا 
یک سـاعت قبـل از فعالیت های شـدید 

بـدنی، ناپروکسـن اسـتفاده کننـد
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معرفی فیلم

اـــست محدودـــیت  معلولـــیت 
ماجـان یـکی دیگـر از فیلم هایی اسـت 
کـه در بخـش چشـم‌انداز سینمـای 
ایـران در سی و پنجمین دوره جشـنواره 
فیلـم فجـر، خـارج از بخـش رقابـتی به 
نمایـش درآمـد. »ماجـان« اولیـن اثـر 
بلند سینمـایی رحمـان سیـفی آزاد در 
مقـام کارگـردان اسـت. اگر بـه کارهای 
فریـدون جیـرانی نـگاهی بیندازیـد، دو 
عنـوان بیـش از بقیـه با تفـاوت آشـکارا 
در موضوع و فـرم جلب توجـه می کنند؛ 
»خواب‌زده هـا« و »مـن مـادر هسـتم«. 
دو فیلـم اخیـر جیـرانی هـر دو بـه قلـم 
رحمـان سیـفی آزاد نوشته شـده‌اند و به 
نظـر می‌رسـد سیـفی آزاد اکنـون زمان 
را مناسـب دیـده تا خـودش بـر صندلی 
کارگـردانی تکیه زنـد. از همـان دو فیلم 
و انتخـاب سـوژه‌ها می تـوان فهمیـد 
کـه سیـفی آزاد بیشـتر از آنکـه دغدغه 
سـاختار سینمـایی اثر را داشـته باشـد، 
درگیـر مسـائل اجتمـاعی و بیـش از آن 
فرهنگ جامعه شـناسی است. دیدگاهی 
کـه دقیقـه در اثـر بلنـد سینمـایی وی 

شـاهدش هسـتیم
سیفی آزاد در فیلم »ماجان« خانواده‌ای 
را ترسیـم می کنـد کـه کـودکی معلول 
دارنـد؛ امـا رویکـرد وی بیـش از آنکـه 
متمرکـز بـر مشـکلات زنـدگی چنیـن 
خانواده‌ای باشـد، بر اختلافـات درونی و 
پذیرش چنین فرزندی در یـک خانواده 
روستایی متمرکز اسـت. ماجان، مهتاب 
کرامـتی، عاشـق کـودک معلولـش، 
احسـان اسـت اما همسـرش کـه فرهاد 
اصلانی نقشـش را ایفـا می کنـد، وجـود 
این کـودک را کفـاره‌ای بـرای گناهانش 
می‌دانـد و سـعی دارد بـا فشـار آوردن 
بـه ماجـان او را وادار کنـد کـه احسـان 
را به یـک آسایشـگاه بفرسـتد. این خط 
اصـلی فیلـم »ماجـان« اسـت. از اولیـن 

سـکانس فیلـم »ماجـان« تـقلای مادر 
برای نگهداری کودکش شـروع می‌شود 
و تا آخرین سـکانس همین کنش اسـت 
که ادامه دارد. یک خط داسـتانی سـاده 
که توسـط فیلم سـاز کش داده می شـود 
تـا یـک فیلـم بلنـد سینمـایی سـاخته 
شـود و زمـان پـر شـود. از طـرف دیگـر 
پرداخـت سیـفی آزاد بـه ایـن مشـکل 
معلـول و ناقـص بـه نظـر می‌رسـد زیرا 
سیـفی آزاد با تصویـر چنین خانـواده‌ای 
کاسـتی های فرهنـگی و سـنتی ایـن 
خانـواده را مرکز مشـکلات فیلمش قرار 
می‌دهـد. حال‌آنکـه چنیـن خانـواده‌ای 
از آمـوزش و فرهنگ سـازی درسـتی 
برخـوردار نبـوده اسـت، از بسیـاری از 
امکانـات و تسـهیلات محـروم اسـت و 
آنچـه در دسـترس وی قـرار دارد هم به 
دلیـل هزینه هـای بـالا دور از دسـترس 
بـه نظـر می‌رسـد. در چنیـن شـرایطی 
به دنبـال مقصـر یـا بدتـر از آن آدم بد و 

منفی بـودن در ماجـرا ظالمانـه و دور از 
انصـاف بـه نظـر می‌رسـد. در فیلم نامـه 
»ماجـان« هم اساسـاًً شـخصیت ها فاقد 
انگیـزه و دلایـل کافی بـرای اعمالشـان 
هسـتند و ایـن موضـوع بیش تـر باعـث 
می شـود که شـرایط چنین خانـواده‌ای 

