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فهرست  مجله

روز پزشک

جمله‌ ی »می برمت پیش دکتر« شاید در اولین لحظه برای هر بچه‌ای کمی دلهره‌آور باشد...
اما برای بچه های آسمان، طعم و ذوقی از امید دارد که هیچ گاه تمام نمی‌شود.

وقتی این جمله به گوششان می‌رسد که دکتر قراره وارد بخش بشه ، وقتی صدای قدم های دکتر با آن لحن گرمش در فضا می‌پیچه،  برای 
یک بغل آرامش بخش و لمس گرمای دست محبتش، بچه ها از هم سبقت می‌گیرند؛  تا یک لحظه بیشتر بخندند، یک خنده‌ی واقعی از ته 

دل، پر از راحتی و اعتماد.
دکتر ما، با نگاه های پر مهرش، حواسش به تک تک ما هست و از هر لبخند و هر نگاه، حال ما را می فهمد.

مرسی دکتر، که هستی کنار ما...
که برای بهتر شدن حال ما، از خودت می گذری و دنیایمان را پر از امید و عشق می کنی.

از  فراتـــر   ، مهربـــان  همـــراهی 
درمـــان . روز پزشـــک گـــرامی بـــاد
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اپلیکیشن 724

)CBT( 4 باور غلط در مورد رفتار درمانی شناختی
رفتار درمانی شناختی )CBT( یکی از 
بهترین روش های درمانی برای برخی 
از اختلالات است. اما مانند هر مبحث 
دیگری تصورات نادرستی در مورد آن 
شکل گرفته اســت و منجر به ایجاد 
ذهنیت هــای متنــوعی در مورد آن 
شده است. در ادامه 4 افسانه و تصور 
غلط در مورد رفتار درمانی شناختی 
مورد بررسی قرار می‌دهیم. ســپس 
واقعیت هایی را در مورد این تصورات 

با شما به اشتراک می گذاریم.
۱( تصور رفتار درمانی شــناختی به 
عنــوان روشی ماشیــنی و مبتنی بر 

تکنیک
واقعیت این اســت که هــر چند این 
موضوع که رفتار درمانی شــناختی 
)CBT(  از شواهد علمی در دسترس 
و ابزارهای فراوانی بهره می برد، صحت 

دارد. اما CBT از ماشینی بودن هم 
فاصله بسیاری دارد.

در واقــع CBT مانند تمــام روان‌ 
درمانی های موثر، ایجاد یک رابطه ی 
دوستانه و ارتباط کارآمد با بیمار را در 
اولویت مراحل درمان قرار می‌دهد. از 
این رو به گفتــه متخصصان رابطه ی 
درمانی موثر مانند خاکی است که به 
تکنیک ها و روش ها کمک می کند تا 
ریشه بزنند. بنابراین، پرورش و تقویت 
یک همکاری درمانی صادقانه و قابل 
اعتماد، اساسی ترین و ضروری ترین 
روش برای رفتار درمانی شــناختی 

)CBT( است.
بــه علاوه اطلاع از ایــن موضوع که 
چگونه و چه زمــانی می توان بهترین 
استفاده را از روش های CBT مناسب 
و منحصر به فرد برای هر مراجعه کننده‌ 

کرد، بیشــتر از آن که ماشینی باشد، 
یک فرایند ارگانیک و ســازمان‌دهی 

شده است.
در حقیقت هنگام استفاده از این روش، 
یک متخصص رفتار درمانی شناختی 
)CBT( اهمیت تناسب بین درمانگر 
و فرد مراجعه کننده را درک می‌کند 
و در صورتی که تناســب کافی برقرار 
نباشــد، فرد را به یکی از همکارانش 

ارجاع خواهد داد.
۲( تصور این که رفتار درمانی شناختی 
راهی بــرای درمان علائم اســت نه 

شخص
حقیقت این اســت که وقــتی رفتار 
درمانی شــناختی طبق معنای خود 
و به درستی انجام شود، شخص را به 
طور کامل درمان می کند و تنها علائم 

را کاهش نمی‌دهد.

برای ساختن سقفی که از پشت پنجره هاش، آسمون قشنگ تر دیده میشه.
ما در کمپین »یک آسمان مهربانی« کنار هم جمع شدیم تا برای بچه های آسمان خونه ای پر از آرامش بسازیم.

با همکاری اپلیکیشن ۷۲۴ این کار، ساده تر از چیزی شده که فکرش رو بکنی.
کافیه اپلیکیشن ۷۲۴ رو باز کنی...

 بنر بچه های آسمان رو لمس کنی...
و فقط با چند تا کلیک ساده ، آجر به آجر، سقف یه زندگی رو بالا ببری.

4 باور غلط
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4 باور غلط

ظـهـر

داستان کوتاه

دلیل بهبودی فرد هنگام اســتفاده از 
رفتار درمانی شناختی )CBT( این 
است که این روش بسیاری از مشکلات 
فرد را به صورت فرآیندهایی زیستی، 
روانی و اجتماعی عینی‎سازی می‌کند

یعنی افراد به عنوان یک جسم فیزیکی 
که مشکلات روانی یا متابولیک دارد، 
در نظر گرفته نمی شوند. بلکه ذهن، 
احساسات و عواطف نیز در این درمان 
دخیل می شــوند. نکته‌ای که در این 
رابطه بسیار مهم اســت این است که 

انسان موجودی اجتماعی است.
بنابراین روابط و ارتباطات بین فردی 
نیز بخشی حیاتی از زندگی هستند. 
از این رو گرچه کاهش علائم در بین 
اهداف CBT قرار دارد، اما موفقیت 
 )CBT( کامل رفتار درمانی شناختی

به درمان کلی شخص بستگی دارد.
۳( تصور بی‌اهمیتی گذشته در رفتار 

درمانی شناختی
جالب اینجاست که روان‌درمانگرهای 
شــناختی بسیار به سابقه و تجربیات 
گذشته‌ی فرد علاقمند هستند. به طور 
واضح، تجربیات زندگی ما، شخصیت 
ما در زمان حال را شکل داده و تحت 

تاثیر قرار می‌دهند.
اما برخلاف روان‌درمانی های سنتی که 
تاکید زیادی بر گذشته دارند و سعی 
می کنند به بینش دقیقی نسبت به آن 
دست یابند. CBT نگاهی به آینه ی 
عقب می‌اندازد اما در حین رانندگی به 

آن خیره نمی ماند!
 CBT در واقع یک متخصص خوب
تلاش می کند تا ســابقه‌ی اجتماعی 
و روانی مراجعه کننــده را دریابــد تا 
بتواند به طور کامل فاکتورهایی را از 
گذشته‌ی فرد که ممکن است از نظر 

درمانی، مرتبط باشند، ارزیابی کند.
۴( تصور محدودیت به شواهد علمی 

در رفتار درمانی شناختی
هر چند این موضوع حقیقت دارد که 
رفتار درمانی شناختی تلاش می کند 
تا مسیر خود را با راهنمایی یافته های 
علمی تعیین کند. اما بــه هیچ وجه 
محدود به اطلاعات علــمی موجود 

نیست.
در واقع مانند بسیاری از رویکردهای 
روان‌درمــانی، CBT نیــز درجات 
بالایی از خلاقیت و هنرمندی را به کار 
می‌گیرد. با این حال، بر خلاف بیشتر 
روان‌درمانی های دیگــر، CBT در 
تلاش است تا جوانب هنری خود را تا 

جای ممکن با علم پیوند دهد.
در نتیجــه علاوه بــر درک پایه های 
تجــربی تکنیک هــا و روش ها، یک 
درمانگر CBT اغلب از برخی اشکال 
اطلاعات علمی نیــز برای پیش بردن 
درمان استفاده می کند. ثبت خلق و 
افکار، پرسشنامه های ارزیابی، بررسی 
احساسات یا رفتارهای خاص و … از 

جمله این اطلاعات هستند.
هنر CBT در این اســت که بدانیم 
چگونه و در چه زمانی به بهترین نحو 
تکنیک ها را بــه کار ببندیم و چگونه 
بدون به چالــش کشیدن بیش از حد 

مراجعیــن، به طور ایــده‌آل به آن ها 
کمک کنیم؟ به عبارت دیگر در رفتار 
درمانی شــناختی لازم است تعیین 
کنیم که آیا فرد مراجعه کننده برای 

تغییر آماده است یا خیر؟
این روش درمانی نیاز به پزشکی دارد 
که بداند چه کاری را چگونه و در چه 
زمانی انجام دهد و بداند که آیا درمانگر 
مناســبی برای فرد هســت یا خیر؟ 
درمانگر باید تمام این کارها را در حین 
ایجاد و حفظ یک رابطــه‌ی درمانی 

دوستانه با بیمار انجام دهد.
به یاد داشته باشید که برای موفقیت 
در رفتار درمانی شناختی باید خوب 
فکر کنید، خوب عمــل کنید، خوب 

احساس کنید، و خوب باشید!
شما عزیزان برای کسب اطلاعات در 
 )CBT( مورد رفتار درمانی شناختی
می توانید از راهنمایی های پزشــک 
روانشــناس خوب و پزشک اعصاب 
و روان خوب اســتفاده کنیــد. البته 
برای دریافت این راهنمایی ها لزومی 
ندارد که صبر کنید تا در زمان ممکن 
مراقبت های درمانی مورد نیاز خود را 

به دست آورید. 
https ://www . منبــع: 

 /darmankade.com

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.
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موی سر

ـکه لبخــند میزنند...7 بــاور غلــط در مــورد مــوی ســر  به امید شماــست ، ـ
کودکان بی سرپرست خیریه بچه های آسمان  چشم به‌راه یک مهربونی ساده هستند. 