اثرگـذاری‌اش را از دسـت بدهـد
زنـدگی خانـواده‌ای کـه فرزنـد معلولی 
دارد سـخت اسـت، امـا در جامعـه‌ای 
کـه کمتریـن امکانـات بـرای زنـدگی 
یـک فـرد معلـول وجـود نـدارد، وقـتی 
در پایتخـت کشـور شـرایط زنـدگی 
معلولان با مشـکلات جدی روبروسـت، 
چگونه می تـوان در یک جامعه سـنتی و 
روسـتایی کـه شـرایط زنـدگی آدم‌های 
عـادی فراهـم نیسـت و فقـر فرهنـگی 
در گوشـه و کنـارش مـوج می‌زنـد، 
انگشـت اتهـام به‌سـوی کـسی گرفت و 
او را محاکمـه کـرد. ایـن پرداخت ناقص 
مشـکل اصـلی فیلـم »ماجـان« اسـت، 

پرداخـتی که فیلـم را در حد شـعارهای 
سـانتی مانتالیسـم نـگاه می‌دارد و مانع 
از نفـوذ و اثرگـذاری محتوا می شـود. در 
کل فیلـم »ماجـان« بـا افتـادن بـه دام 
احساسـات گرایی و الگوهای کلیشـه‌ای 
شـخصیتی، بـه یـک فیلـم معمـولی 
تبدیل شـده اسـت کـه چنـد ثانیـه بعد 
از خـروج از سـالن سینمـا، از حافظـه 
مخاطـب پـاک می‌شـود. »ماجـان« به 
علـت ناتـوانی در ترسیـم وضعیـت کلی 
و به عبارت‌دیگـر، ناتـوانی در انعـکاس 
تصویـر بزرگ تـر، بیـش از آنکـه فیلمی 
دربـاره معلولیـت باشـد، بـه ملـودرامی 
معمولی درباره اختلافات زناشویی تنزل 
پیـدا می کند. سـکانس پایـانی فیلم هم 
باعـث می شـود کـه فکـر کنیـم اصـولًاً 
سینمـای ایـران در پایان بندی مشـکل 
دارد. انـگار فیلم سـازان همـه انـرژی و 
خلاقیـت خـود را در طـول فیلـم خـرج 
کرده‌انـد و بـرای پایـان دسـت خالی 
مانده‌انـد. گـویی بعـد از یـک سـاعت 

اندی فیلم سـازی و روایت، حوصله شـان 
سـر رفتـه اسـت و خواسـته‌اند سـروته 
قضیـه را بـه هـم آورنـد و قـال قضیـه 
را بکننـد. پایـان کلیشـه‌ای و خـالی از 
خلاقیـت »ماجـان« یـادآور تفکـر دهه 
شـصتی اسـت کـه نقـش منـفی فیلـم 
بـا یـک دیالـوگ پرطمطـراق از طـرف 
قهرمـان داسـتان منقلـب می شـد و بـه 
راه راسـت هدایـت می شـد یـا مجموعه 
کلید اسـرار که شـخصیت منـفی ماجرا 
بی منطق بـدی می کند و ناگهان سـزای 
بدی هایـش را در شـکل معجـزه‌ای 
از کارهایـش پشیمـان  و  می‌بینـد 
می شـود. نگاه معلـول و محـدود سیفی 
آزاد کـه در تمـام فیلـم غالـب اسـت در 
سـکانس پایـانی بـه نهایـت می‌رسـد و 
پیام فیلم را ورای اشـک و آه های ماجان 
مدفـون می کنـد. بـازی اصلانی هرچند 
قابل قبـول اسـت امـا بهترین بـازی‌اش 
نیسـت، دلیل اصـلی‌اش هم شـخصیت 
نه چنـدان جـذاب و واقـعی اسـت کـه 

برایـش آفریدهشـده اسـت
مهتـاب کرامـتی در نقش ماجـان کاملًاً 
ناامیدکننده ظاهرشـده اسـت. کرامتی 
بـه دلیـل ظاهـرش بیشـتر بـرای نقش 
زن هـای ثروتمند انتخـاب می شـود؛ اما 
او که ابـایی از چالش نـدارد در طی چند 
سـال اخیـر به سـراغ همـه جـور نقشی 
رفته اسـت. اگـر بـازی کرامـتی در کنار 
گریم قابل قبول و شـخصیت جذابش در 
فیلم »بیسـت« کاهانی برایـش سیمرغ 
بلوریـن را بـه ارمغـان ‌آورد، »ماجـان« 
در نقطـه مقابل قـرار می‌گیـرد. نه گریم 
بـه باورپذیـری شـخصیت کمـک کرده 
اسـت، نه شـخصیت پردازی یک فرشته 
و قدیـس به تمام معنـا برای ماجـان و نه 
بـازی کرامتی بـا لبخندهـای مهربانش. 
درنهایت باید گفت اولیـن تجربه سیفی 
آزاد در مقام کارگردان چندان قابل‌اعتنا 
آزمون‌وخطـا  بـه  بیشـتر  و  نیسـت 