یه کمک از تو هرچقدر ساده و کم، مسیر درمان و نگهداری ۴۰۰ کودک معلول را آسان تر میکند. 
با اهدای نذورات خود به صورت نقدی ، دارو و اقلام غذایی سهمی در این مهربانی داشته باشید .

کمک به خیریه

موی سر در زیبایی و جذابیت افراد تاثیر 
زیادی دارد . به همیــن دلیل ما اهمیت 
زیادی به زیبایی مــوی خود می دهیم . 
تا جایی که گاهی ناخواســته ، سلامت 
موهای خــود را فدای زیبــایی آنها می 
کنیم. نمونۀ این فعالیت ها رنگ کردن 
موها ، سشوار زدن های طولانی و مکرر و 
… آنها است که می تواند باعث تخریب 

ساختار مو شود.
موی ســر علاوه بر کارکرد کنونی آن در 
زیبایی ما، از جمجه و مغز در برابر ضربات 

و سرما محافظت می کند.
ساختار موی سر عمدتا ماده ای شاخی 
اســت که از نوعی پروتئین فیبری به نام 
کراتین )Keratin( تشکیل شده است.

موی ســر به طور متوســط یک ســوم 
میلیمتر در روز رشد می کند.

در هر شــبانه روز بین 20 تا 100 تار مو 
بطور طبیعی می ریزد که در شرایط عادی 
به همین تعداد مو جدید روی سر ظاهر 

می شود.
اگر تعداد موهای ریختــه بیش از  موی 
جدید باشند، به مرور کم پشتی مو آشکار 
می شــود. علل مختلفی ســبب ریزش 
بیشتر مو می شوند که از جمله آنها می 
توان به وراثت، تغذیه و ســبک زندگی، 
داروهای مصرفی، نحوه نگهداری از مو و 

…. اشاره کرد.
در مورد موی سر و حفاظت از آن باورهای 
غلط بسیاری در بین مردم رایج است که 
در این مطلب به اصلاح چند مورد از این 

باورهای غلط می پردازیم:
1. کوتاه کردن مو موجب افزایش سرعت 

رشد آن نمی شود.
بسیاری تصور می کنند که با کوتاه کردن 
مو، می توانند موجب افزایش سرعت رشد 
مو و پرپشت شدن آن شوند در صورتی 
که هیچ مورد اثبات شده ای در این زمینه 

وجود ندارد. 
2. مدل دم اســبی یا گوجه ای موجب 

ریزش بیشتر مو نمی شود.
بسیاری از خانم ها تصــور می کنند که 
بستن مو بصورت دم اسبی یا گوجه ای 
سبب ریزش بیشتر مو می شود. این تصور 

غلط است.
مو در صورتی آسیــب می بیند که بیش 
از اندازه کشیده شــود که در اینصورت 
دردناک بــوده و فرد متوجه می شــود. 
بنابراین اگر موی خود را دم اسبی یا گوجه 
ای میکنید، خیلی موی خود را نکشید که 

آسیبی به ریشه آن نرسد.
3. شوره‌ سر واگیردار نیست.

شــوره‌ی ســر به دلایل فیزیولوژیکی و 
مشکل روی پوست ســر بوجود می آید 
و قابل سرایت نیســت. اما ممکن است 
افرادی رشک )تخم شــپش( را با شوره 
اشتباه بگیرند. شــپش در اثر مجاورت و 
تماس سر منتقل می شود که می تواند 
موجب رشک روی ســر فرد دیگر شود. 
در صورتی که دچار شوره سر شده اید با 
بهترین دکتر پوست و مو مشورت نمایید 
تا علت اصلی شوره مشخص شده و درمان 

لازم انجام شود.

4. کراتینه کــردن باعث تقویت مو نمی 
شود.

متاسفانه آرایشگاه ها برای تبلیغ کار خود 
باورهای زیادی را شایع کرده اند. بر خلاف 
ادعای آنها، کراتینه کردن مو، تنها موجب 
صافی مو می شود ولی تاثیری روی ریشه 

مو و تقویت آن ندارد.
5. بلوندها موهای پرپشت تری دارند.

افراد بلونــد دارای میانگین تعداد موی 
بیشتری در هر سانتیمتر مربع از پوست 
سر هستند ولی این موها، نازکتر از موهای 
افراد مو مشکی است و به همین دلیل کم 

پشت تر از موهای مشکی بنظر می رسند. 
مو قرمز ها دارای ضخیم ترین مو هستند

6. شامپوها سبب افزایش سرعت رشد مو 
نمی شوند.

شــامپوها در شستشوی درســت مو و 
بخصوص پوست ســر بسیار موثرند اما 
نمی توانند موجب افزایش سرعت رشد 
موها شــوند. در صورتی که موهای کم 
پشتی دارید، جهت جلوگیری از ریزش مو 
و تقویت موهای خود ، به پزشک پوست 

مراجعه کنید.
7. اصلاح موی کودکان کمتر از یک سال 

باعث رشد بیشتر مو نمی شود.
موهای نوزادان عمدتا شبیه کرک است 
و رنگدانه ندارد و با گذشت زمان موهای 
ضخیم تر و دارای رنگدانه جایگزین آنها 
می شود. این فرآیند ربطی به کوتاه کردن 
مو ندارد و به مرور اتفاق می افتد و نیازی 
به کوتاه کردن مو برای رشــد بیشــتر و 

ضخیم شدن ندارد.
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وقتی صحبت از دیســک کمر می‌شود، 
همه به دنبال راه کارهای درمانی هستند 
و کمتر به این موضــوع فکر می کنند که 
چه کارهایی ممکن است وضعیت آن ها 
را بدتر کند. شــناخت کارهایی که برای 
دیسک کمر ضرر دارد به اندازه درمان مهم 
است. چرا که رعایت همین نکات کوچک 
می تواند از تشدید درد جلوگیری کند و 

نیاز به جراحی را کاهش دهد.
کارهایی که برای دیسک کمر ضرر دارد

دیسک کمر یک مشکل شایع است که 
می تواند فعالیت هــای روزمره را مختل 
کند. اگر می خواهید بدانید درد دیسک 
کمر به کجــا می‌زند، بایــد بگوییم که 
ممکن است در باسن و ران ها نیز احساس 
شود. در صورتی که به این بیماری مبتلا 
هستید، از انجام کارهای زیر که باعث بدتر 
شدن وضعیت شــما می شوند، اجتناب 

کنید:
۱. پرخوری و چاقی

اضافه وزن فشار زیادی به ستون فقرات 
وارد می کند. به همین دلیل، افراد چاق 
۳۵ درصد بیشتر از دیگران احتمال دارد 
که کمردرد شــدید را تجربه کنند. این 
مشــکل به‌ویژه در افرادی کــه از چاقی 
شــکمی رنج می برند، شــایع‌ اســت. 
متخصصــان کنترل حجــم وعده های 
غذایی و انجام ورزش های سبک را برای 

کاهش وزن مفید می‌دانند.
۲. کنار گذاشتن ورزش

بیماران مبتلا به دیسک کمر ممکن است 
ورزش را به دلیل ترس از آسیب‌دیدگی 
کنار بگذارند. با این حال، شــواهد نشان 
می‌دهد که ورزش‌های سبک و کم برخورد 
مثل پیــاده‌روی و شــنا وضعیت کمر را 

بهبود می بخشند.
بهتر اســت برای انتخاب مناسب ترین 
ورزش با دکتر دیسک کمر مشورت کنید. 