می مانـد
منبع: نماوا 
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درمی یابد  زنـــدگی  در  هرکـــس  زود،  یـــا  دیر 
اســـت دســـترس ناپذیر  کامل  نیکبخـــتی  کـــه 

اگر این نیز انسان اســت اثر پریمو لِوِی، 
نجات یافته‌ای )؟!( از آشویتس است که 
به زبان ایتالیایی نوشته شده است اما این 
 If ترجمه از متن انگلیسی کتاب با عنوان
This Is a Man ترجمه شده است. 
این کتاب شرحی از دوران اسارت پریمو 
لِوِی در آشــویتس است و می توان گفت 
از جمله مهم ترین کتاب هایی اســت که 
درباره این اردوگاه کار اجباری نوشــته 
شده است. کتاب لِوِی احتمالا با تمامی 
کتاب هایی که در ایــن زمینه خوانده‌اید 

متفاوت است.
اگر تنها به قسمتی از متنی که در پشت 
جلد کتاب آمده است دقت کنید، متوجه 
متفاوت بودن این کتاب می شــوید. در 
بیشتر کتاب هایی که درباره اردوگاه کار 
اجباری نوشته شده است، معمولا تمرکز 
نویسنده به یک کورسوی امید است که 
چطور برخی را نجات داده و کتاب آن امید 

را شرح می‌دهد. و یا برعکس، به خشونت 
و وحشی گری‌ نازی ها اشاره می کند که 
چطور زندانی ها را روانه اتاق گاز می کنند. 
اما در این کتاب، مسئله روندی است که 
در آشویتس اجرا می شود. در کتاب اگر 
این نیز انسان است اگر امیدی وجود دارد، 
و یا اگر اتاق گازی وجود دارد، به شــکل 
خلاصه و کوتاه به آن اشاره می شود. بلکه 
تمرکز بر روندی که زندانی ها را از انسانیت 
دور می کند. متن پشت جلد کتاب چنین است

ویران کردن آدمی دشوار است، کمابیش 
به دشواری آفریدن آدمی. ویران کردن 
آدمی نه آسان اســت و نه کار یک روز و 
دو روز. اما شما نازی ها در این کار پیروز 
شدید. اینک ما، سربه‌راه و زیر نگاه خیره ی 
شما. دیگر از ما ترسی ندارید، دیگر هیچ 
کاری از ما ســر نخواهــد زد، نه عملی 
قهرآمیز، نه بانگی به اعتراض و نه حتی 

نگاهی کیفرخواه.

کتاب اگر این نیز انسان است
پریمو لِوِی در سیزده دســامبر ۱۹۴۳ 
زمانی که تنها ۲۴ سال داشت دستگیر 
شــد. لِوِی در آن زمان بــه جنبش ضد 
فاشیستی »عدالت و آزادی« پیوسته بود 
و در کنار آدم هایی به سر می برد که تجربه 
چندانی نداشتند. آن ها حتی روابط، پول و 
یا اسلحه کافی در اختیار نداشتند و خیلی 
زود توسط اعضای »میلیشای فاشیست« 
دستگیر شدند. طی بازجویی، لِوِی خود را 
یک ایتالیای یهودی تبار معرفی می کند 
که به زندانی شدنش در »بازداشتگاهی 

درندشت« می‌انجامد.
لِوِی اشاره می کند زمانی که به بازداشتگاه 
رسید، در حــدود ۱۵۰ نفــر ایتالیایی 
یهودی تبار دیگر آنجــا بودند که ظرف 
چند هفته تعدادشــان به ششــصد نفر 
رسید و این یعنی: مقدمه‌ای برای اعزام به 
اردوگاه آشویتس. در صبح روز ۲۱ فوریه 

همه یهودیان باید بازداشــتگاه را ترک 
می‌کردند، بلااستثنا. البته آن ها از مقصد 
خبری نداشتند اما مقصد همان آشویتس 
بود. خشونت در دوران این بازداشت موقت 
به حدی نبود که آن ها متوجه عمق فاجعه 
شــوند و حتی در روزهای اول آشویتس 
هــم، زندانی هــا درکی از موقعیت خود 