همچنین هر فعالیتی را ابتدا از مقادیر کم 
شروع کرده و سپس مدت زمان و شدت 

آن را افزایش دهید.
۳. ورزش سنگین

اگرچه ورزش برای دیســک کمر مفید 
اســت، اما بعضی فعالیت ها ممکن است 
به ستون فقرات فشار و کشش بیش‌ازحد 
وارد  کنند. ورزش‌هــایی که باید از آن ها 

دوری کنید عبارت‌اند از:
• دویدن و پریدن
• اسکات و پرس پا

• حرکت لمس پنجه، درازونشســت و 
بعضی از حرکات یوگا

• گلف و تنیس که بــه چرخش کمر و 
دامنه حرکتی وسیع نیاز دارند

• ورزش هــای پربرخورد مثــل کاراته، 
ورزش هــای تیــمی )ماننــد فوتبال و 

بسکتبال(، بوکس و اسکی
۴. ایستادن مداوم

از سایر کارهایی که برای دیسک کمر ضرر 
دارد، می توان به ایســتادن مداوم اشاره 
کرد. در افرادی که به این بیماری مبتلا 
هستند معمولا ایستادن برای مدت زمان 
کوتاه درد کمتری نسبت به نشستن ایجاد 
می کند. با این حال، اگر زمان ایســتادن 
طولانی شود، فشــار روی کمر به تدریج 
افزایش می یابد که این مسئله می تواند به 
دیسک آسیب بزند. اگر با پارگی دیسک 
کمر درگیر هســتید، ســعی کنید بین 
فعالیت های نشسته و ایستاده خود تعادل 

برقرار کنید.
۵. پوشیدن کفش نامناسب

انتخاب کفش نامناسب یا پاشنه بلند یکی 
از مهم ترین دلایل بدتر شــدن کمردرد 
اســت. چرا که این نــوع کفش ها روی 
پوســچر بدن تاثیر منفی دارند و حفظ 
تعادل را دشوارتر می کنند. علاوه بر این، 

ممکن است به پادرد منجر شوند.

۶. بلند کردن اجسام با تکنیک نادرست
بلند کردن اشیاء با تکنیک صحیح برای 
همه ضروری اســت، اما برای افرادی که 
دیســک کمر دارند از اهمیت بیشتری 
برخوردار است. چرا که روی روند درمان 
دیســک کمر تاثیر می گذارد و سرعت 
بهبودی را تغییر می‌دهــد. برای اینکه 
اشیــاء را به درســتی از روی زمین بلند 

کنید:
• در فاصله مناسب از جسم مورد نظر قرار 

بگیرید.
• پاها را کمی از هم دور کرده و زانوها را 

خم کنید.
• در حــالی که کمر خــود را صاف نگه 
داشته‌اید، جسم را به کمک نیروی ران 

و زانو از زمین بلند کنید.
۷. حمل اجسام سنگین

وقتی یک جسم سنگین مثل کیسه خرید 
یا کودک را حمل می کنید، فشار زیادی 
به عضلات و دیســک های کمری شما 
وارد می شود. اگر جســم یا کودک را با 
یک دســت حمل می کنید، بهتر است 
گاهی‌اوقات آن را به سمت دیگر منتقل 
کنید تا وزن به طور یکنواخت توزیع شود

۸. پوسچر نامناسب بدن
در فهرســت کارهایی که برای دیسک 
کمر ضــرر دارد می توان از پوســچر یا 
وضعیت نامناسب بدن هم نام برد. پوسچر 
نامناسب، چه در حال ایستادن و چه در 
حال نشســتن، می‌تواند باعث کمردرد 

شود. برای پیشگیری از این عارضه:
• هنگامی که ایستاده‌اید، شانه های خود 

را در راستای باسن‌ قرار دهید.
• چانه خود را به صورت موازی با سطح 

زمین نگه دارید.
• به خصوص هنگام کار با کامپیوتر از قوز 

کردن بپرهیزید.
• هنگام نشســتن، پاهای خود را صاف 

روز سالمندداستان کوتاه

روی زمین بگذارید و زانوها را با زاویه ۹۰ 
درجه خم کنید.

۹. خوابیدن روی شکم
توجه به پوسچر بدن حتی هنگام خواب 
نیز اهمیت زیادی دارد. چرا که خوابیدن 
روی شکم فشار زیادی به ستون فقرات 
به‌ویژه ستون فقرات گردنی وارد می کند. 

از این‌رو توصیه می شود:
• به پشت یا پهلو بخوابید.

•  برای خوابیدن به پشت، یک بالش زیر 
زانوهایتان قرار دهیــد و برای خوابیدن 
به پهلو، بالش را بین پاهایتان بگذارید تا 
ســتون فقرات در وضعیت طبیعی باقی 

بماند.
• از تشک های سفت استفاده کنید.

• تشک های قدیمی را تعویض کنید.
۱۰. شست‌وشوی لباس

خم شدن برای برداشــتن لباس‌، حمل 
سبد سنگین و چرخش برای دسترسی به 
وسایل مختلف، فشار زیادی به کمر وارد 
می کند. اگر نمی توانیــد از دیگران برای 
انجام این کار کمک بگیرید، نکات زیر را 

رعایت کنید:
• چنانچه لازم اســت چیــزی را از روی 
زمین بردارید، زانوهایتان را به جای کمر 

خم کنید.
• هنگام بالا و پایین رفتن از پله‌ از حمل 

سبد لباس خودداری کنید.
• برای تا کردن لباس‌ها، از ســطوح بلند 

مانند میز استفاده کنید.
۱۱. جاروبرقی کشیدن

حرکت تکراری خم شــدن که معمولا 
هنگام جاروبرقی کشیدن انجام می شود، 
کمردرد را تشدید می کند. اگر انجام این 

کار اجتناب ناپذیر است:
• اســتفاده از جاروبرقی را به دوره‌های 
زمانی کوتاه تــر تقسیم کــرده و کمی 
استراحت کنید. همچنین می توانید هر 

روز فقط یک یا ۲ اتاق را تمیز کنید.
• به جای اینکه دست خود را دراز کرده 
و کمرتان را خم کنید، کمر را صاف نگه 
دارید و خودتان همراه بــا جاروبرقی راه 

بروید.
• حرکات چرخشی را به حداقل برسانید 

و به جای اینکه فقط کمرتان را بچرخانید، 
با کل بدن خود بچرخید.

• در صورت امکان، یک جاروبرقی رباتیک 
بخرید.

۱۲. انجام فعالیت های تکراری یا طولانی
یکی از کارهایی که برای دیسک کمر ضرر 
دارد، انجام کارهای تکراری یا فعالیت‌های 
طولانی مدت است که فشــار زیادی به 
دیســک ها وارد می کند و ممکن است 
باعث سایش یا التهاب آن ها شود. برای 
مثال، می توان به رانندگی طولانی مدت 
یا استفاده مداوم از کامپیوتر اشاره کرد. 
بهتر است این کارها را محدود کرده و در 
حین انجام آن ها اســتراحت های کوتاه 

داشته باشید.
۱۳. بی توجهی به مناسب سازی محیط 

کار
شــاید تعجب کنید اگر بدانید صندلی 
اداری شــما تا چه اندازه می تواند بر درد 
کمر و گــردن تاثیر بگــذارد. قوز کردن 
بیش‌ازحد به ســتون فقرات فشار وارد 
می کند و باعث بدتر شدن علائم دیسک 

کارهایی که برای دیســک کمر ضرر دارد
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کمر می شود. برای مناسب سازی محیط 
کارتان:

• مانیتور را در راســتای چشــمان خود 
قرار دهید. نگاه شما باید به مرکز صفحه 
نمایش بیفتــد تا در طــول روز مجبور 
نباشید گردن تان را به سمت پایین یا بالا 

خم کنید.
• پاهای خود را صاف روی زمین بگذارید. 
هنــگام کار از روی هــم انداختن پاها 

خودداری کنید.
• باســن و کمــر خــود را بــه صندلی 

بچسبانید.
• اگــر در خانــه کار می کنیــد، از میز 
غذاخوری یــا کاناپه به عنــوان میز کار 

استفاده نکنید.
۱۴. غذا دادن به حیوانات خانگی

شاید یک کار ساده به نظر بیاید، اما خم 
شــدن برای پر کردن ظرف آب و غذای 
حیوان خانگی هــم می تواند باعث بدتر 
شدن کمردرد شــود. اگر نمی توانید کار 
غذا دادن به حیوان خانگی تان را به فرد 
دیگری بســپارید، از ابزارها یا وســایل 
کمکی اســتفاده کنید؛ بــرای مثال، از 
انبرک برای ریختن غذا و برداشتن ظرف 
اســتفاده کنید تا مجبور به خم شــدن 
نباشید. همچنین به جای خم شــدن از 
ناحیه کمر، روی زانو بنشینید تا به ظرف 

حیوان خانگی خود برسید.
۱۵. نادیده گرفتن درد

یکی از مهم تریــن کارهــایی که برای 
دیسک کمر ضرر دارد، نادیده گرفتن درد 
اســت. درد یک علامت هشدار است که 
نشان می‌دهد مشکلی در بدن وجود دارد. 
اگرچه دیسک کمر در بسیاری از موارد 
خودبه خود بهبود می یابد، اما همچنان 
مهم است که درباره آن با پزشک صحبت 
کرده و گزینه های درمانی را بررسی کنید

در صورتی که برای درد خفیف به دنبال 
کمک پزشــکی بروید، ممکن اســت با 
گرما یا سرمادرمانی یا مصرف دارو )مثل 
استامینوفن، ایبوپروفن و پرگابالین ۷۵( 
بهبود پیدا کنید. اما اگــر زمانی که درد 

شدید است به پزشــک مراجعه کنید، 
احتمــال دارد وضعیت شــما به جایی 
رسیده باشــد که به جراحی نیاز داشته 

باشید.
۱۶. خوددرمانی

اســتفاده نادرســت از طب جایگزین یا 
راه کارهای خانگی برای تسکین کمردرد 
می تواند عواقب ناخوشــایندی به همراه 
داشــته باشــد. روش های طب سنتی و 
جایگزین علائم را به طور موقت تسکین 
می‌دهند و نبایــد جایگزین درمان‌های 
تجویزشده توســط پزشک متخصص 

شوند.
۱۷. سیگار کشیدن

مطالعات متعدد نشان داده‌اند که سیگار 
کشیدن با تخریب دیســک های ستون 
فقرات مرتبط است. سیگار نه تنها از قدرت 
دیسک ها می کاهد، بلکه توانایی بدن را 
برای بهبودی کاهش می‌دهد. به‌علاوه، 
اگر افراد سیگاری به جراحی ستون فقرات 
نیاز داشته باشــند، شانس درمان موفق 

آن ها از سایرین کمتر است.
۱۸. استفاده نادرست از کمربندهای طبی

در صورتی کــه کمربندهــای طبی به 
درستی انتخاب و استفاده نشوند، ممکن 
است وضعیت دیسک کمر را بدتر کنند. 
این کمربندها باید فقط در مواقع ضروری 
و تحت نظارت پزشک اســتفاده شوند. 
استفاده مداوم از آن ها می تواند به تضعیف 
عضلات ستون فقرات منجر شده و آسیب 

بیشتری به بدن وارد کند.
۱۹. نداشتن معاینات پزشکی منظم

در صورتی که به دیسک کمر و سیاتیک 
مبتلا هســتید، باید به طور منظم برای 
بررسی وضعیت خود به پزشک مراجعه 
کنیــد. حتی اگــر احســاس می کنید 
بدن تان در حال بهبودی است، این قرار 
ملاقات های منظم را از دســت ندهید. 
پزشــک می تواند عوارض یا مشــکلات 
احتمالی را به موقع شناســایی کرده و 
بهترین مسکن برای درد دیسک کمر را 

تجویز کند.

آیا نشستن برای دیسک کمر ضرر دارد؟
حرکت کردن در طول روز به گردش خون 
کمک کرده و فرصت‌ مناسبی برای به کار 
گرفتن عضلات فراهم می کند. در مقابل، 
نشستن طولانی مدت فشار واردشده بر 
ستون فقرات را افزایش می‌دهد و به‌ویژه 
هنگام خم شــدن به ســمت جلو باعث 
آسیب‌دیدگی می‌شود. از این‌رو افرادی 
که به دلیــل کار اداری، ســبک زندگی 
کم تحرک دارند اغلب بیشتر از هم سالان 

فعال خود از کمردرد رنج می برند.
از آنجایی که نمی‌تــوان به طور کامل از 
نشســتن اجتناب کرد، توصیه می کنیم 
راه کارهای زیر را برای حفظ سلامت خود 

امتحان کنید:
• صاف بنشینید، شانه هایتان را به سمت 
عقب بکشید و به پشــتی صندلی تکیه 

دهید.
• ران های خود را موازی با زمین نگه دارید 
و باسن تان را در راستای زانوها قرار دهید

• برای حمایت از گودی کمر از یک بالش 
کوچک یا یک حوله لوله شــده استفاده 

کنید.

• هر ۳۰ دقیقه یک بار )یا در صورتی که 
رانندگی می کنید، هر یک تا ۲ ســاعت 
یک بار( استراحت کنید و کمی راه بروید.

• اگــر شــغل تان مســتلزم نشســتن 
طولانی مدت پشت میز اســت، به فکر 
تهیه میز ایستاده باشید. این نوع میزها 
به شــما اجازه می‌دهند در طول روز به 
صورت متناوب برای مدت زمان کوتاهی 

بایستید.
• آیا بالا رفتن از پله برای دیســک کمر 

ضرر دارد؟
• در فهرســت کارهایی که برای دیسک 
کمر ضرر دارد، باید بالا رفتن از پله را هم 
قرار داد. اگر به این بیماری مبتلا هستید، 
تا حد امکان از پله استفاده نکنید. چون 
این کار می تواند فشــار زیادی به ستون 
فقرات وارد کرده و علائم دیسک کمر را 
بدتر کند. در صورت عدم دســترسی به 
پله برقی یا آسانسور، بهتر است از پله ها 
به آرامی بالا بروید؛ به این معنی که بعد 
از طی کردن هر پله کمی توقف کنید و 

سپس به پله بعدی بروید.

• آیا ورزش ایروبیک برای دیســک کمر 
ضرر دارد؟

• ورزش هــای ایروبیــک مانند شــنا و 
پیاده‌روی می توانند برای افراد مبتلا به 
دیسک کمر مفید باشند. چون به تقویت 
عضلات و افزایش انعطاف پذیری کمک 
می کنند. اما توجه داشته باشید که این 
ورزش ها باید به صورت صحیح و زیر نظر 
مربی باتجربه انجام شوند تا احتمال بروز 

آسیب های بیشتر به حداقل برسد.
• آیا پیاده‌روی برای دیســک کمر مضر 

است؟
• پیاده‌روی یکی از بهترین فعالیت ها برای 
تسکین کمردرد است؛ البته به شرطی که 
به آرامی و روی سطح صاف انجام شود. 
برای شــروع، ۱۰ دقیقه پیاده‌روی کافی 
اســت. اما بعد از آن‌ می توانید بســته به 
تحمل و وضعیت سلامتی خود به تدریج 
مدت زمان راه رفتــن را افزایش دهید و 
به ۳۰ دقیقه در روز برســانید. علاوه بر 
پیاده‌روی، راه رفتن در آب هم بسیار مفید 
اســت. چرا که وزن بدن در آب کاهش 
می یابد و فشــار کمتری روی کمر وارد 

می‌شود.
• آیا پیاده‌روی برای پارگی دیسک کمر 

ضرر دارد؟
• پیاده‌روی زمانی که به شیوه صحیح و 
اصولی انجام شــود، نه تنها برای پارگی 
دیسک کمر مضر نیست؛ بلکه می تواند 
به عنوان یک روش درمــانی موثر برای 
تسکین درد مورد اســتفاده قرار گیرد. 
بهتریــن روش برای پیــاده‌روی در این 
شــرایط، راه رفتن آرام و پیوســته روی 

سطح صاف است.
• آیا قهوه برای دیسک کمر مضر است؟

• اگر می خواهیــد بدانید نوشیدن قهوه 
جزء کارهــایی که برای دیســک کمر 
ضرر دارد طبقه بندی می شــود یا خیر، 
باید بگوییم که کافئیــن موجود در این 
نوشیــدنی با تحریک سیســتم عصبی 
مرکزی و مســدود کــردن گیرنده های 
آدنوزین به تســکین موقت درد کمک 

می کند. این ویژگی می تواند در کوتاه مدت 
برای افرادی که از کمردرد رنج می برند 
مفید باشد. با این حال، تاثیر کافئین بر 
درد بسته به عوامل فردی مانند ژنتیک و 
وضعیت سلامتی متفاوت است. در حالی 
که بعضی افراد با مصرف کافئین احساس 
بهبودی می کنند، در سایرین ممکن است 

درد تشدید شود.
• اثر ادرارآور کافئین می تواند به کم‌آبی 
بدن منجر شــود. اگر در طــول روز به 
انــدازه کافی آب ننوشید، ایــن کم‌آبی 
انعطاف پذیری دیسک های بین مهره‌ای را 
کاهش می‌دهد و کمردرد را بدتر می کند. 
بنابراین مصرف متعادل قهوه برای افراد 

مبتلا به دیسک کمر ضروری است.
• توصیه می کنیم به بدن خود گوش دهید 
و مصرف کافئین را متناسب با آن تنظیم 
کنند. همچنین اگر به دنبال مناسب ترین 
نوشیدنی یا بهترین غذا برای دیسک کمر 
هستید، در طول روز آب فراوان بنوشید و 
میوه ها، سبزیجات و غذاهای دریایی را در 

برنامه خود بگنجانید.
• آیا ارضا شــدن برای دیسک کمر ضرر 

دارد؟
• اگر آسیب‌دیدگی دیسک کمر شدید 
باشد، ممکن است پزشک توصیه کند تا 
مدتی از فعالیت‌ جنسی بپرهیزید. با این 
حال، پس از ســپری کردن دوره درمان 
می توانید رابطه جنسی داشته باشند؛ البته 
باید از انجام فعالیت های جنسی خشن 
خودداری کنید. این نوع فعالیت ها فشار 
زیادی به دیســک ها، عضلات یا اعصاب 
کمر وارد می کنند و به آسیب بیشتر منجر 