نداشتند.
پریمو لِوِی، بعدها که از آشویتس نجات 
پیدا کرد و این کتاب را نوشت، در مقدمه 
خود ابراز خوشــحالی می کند و از بخت 
بلندی )!( که در آن زمان داشت صحبت 
می کند. چیزی که با عقل جور درنمی‌آید 
مگر با خواندن کتاب و آگاهی از اتفاقاتی 
که در آشویتس رخ داده است. بخت بلند 
او این بود که زمانی به آشویتس منتقل 
شد که حکومت آلمان تصمیم گرفته بود، 
با توجه به کمبود نیــروی کار، میانگین 
طول عمر زندانی‌ها را »که قرار بر معدوم 
کردنشــان بود« زیاد کند. که این خود 
یعنی کشــتارهای دل به خواه کمتر رخ 

می‌داد. اما آیا مرگ بهتر نبود؟
همان طور که اشاره شد این کتاب شرحی 
از دوران اســارت پریمو لِوِی در اردوگاه 
آشویتس است. اردوگاهی که هیچ‌چیز در 
آن تغییر نمی کند مگر آن که بدتر شود! 
از جمله کار اصلی نازی ها در اردوگاه، در 
بین آن هایی که هنوز نفس می کشیدند، 
این بود که انسانیت و شرف زندانی ها را از 
آن ها دور کند و بــه معنای واقعی کلمه 
آن ها به حیوان تبدیل کنند. به شــکلی 
که در اردوگاه دیگر حــتی زندانی ها هم 
ترحمی نسبت به همدیگر نداشتند. در 
واقع، جنگ حالا دیگر بیــن زندانی‌ها و 
نازی ها نیست، بلکه جنگ بین زندانی ها 
با هم است. زنده ماندن در اردوگاه شوخی 
نیست و کسی که شب کنار شما خوابیده، 

حتی ممکن است کفش شما را بدزدد.
در اردوگاه راحت ترین هیچ کاری نکردن 
اســت! پریمو لوی می گوید »غرق شدن 
ســاده ترین کار اســت. کافی تنها تمام 
دستورهایی را که می شنوی اجرا کنی« و 

از »قواعد کار و اردوگاه« پیروی کنی تا سه 
ماه بعد سراشیبی را تا انتها بروید. اما زنده 
ماندن کار سختی اســت که هر روز باید 
برای آن جنگید. باید تلاش کنید قاشق 
گیــر بیاورید، از کفش هایتــان مراقبت 
کنید، افراد مختلف را بشناسید و حتی 
به سرپرســتی که دارید رشوه بدهید تا 

امتیازهایی به دست آورید.
درباره کتاب پریمو لوی

شخصا درباره آشویتس و حوادث آن قبلا 
نیز کتاب های مختلــفی خوانده‌ام اما به 
جرات می توانم بگویم که این کتاب، بسیار 
متفاوت تر از کتاب های دیگر است. پریمو 
لوی در کتابش آشویتس را دوباره تعریف 
می کند و دید کاملا جدیدی به اتفاقات 
آن به دســت می‌دهد. او گرسنگی، کار، 
خواب، زمستان و تقریبا هر چیز دیگری را 
به گونه‌ای تعریف می کند که خواننده به 
حرف تئودور آدرنو که می گوید »پس از 
آشویتس شعر گفتن بربریت است« یقین 

پیدا می‌کند
پریمو لوی در کتاب اگر این نیز انســان 
است به طور کلی انسان و مفهوم انسانیت 
را مورد بــررسی قرار می‌دهــد و فقط از 

سرنوشــت یهودی ها صحبت نمی کند. 
او نشان می‌دهد که نازی ها چطور حتی 
اســم زندانی ها را از آن ها می‌گیرند و یا 
اینکه چطور دست به طبقه بندی می‌زنند. 
در اردوگاه آدم های مختلف با ملیت ها و 
گرایش های سیاسی و مذهبی مختلف 
گرد آمده‌انــد و نویســنده درباره همه 
صحبت می کند و این را نشــان می‌دهد 
که چطور »هرکس می تواند یهودی کس 

دیگری باشد.«
لوی کتابی نوشته است که نه تنها از نظر 
تاریخی که از نظــر ادبی هم کتاب قابل 
توجهی است. کتابی که برخی می گویند 
می توان آن را یک داســتان خوب نیز در 
نظر گرفت، البته لــوی در همان مقدمه 
خود اشاره می کند که: به گمانم نیازی به 
ذکر این نکته نیست که هیچ کدام از وقایع 
این داستان زاییده‌ی تخیل من نیستند. 
اما به هر حال کتاب اگر این نیز انسان است 
ویژگی های یک متــن ادبی خاص را هم 
دارد. به عنوان مثال لوی در قسمت های 
مختلف کتاب با ظرافت به کتاب کمدی 