می شوند.
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تفاوت زن و مرد

رابطـــه  در  مـــرد  و  زن  تفـــاوت   ۷
]عـــلمی، احـــساسی، عاـــطفی و جـــنسی

روابط بین زن و مرد ترکیبی از پیوندهای 
عاطفی، روانی و جسمی است که می‌تواند 
گاهی تحت تاثیر تفاوت های اکتسابی یا 
ذاتی قرار بگیرد. این تفاوت ها اغلب ریشه 
در عوامل زیستی، اجتماعی و فرهنگی 
دارند و از کودکی موجب شــکل‌گیری 
نگرش ها و رفتارهای ما شده‌اند. زمانی که 
درک درستی از تفاوت زن و مرد در رابطه 
داشته باشید، سوءتفاهم ها کمتر می‌شوند 
و ارتباط شکلی عمیق تر و پایدارتر پیدا 

می کند
تفاوت زن و مرد از نظر علمی

رابطه زن و مرد یکی از انواع رابطه است 
که نیاز به درک متقابل دارد. عده زیادی 
معتقدند تفــاوت‌ زن و مــرد در رابطه 
می تواند برگرفته از طبیعت و بیولوژیک 
آن ها باشــد. در حالی که برخی دیگر بر 

این باورند، تاثیرات محیطی و اجتماعی 
موجب بروز تفاوت های بیــن زن و مرد 
می‌شوند. علم روانشناسی برای زن و مرد 
تفاوت های قابل توجهی از نظر زیستی، 
شــناختی و هیجانی در نظــر می‌گیرد. 
روانشناســان معتقدند ایــن تفاوت ها 
می توانند روی نحوه برقــراری ارتباط، 
ابراز محبت، حل تعارضات و حتی میزان 

رضایت از رابطه تاثیر بگذارند.
به عنوان مثال، زنان حساسیت بیشتری به 
نشانه های عاطفی دارند و اغلب احساسات 
خود را به صــورت کلامی ابراز می کنند. 
این موضوع باعث می شــود تا در روابط 
خود با جنس مخالف بیشتر به جزئیات 
توجه کنند. در مقابل، مردان اغلب تمایل 
دارند هیجانات را کمتر به صورت زبانی 
ابراز کنند و بیشتر روی راه کارهای عملی 

تمرکز می کنند.
از نظر شناختی، مطالعات نشان می‌دهند 
که مغــز زنان در اتصال بیــن نیمکره ها 
قوی تر عمل می کند و این ویژگی می تواند 
به توانایی پردازش همزمــان اطلاعات 
منطقی و احساسی آن ها کمک کند. در 
حالی که مردان معمــولا اتصال قوی تر 
درون نیمکره‌ای دارند که تمرکز عمیق 
برای انجام یک وظیفه را آسان تر می کند. 
این تفــاوت زن و مــرد در رابطه باعث 
می شود تا زنان بتوانند چند بعدی بودن 
مسائل را درک کنند، اما مردان به صورت 

خطی و مرحله‌ای پیش بروند.
تفاوت های زن و مرد در زندگی مشترک

رابطه سالم قبل از ازدواج فرصت خوبی 
برای شــناخت تفاوت های دختر و پسر 
است. البته زمانی که از تفاوت زن و مرد در 

رابطه صحبت می‌کنیم، منظورمان این 
نیست که آن ها نمی توانند هیچ شباهتی 
با یکدیگر داشته باشند. در واقع، زن و مرد 
مکمل همدیگر هســتند و اگر ازدواج را 
یک پازل در نظر بگیرید، تفاوت های زن 
و مرد قطعات این پازل به شمار می‌آیند و 
آن را تکمیل می کنند. مهم ترین تفاوت 
نیاز زن و مرد را می‌توان از نظر بیولوژیکی، 
رفتاری، شناختی و ذهنی بررسی کرد. 
درک تفاوت های ایــن مولفه ها در زن و 
مرد به بهبود کیفیت رابطه آن ها کمک 
می کند. در ادامه بیشــتر در موردشان 

توضیح می‌دهیم:

۱- تفاوت های بیولوژیکی 
تحقیقات نشــان می‌دهند، تفاوت های 
بیولوژیکی بین زن و مرد شــامل تفاوت 
در ســاختار مغز، ویژگی های جسمی، 
تاثیرات ژنتیکی و سیستم هورمونی بدن 
می شود. این تفاوت ها خود را به صورت 
آشکار در نحوه بروز احساسات، رفتارها 
و نگرش های زن و مرد نشــان می‌دهند. 
برخی متخصصان معتقدند، روش تربیتی 
و تاثیر جامعه می توانــد موجب تقویت 

ویژگی های بیولوژیکی زن و مرد شود.
۲- تفاوت های رفتاری

تفاوت رفتاری زن و مرد بیشــتر شامل 
ســبک ارتباطی، رفتارهــای اجتماعی 
و تجربه هیجانات اســت. زنان معمولا 
مهارت بــالایی در ارتباط کلامی دارند و 
راحت تر احساسات خود را ابراز می کنند. 
در حالی که مــردان از مهارت بالایی در 
حل مسئله و اقدامات عملی برخوردارند. 
این تفاوت ها می توانند در نحوه مدیریت 
تعارض ها، تصمیم‌گیری ها و حتی تقسیم 
وظایف امور خانوادگی موثر باشند و گاهی 
موجب سوءتفاهم و فاصله عاطفی شود. 

حــتی گاهی تفاوت هــای زن و مرد در 
نگاه به ســاختار زندگی مشترک، باعث 
شــکل‌گیری الگوهای متنوعی از رابطه 
مانند ازدواج سفید می شود. اگر نمی‌دانید 
ازدواج سفید چیســت، می توانید مقاله 
مرتبط با آن را در درمانکده مطالعه کنید

۳- تفاوت های شناختی و ذهنی
این مولفه بیشــتر بــر توانمندی های 
شناختی و ســبک یادگیری زن و مرد 
تاثیر می گذارد. برخی تحقیقات نشــان 
داده‌اند، زنان قدرت به خاطر ســپردن 
وقایع با جزئیات بیشتری دارند، اما مردان 
می توانند مسائل کلی را به ذهن بسپرند 
و خیلی بــه جزئیات توجــه نمی کنند. 
همچنین زنان می‌توانند همزمان درگیر 
چند فعالیت باشند، در حالی که مردان 
معمولا به یک موضوع توجه می کنند. این 
تفاوت زن و مرد در رابطه باعث می شود تا 
خانم ها تمرکز سطحی تری داشته باشند 
و مردان توجه عمیق تری به یک موضوع 
نشان دهند. برای درک بهتر تفاوت های 
روانشــناختی زن و مرد حتمــا با دکتر 

روانشناس صحبت کنید.
تفاوت زن و مرد از نظر احساسی

نحوه تجربه و بیان احساسات و هیجانات 
در زن و مــرد متفاوت اســت. مطالعات 
عصب شناسی نشان می‌دهند، بخش‌هایی 
از مغز زنــان و مردان به طــور متفاوتی 
احساسات را پردازش می کنند. مثلا زنان 
از قسمت هایی از مغز در قشر جلویی که 
با احساسات مرتبط است و نواحی مرتبط 
با پردازش احساســات در لوب تمپورال 
بیشتر استفاده می کنند؛ از همین‌رو در 
درک و بیان احساسات موفق تر هستند. 

همچنیــن معمــولا خانم هــا ســطح 
اکسی توسین بالاتری دارند و نیاز روحی 
زنان باعث می شــود تا آن ها عاطفی تر و 
دلسوزتر باشند. در حالی که سطح بالاتر 
تستوسترون در مردان باعث می شود تا 
احساسات خود را کمتر بروز دهند و برای 
برخورد با مسائل از شیوه های منطقی و 

عملگرایانه استفاده کنند. 

این تفاوت زن و مرد در رابطه احساسی 
موجب می شود تا زنان به همدلی و ارتباط 
عاطفی عمیق تمایل داشــته باشند. اما 
مردان به واسطه همین تفاوت، همواره 
به دنبال کنترل احساسات خود هستند 
و تمایل دارند هر موضوعی را ســریعا با 
راه کار منطقی حل کنند. ترس از ازدواج 
یکی از چالش هایی اســت که گاهی به 
دلیل ناآگاهی از تفاوت های احساسی زن 
و مرد ایجاد می شود. اگر شما هم به دلیل 
عدم آگاهی کافی از تفاوت زن و مرد در 
رابطه دچار این ترس هستید، حتما از یک 

روانشناس کمک بگیرید.

تفاوت زن و مرد در رابطه عاطفی
تفاوت زن و مرد در رابطه عاطفی کاملا 
مشــهود اســت؛ زیرا آ‌ن ها از شیوه‌های 
متفاوتی بــرای ابــراز محبــت، درک 
احساسات و پاســخ به نیازهای یکدیگر 
استفاده می کنند. زنان معمولا از برقراری 
ارتباط کلامی خوش شــان می‌آید و نیاز 
دارند با شــریک عاطفی خــود در مورد 
احساسات و افکارشان حرف بزنند. آن ها 
تمایل بیشــتری به بیان کلامی عشق 
و ایجاد صمیمیــت از طریــق گفتگو، 
تماس چشمی و توجه به جزئیات نشان 
می‌دهند. در حالی که مردان بیشــتر از 
طریــق اقدامات عمــلی مانند حمایت 
مالی، حل مشکلات و ارائه راه کار، محبت 

می کنند.
این سبک ارتباطی مردان می تواند برای 
زنان سوءتفاهم ایجاد کند. برای جلوگیری 
از ایجاد ســوءتفاهم حتما با روانشناس 
آنلاین در ایــن مورد مشــورت کنید. 
همچنین زنان معمولا در روابط عاطفی 
به کیفیــت ارتباط و همــدلی اهمیت 
می‌دهند و اغلب برای هــر تغییر رفتار 
شــریک عاطفی خود واکنش احساسی 
خاصی در نظر می‌گیرند. در مقابل مردان 
به دنبال نتیجه گرایی در رابطه و برآورده 

کردن نیازهای ملموس هستند. 
تفاوت زن و مرد در رابطه عاطفی گاهی 
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تفاوت زن و مرد

اســـراییل بـــنی  عابـــد  نــاشی از شیــوه تربیــتی و تجربه های 
مختلفی در زندگی است و گاهی به دلیل 
تفاوت در پردازش اطلاعات و هیجانات 
بروز پیدا می کنــد. درک و پذیرش این 
تفاوت ها باعث می شود تا هر ۲ طرف زبان 
عاطفی یکدیگر را بهتر بفهمند و رابطه‌ای 

پایدارتر بسازند.
تفاوت زن و مرد در رابطه جنسی

زن و مرد معمــولا در رابطه زناشــویی 
)سکس( تجربه و الگوهای متفاوتی دارند. 
تفاوت آن ها شــامل میل جنسی، زمان 
تحریک، ارگاســم و به آرامش رسیدن 
می شــود. بخــشی از ایــن تفاوت‌ها به 
ویژگی های طبیعی بدن و بخشی دیگر 
به عوامــل روانی برمی گردنــد. مردان 
معمولا سریع تر تحریک می شوند و مسیر 
رسیدن بــه اوج لذت برایشــان کوتاه تر 
است، در حالی که زنان برای تجربه کامل 
لذت جنسی به پیش نوازش طولانی تر، 
برانگیختگی تدریــجی و ارتباط عاطفی 

قوی تر نیاز دارند.
از طرفی، زنان معمــولا رابطه جنسی را 
بخشی از پیوند عاطفی در نظر می‌گیرند و 
کیفیت آن را با میزان محبت، صمیمیت 

و رضایت کلی از رابطه مرتبط می‌دانند. 
در مقابل، مردان می توانند بدون زمینه 
عاطفی عمیق رابطه جنسی داشته باشند؛ 
هر چند در روابط عاطــفی پایدار میزان 
محبت و عشــق برای آن ها هم اهمیت 
پیدا می کنــد. این تفــاوت زن و مرد در 
رابطه اگر به درستی درک شود، تجربه‌ای 
رضایت بخش برای هر ۲ طرف به همراه 
دارد، اما در صورت نادیده گرفتن اولویت ها 
ممکن است منجر به سوءتفاهم یا کاهش 

رضایت جنسی شود.
تفاوت نیاز زن و مرد چگونه است؟

نیازهای زن و مرد در رابطه زناشویی، از 
بسیاری جهات شبیه هم هستند، اما در 
نحوه بروز و اولویت بندی آن ها تفاوت هایی 
وجود دارد. این تفاوت ها را می توان ناشی 
از ویژگی های فردی، تجربیات زندگی و 
نحوه پردازش احساســات دانست. زنان 
معمولا به دنبال امنیــت روانی و ارتباط 
عمیق هســتند. آن ها نیاز دارند شریک 
عاطفی شــان توجه کافی از خود نشان 
دهد. این احســاس نیاز باعث می شود تا 
زنان بیشتر به گفتگو و ابراز محبت کلامی 

تمایل داشته باشند. 

در مقابل، مردان به احساس احترام، تایید 
و نقش موثر در زندگی مشترک اهمیت 
می‌دهند. آن ها نیاز دارند، احساس قدرت 
کنند، مفید باشــند و از سمت شریک 
عاطفی خود برای تقویت این ویژگی‌ها 
تشویق و حمایت شوند. این تفاوت زن و 
مرد در رابطه و نیازهایشان باعث می شود 
هر ۲ طرف در نحوه ابراز خواســته‌ها و 
توقعات شان دچار سوءتفاهم شوند. عدم 
درک و مدیریت درست نیازهای زن و مرد 

می تواند منجر به شکست عشقی شود.
راهنمای مراجعه به پزشک

تفاوت زن و مرد در رابطه همیشــه یک 
موضوع چالش برانگیز است. روانشناسان 
معتقدند تفاوت های زن و مرد ریشه در 
ویژگی های بیولوژیکی، روانشــناختی و 
اجتماعی دارد. ایــن تفاوت ها می توانند 
بر نحوه ابراز احساســات، نیازها و شیوه 
ارتباطی زن و مرد تاثیــر بگذارند. درک 
تفاوت های بین زن و مرد نه تنها به کاهش 
سوءتفاهم کمک می کند، بلکه زمینه ساز 
ایجاد ارتبــاطی عمیق تــر، همدلانه و 

پایدارتر است. 

داستان کوتاه

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.«
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ADHD

اخـتلال بیـش فعالی/نقـص توجـه 
)ADHD( یـکی از اخـتلالات شـایع 
عصبی-رشـدی اسـت کـه بیشـتر در 
سـنین پاییـن مشـاهده می شـود. ایـن 
بیمـاری سیـر متغیـری دارد و بخـشی 
از علائـم آن تـا دوره نوجـوانی و اوایـل 
بزرگسـالی کاهـش می یابـد. بـا ایـن 
حـال، تحقیقـات نشـان داده‌انـد حدود 
۴۰ درصـد از نشـانه های ADHD تـا 
بزرگسـالی همـراه فـرد بـاقی می مانـد. 
حـال سـوالی کـه مطـرح می شـود این 
اسـت کـه علـت بیش فعـالی چیسـت؟

شـناخت کافی از عوامل بیـش فعالی به 
ما کمک می کند تـا حد ممکـن بتوانیم 
از بـروز ایـن بیمـاری پیشـگیری کنیم. 
بنابراین، بایـد بدانیم دلیـل بیش فعالی 
چیسـت و عوامل تاثیرگذار بـر ایجاد آن 

مند ا کد

علت بیش فعالی چیست؟
با وجـود اینکه، ایـن روزها مفهـوم بیش 
فعـالی بـرای کـودکان و بزرگسـالان 
زیادی بـه کار بـرده می شـود، امـا هنوز 
دانشـمندان علت adhd را شناسـایی 
نکرده‌انـد. در واقع، متاسـفانه هنوز علت 
بیـش فعـالی و عوامـل اصـلی خطـر آن 
تـا حـدود زیـادی ناشـناخته اسـت. بـا 
ایـن حـال، تحقیقـات بسیـاری نشـان 
می‌دهند، برخی عوامـل نقش مهمی در 
بروز اختلال ADHD دارند که شـامل 

مـوارد زیر میشـوند
۱- ژنتیک

محققـان در تحقیقـات اخیـر خـود بـه 
ایـن نتیجـه رسیده‌انـد کـه ژنتیـک 
نقـش مهـمی در بـروز اخـتلال بیـش 
فعـالی دارد. مطالعـات انجام شـده روی 
دوقلوهـای یـک تخمـکی، دوتخمکی و 

والدین شـان نشـان می‌دهنـد کـه ایـن 
بیمـاری پایـه ژنتیـکی دارد. اخـتلال 
ADHD در کـودکانی که پدرشـان به 
این بیماری مبـتلا اسـت و همچنین در 

پسـرها بیشـتر دیـده می شـود
۵- جراحت سر نوزاد

محققـان معتقدنـد وارد شـدن آسیـب 
جدی به سـر نـوزاد می توانـد دیگر علت 
ابتلا به بیش فعـالی باشـد. در واقع، باید 
بگوییـم آسیب قابـل توجه به سـر نوزاد 
نقـش مهـمی در فعـال شـدن اخـتلال 
بیـش فعالی-نقـص توجـه در نـوزادان 

دارد
۶- عوامل پر خطر محیطی

زمـانی کـه مـادر بـاردار یـا نـوزاد در 
ماه هـای اولیـه تولـد در معـرض عوامل 
پر خطـر محیـطی مانند سـرب و سـایر 
سـموم قـرار بگیرنـد، احتمـال ابـتلای 
کودک به بیش فعـالی افزایـش می‌یابد