الهی دانته اشاره می کند.
مترجم – سپاس ریوندی – در ترجمه 
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کتاب نیز تلاش کرده است این ظرافت ها 
را حفظ کند و تا حد ممکن آن چیزی را 
منتقل کند که نویسنده در ذهن داشته 
است. به عنوان مثال در کتاب اصلی برخی 
از کلمات به همان شکل آلمانی استفاده 
شده است که در متن فارسی هم شکل 
فارسی این کلمات نویســه گردانی شده 
اســت. در اردوگاه، زندانی های مختلف 
با زبان های مختلفی حضور داشــتند اما 
فرقی نمی کند شما از کجا آمده‌اید، لاگر 
– Lager )به معنی اردوگاه( برای شما 

یکسان است.
تقریبا درباره هر فصل از کتاب می شــود 
صحبت کرد و از موارد پیــدا و پنهان و 
اثراتی که روی زندانی ها می گذارد حرف 
زد اما یکی از تأثیرگذارترین صحنه های 
کتاب زمانی اســت که راوی با دوســت 
قدیمی‌اش یعنی اشــتاینلاوف برخورد 
می کند. دوستی تقریبا ۵۰ ساله که زمانی 
گروهبان ارتش بود. اشتاینلاوف با دیدن 
لوی که پاک خود را باخته و میلی به حمام 
کردن و تمیز کردن خــود ندارد. )از دید 
لوی همه این کارها بی معنی اســت چرا 
که اصلا حمام و شست‌وشــویی وجود 
ندارد، صابــون در اردوگاه معنی دیگری 

دارد و همان طــور کــه می توانید تصور 
کنید هیچ‌چیز در اردوگاه شبیه خودش 
نیست.( اشــتاینلاوف پس از دیدن لوی 
حرف هایی به او می‌زند که می توان آن را 
یکی از لحظه هایی دانست که روح پریمو 
لوی نجات پیدا می کند. کتاب بخش های 
تاثیرگذار و جدی دیگــری هم دارد که 
در اینجا اشــاره‌ای به آن ها نمی کنیم و 
امیدواریم خود شــما کتــاب را مطالعه 
کنید. بنابراین در اینجا تنها این قسمت 
تاثیرگذار را نقل می کنیم که چنین است

ما نباید به حیوان بدل شویم، درست از 
آن رو که لاگر ماشینی اســت هیولاوار 
برای تنزل دادن ما بــه مرتبه حیوانات. 
حتی این جا هم امکان زنده ماندن هست 
و بنابراین آدمی بایــد بخواهد که بماند، 
بماند تا موعد گــواهی‌دادن، تا لحظه ی 
بازگویی داستان. برای زنده ماندن، باید 
خود را واداریم که دست کم چارچوب و 
داربســت بنای تمدن را حفظ کنیم. ما 
بردگانیم، محروم از تمام حقوق ممکن، 
برهنه در برابر هر اهانت، محکوم به مرگی 
مســلم. اما هنوز یک چیز داریم و باید با 
تمام قوا آن یک چیز را حفظ کنیم، چرا 
که آخرین دارایی ماست: مقاومت در برابر 

وادادگی. پس باید حتما، حتی اگر شده 
بدون صابون و در آن آب کثیف، صورتمان 
را بشوییم و آن را با ژاکتمان خشک کنیم. 
باید کفش هایمــان را واکس بزنیم، نه از 
این رو که قواعد اردوگاه ایجاب می کند، 
بلکه صرفا به ســبب بزرگی و برازندگی. 
باید شــق و رق راه برویم نه پاکِِشان، نه 
برای ادای احترام به نظم پروسی، که برای 
زنده ماندن، یا به عبــارت بهتر برای آغاز 

نکردن مرگ
درنهایت اینکه این کتــاب درباره امید 
نیست، چه بسا در قسمت های مختلف 
کتاب می‌بینیم که خود نویسنده هم هیچ 
امیدی ندارد. این کتاب درباره این است 
که انسان تا چه حد و تا به کجا می تواند 
ســقوط کند و چیزی به نام »انسانیت« 
را لگدمــال کند. هنوز هم عــده زیادی 
آشویتس و حوادث آن را درک نمی کنند 
و نمی توانند بفهمند که »انسان« چطور 
توانسته اســت چنین کاری انجام دهد. 
کتاب اگر این نیز انســان اســت ویران 
کردن آدمی توسط نازی ها را به نمایش 

می گذارد.

معرفی کتاب
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