۷- مصرف الکل و تنباکو در بارداری
اگر مادر در دوران بـارداری الکل مصرف 
کنـد، ایـن مـاده را از طریـق بنـد نـاف 
بـه جنیـن منتقـل می کنـد. در چنیـن 
وضعیتی، جنین در معـرض آسیب های 
مختلـف از جملـه ابتلا بـه بیـش فعالی 
قرار می‌گیـرد. بنابرایـن، می تـوان علت 
بیـش فعـالی در بـارداری را نـاشی از 
مصـرف الـکل و تنباکـو توسـط مـادر 
دانسـت که به راحـتی به جنیـن منتقل 
می شـود و اثـرات آن تـا بعـد از تولـد بـا 

نـوزاد همـراه اسـت
۸- وزن کم نوزاد هنگام تولد

نوزادانی کـه هنـگام تولد بـا وزنی کمتر 
از ۱۵۰۰ گـرم بـه دنیـا می‌آیند، بیشـتر 
 ADHD در معـرض ابـتلا بـه اخـتلال

قـرار دارند

۹- عوامل عصبی و فیزیکی
محققـان بـا انجـام آزمایـش EEG بر 
مغز کودکان مبـتلا بـه adhd، متوجه 
اختلالی در نـوار بتا شـده‌اند. همچنین، 
سی‌تی اسـکن مغـز ایـن کـودکان 
نشـان‌دهنده کاهـش جریـان خـون 
در لـوب پیشـانی اسـت. بـا ایـن حـال، 
می تـوان گفـت معمـولا این نـوع تاخیر 
در رشـد به مـرور زمان بـا افزایش سـن 

برطـرف میشـود
۱۰- عدم تعادل شیمیایی مغز

تحقیقـات نشـان داده‌انـد، اخـتلال در 
اعصـاب رسـانه های مغـزی و دسـتگاه 
نورآدرنرژیـک کـه باعث بر هـم خوردن 
تعـادل مـواد شیمیـایی مغز می شـود را 
هـم می تـوان تـا حـدودی دلیـل بیـش 

فعـالی کـودکان دانسـت

آیـا مصـرف شـکر باعـث بیـش فعـالی 
می شـود؟

یـکی از رایج تریـن پرسـش ها دربـاره 
ایـن اخـتلال، آن اسـت کـه آیـا شـکر 
باعـث بیـش فعـالی می شـود؟ طبـق 
بـاور عـام، زیـاده‌روی در مصـرف شـکر 
فرآوری¬ شـده می توانـد یـکی از علـل 
بروز اخـتلال نقـص توجهی/بیش فعالی 

باشـد
اما شـواهد مبنی بـر ارتباط میان شـکر 
و علائـم اخـتلال ADHD ضدونقیض 
نشـان  تحقیقـات  بعـضی  هسـتند. 
می¬‌دهند، بیـش فعالی بعـد از مصرف 
شکر فرآوری¬ شده تشـدید می¬‌شود؛ 
در حـالی ¬کـه تحقیقات دیگـر تفاوتی 
میان رفتـار کودکان بعد از مصرف شـکر 

و قبـل از آن قائل نیسـتند
در حـال حاضـر، اغلـب محققان بـر این 
باورنـد کـه زیـاده‌روی در مصـرف مـواد 

قنـدی و شیرینی جـات می توانـد صرفـا 
 ADHD عامـل تشـدیدکننده علائـم

باشـد
دلیل بیش فعالی بزرگسالان

در  فعـالی  بیـش  علـت  مهم تریـن 
بزرگسـالان، عـدم درمـان ایـن اختلال 
در دوران کودکی اسـت. مطالعات نشان 
می‌دهند، حـدود ۶۰ درصـد از کودکان 
مبتلا بـه ADHD بـه درسـتی درمان 
نمی شـوند و اثـرات ایـن اخـتلال تـا 
بزرگسـالی همـراه آن هـا بـاقی می‌ماند. 
با ایـن حال، می تـوان گفت بیـش فعالی 
بزرگسـالان علائـم ملایم تـری نسـبت 
بـه دوره کـودکی دارد، اما اثرگـذاری آن 
بـر جنبه هـای مختلـف زنـدگی افـراد 
اجتناب ناپذیـر اسـت؛ بـه نحـوی کـه 
می تواند روابـط خانوادگی یـا کاری فرد 

را بـه شـدت تحـت تاثیـر قـرار دهد
آیـا ممکـن اسـت بیـش فعـالی در 

شـود؟ شـروع  بزرگسـالی 
راهنمـای  مسـتندات  اسـاس  بـر 
تشـخیصی و آماری اختلال هـای روانی 
DSM-5، علائم ADHD باید قبل از 
۱۲ سالگی شـروع شـود و علت مشاهده 
آن در بزرگسـالی نـاشی از عـدم درمان 
بیـش فعـالی بـه طـور کامـل در دوره 

کـودکی اسـت
بـا ایـن حـال، بسیـاری از بزرگسـالان 
مبـتلا بـه اخـتلال بیـش فعالی/نقـص 
توجه گـزارش می¬دهند که در کودکی 
علائمی نداشـتند. تحقیقات انجام شـده 
در ایـن زمینـه حـاکی از چنـد پرونده¬ 
بالینی )شـامل چند مطالعه¬ طولی که 
وضعیـت فـرد را از کودکی تا بزرگسـالی 
بررسی نمـوده( اسـت که بر اسـاس آن، 
متخصصان متوجـه علائـم و علت بیش 
فعـالی بـرای اولیـن بـار در بزرگسـالی 

شـده‌اند
این موضوع که تشـخیص بیمـاری افراد 
در کـودکی انجام نشـده یا علائـم بیش 
فعـالی در نتیجـه¬ یـک بیمـاری روانی 
دیگـر بـا نشـانه های مشـابه رخ داده، 

همچنـان در حـال بررسی اسـت
علـت بوجـود آمـدن بیـش فعـالی در 

کـودکان
ایـن اخـتلال، یـکی از اختلالات شـایع 
رشـدی با ریشـه عصبی-ژنتیکی است، 
بـا ایـن حـال همان طـور کـه پیش تـر 
گفتیـم، هنـوز محققـان نتوانسـته‌اند 
علت اصـلی بـروز آن را شناسـایی کنند. 
مطالعـات انجام شـده نشـان می‌دهنـد، 
اصلی ترین عامـل موثر در بـروز اختلال 
بیـش فعالی/نقـص توجـه را می تـوان 
نـاشی از کاهـش دوپامین مغز دانسـت.

دوپامین، مـاده شیمیایی بسیـار مهمی 
اسـت کـه ترشـح آن باعـث عملکـرد 
صحیح مغـز و بدن می شـود و بـه انتقال 
سیگنال هـای عصـبی کمـک می کنـد. 
مغـز بـرای ایجـاد پاسـخ و واکنش های 
عاطـفی بـه ایـن مـاده شیمیـایی نیـاز 
دارد. از طـرفی، محققـان به ایـن نتیجه 
رسیده‌انـد کـه حجم قشـر خاکسـتری 
مغز افراد مبـتلا به ADHD نسـبت به 

اشـخاص سـالم کمتر اسـت.
از آن جـایی کـه مـاده خاکسـتری مغز، 
کنترل بـرخی از رفتارهـا و عملکردها را 
برعهـده دارد، کمبـود آن می تواند باعث 

اخـتلال در مـوارد زیر شـود
• گفتار

• تصمیم‌گیری
• خود کنترلی

• کنترل عضلات و ماهیچه ها

• علت بیش فعالی بچه ها چیست؟
• تصـور عمـوم مـردم بـر این اسـت که 
زیـاده‌روی در مصـرف قنـد، تماشـای 
بیش از حد تلویزیـون، عوامل اجتماعی 
و محیـطی مانند فقر شـدید، مشـکلات 
خانـوادگی و تربیـت نادرسـت در ایجاد 
اخـتلال بیـش فعالی/نقص توجـه موثر 

هسـتند.
• ایـن در حـالی اسـت کـه مطالعـات 
انجام شـده تاثیـر عوامـل مذکـور را در 
ایجـاد ADHD تاییـد نمی کنـد. در 

واقـع، این مـوارد آن قـدر قوی نیسـتند 
که بتـوان آن ها را علـت بیش فعـالی در 
کودکان دانسـت. البتـه می تـوان موارد 
ذکرشـده را عامل تشـدید بیـش فعالی 
در کودکان و دوام آن تا دوره بزرگسـالی 

دانسـت.

• همان طور که پیش تـر گفتیم، در حال 
حاضر علـل اصلی اخـتلال بیـش فعالی 
بچه هـا ناشـناخته اسـت و تحقیقـات 
انجام شـده عواملی مانند ژنتیک، آسیب 
مغـزی، آلودگی های محیـطی در دوران 
بـارداری، تولـد نوزاد بـا وزن بسیـار کم، 
مصـرف الـکل در بـارداری و زایمـان 
زودرس را در افزایـش ریسـک ابـتلا بـه 

adhd موثـر می‌دانـد
• راهنمای مراجعه به پزشک

• اگـر اخـتلال بیـش فعـالی در کودکی 
درمـان نشـود، تبعـات آن تا بزرگسـالی 
همراه فرد بـاقی می ماند. بهتریـن راه کار 
ایـن اسـت کـه علـت بیـش فعـالی را 
بشـناسید و بـا دوری از عوامـل موثـر در 
ایجـاد ADHD، از بـروز آن جلوگیری 
کنیـد. همچنیـن، بـا مشـاهده علائـم 
مشـکوک یـا قـرار گرفتـن در معـرض 
عوامل بیش فعـالی حتما به روانشـناس 

مراجعـه کنیـد
https ://www . منبـع: 

 d a r m a n k a d e . c o m

علـــت بیـــش فعـــالی )adhd( چیســـت؟ 
اختلال ایـــن  بـــروز  اصـــلی  10علـــت 
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سابلیمینال

تــا   ۰ بــررسی  چیســت؟  ســابلیمینال 
آن عــوارض  و  فوایــد  انــواع،   ۱۰۰

 )Subliminal ( سـابلیمینال 
مجموعـه‌ای از پیام هـای صـوتی یـا 
دیـداری اسـت که بـه عنـوان یـک ابزار 
قدرتمنـد بـرای تغییـر الگوهـای ذهنی 
و رفتـاری مورد اسـتفاده قـرار می‌گیرد. 
ایـن پیام‌ها بـرای ایجاد تغییـرات مثبت 
در زندگی، خـود را به ضمیـر ناخودآگاه 
می‌رسـانند. آن‌هـا بـا از بیـن بـردن 
مقاومـت ذهـنی، بـه تدریـج در رفتارها 
و باورهـای فـرد تغییـر ایجـاد می کنند. 
حـال سـوالی کـه مطـرح می شـود، این 
است که سـابلیمینال چه کاربردی دارد 
و آیـا علـم آن را تاییـد می کند یـا خیر؟

سابلیمینال چیست؟
 »Sub« کلمه سـابلیمینال از ۲ بخـش
بـه‌ معـنی زیـر و »Liminal« به معنی 
آسـتانه یا محدوده تشـکیل شـده است. 
به همیـن دلیـل آن را می تـوان به معنی 
اطلاعـاتی دانسـت کـه زیـر آسـتانه 
آگاهی ما قـرار دارند. بـه بیانی سـاد‌ه تر، 
سـابلیمینال بـه پیام هـا و محرک هـایی 
گفته می شـود کـه زیـر آسـتانه آگاهی 
انسـان قرار می‌گیرند و فرد بـدون اینکه 
به طور مسـتقیم متوجـه شـود، آن‌ها را 

دریافـت می کنـد
ایـن پیام هـا می توانند به صـورت صوتی 
و تصویری وجود داشـته باشـند و در زیر 
لایه هـای یـک موسیـقی یـا ویدئـو قرار 
بگیرنـد و ذهـن آگاه قـادر به شـنیدن و 
درک آن هـا نباشـد. در حالی کـه ضمیر 
ناخـودآگاه بـه خـوبی متوجـه آن هـا 
می شـود و بـه مـرور زمـان تحـت تاثیـر 

قـرار می‌گیـرد
پیام هـای سـابلیمینال چگونـه کار 

کننـد؟ می‌
در زیـر لایه هـای پیام های سـابلیمینال 

که گاه بـه صـورت فایل هـای آرام بخش 
یـا صـدای طبیعـت ارائـه می شـوند، 
جـملات تاکیـدی مثبـت ماننـد »مـن 
لایـق موفقیـت هسـتم«، »مـن بسیـار 
آرامـش دارم«، »مـن بـه اهدافـم 
می‌رسـم« یـا »مـن اعتمادبه نفـس 
بـالایی دارم« پنهـان شـده اسـت. ایـن 
پیام هـا آن قـدر نامحسـوس هسـتند 
کـه گـوش آن هـا را نمی شـنود و ذهـن 
آگاه درک شـان نمی کنـد، امـا ضمیـر 

ناخـودآگاه ثبتشـان می کنـد
بـرای درک بهتـر ایـن موضـوع، خـوب 
اسـت کـمی بـا عملکـرد ذهـن آگاه و 
ضمیـر ناخـودآگاه آشـنا شـوید. ذهـن 
آگاه فقـط اطلاعـات محـدودی کـه در 
طـول روز بـه دسـت می‌آورد را پردازش 
می کنـد، امـا ضمیـر ناخـودآگاه وظیفه 
پـردازش و ذخیـره حجـم زیـادی از 
اطلاعـات، خاطـرات، باورهـا و الگوهای 
رفتـاری را دارد. بسیـاری از تصمیم هـا، 
واکنش هـا و احساسـات روزمـره مـا، 
بدانیـم چـرا چنیـن  اینکـه  بـدون 
احسـاسی داریـم یـا ایـن چنیـن رفتـار 
می کنیـم، از همیـن بخـش سرچشـمه 

می‌گیرنـد.
در واقـع، ضمیـر ناخـودآگاه ماننـد یک 
برنامه‌ریـز پنهان، مسیـر فکـر و رفتار ما 
را شـکل می‌دهد. پیام های سـابلیمینال 
به گونـه‌ای طراحی می شـوند کـه ذهن 
آگاه به طور مسـتقیم قادر به درک آن ها 
نیسـت، اما ضمیـر ناخـودآگاه می تواند 
آن هـا را دریافـت و ثبت کند. زمـانی که 
شـما دائما بـه ایـن پیام ها گـوش دهید، 
ضمیر ناخـودآگاه آن ها را به عنـوان باور 
جدید می پذیـرد؛ بدین شـکل پیام‌های 
زیـر آسـتانه‌ای بـه تدریـج روی رفتـار و 

احساسـات فرد تاثیـر می گذارند
انواع سابلیمینال

پیام هـای زیـر آسـتانه آگاهی بـه ۲ 
صـورت وجـود دارنـد

۱- سابلیمینال صوتی
پیام هـای زیـر آسـتانه‌ای صـوتی نوعی 
فایـل یا پیـام شـنیداری هسـتند که در 
آن ها جـملات تاکیدی مثبت به شـکل 
پنهـان و زیـر صـدا وجـود دارنـد. ایـن 
پیام هـا معمـولا بـه صـورت موسیـقی، 
صـدای طبیعـت یـا صـدای پس‌زمینـه 
ارائه می شـوند و شـدت یا فرکانس شـان 
بـه گونـه‌ای اسـت کـه فقـط ضمیـر 
ناخـودآگاه می توانـد آن هـا را دریافت و 
پـردازش کند. هـدف اصلی ایـن پیام ها، 
تاثیرگـذاری غیـر مسـتقیم روی باورها، 

افـکار و الگوهـای ذهـنی فرد اسـت
۲- سابلیمینال تصویری

پیام هـای زیـر آسـتانه‌ای تصویـری 
بـه صـورت جـملات تاکیـدی مثبـت 
در تصویـر یـا فیلـم ارائـه می شـوند کـه 
فـرد بـه شـکل آگاهانـه قـادر بـه دیدن 
و تشخیص شـان نیسـت، امـا ضمیـر 
ناخـودآگاه آن هـا را دریافت و پـردازش 
می کنـد. ایـن پیام هـا ممکـن اسـت 
در قالـب یـک تصویـر، کلمـه یـا حـتی 
صحنـه‌ای کوتـاه در فیلـم یـا تبلیـغ 
گنجانـده شـوند. ایـن روزهـا کاربـرد 
سـابلیمینال بصری بیشـتر در تبلیغات 
و رسـانه ها دیـده می شـود و رنگ‌هـا و 
نمادها اهمیـت ویـژه‌ای پیـدا کرده‎اند. 
همچنیـن می تـوان از آن بـرای تجسـم 
اهـداف و تقویـت هدف هـای مثبـت 
اسـتفاده کرد. اگـر کنجکاویـد در مورد 
روانشـناسی رنـگ هـا بیشـتر بدانیـد، 
می توانیـد مقالـه مرتبـط بـا آن را در 

درمانکـده بخوانیـد.
کاربرد سابلیمینال چیست؟

سـابلیمینال عملکـردی مشـابه تصویر 
سـازی ذهنی دارد و طیف گسترده‌ای از 

اهـداف را در برمی‌گیـرد؛ از جمله
• پیام هـای زیـر آسـتانه‌ای بـا تقویـت 
باورهـای مثبـت در ضمیـر ناخـودآگاه، 
فـرد  عزت نفـس  افزایـش  موجـب 

میشـ‌وند
• بـرخی از پیام هـای سـابلیمینال برای 

تـرک عادت هـای بـد ماننـد پرخـوری، 
سیگارکشیـدن و اضطـراب مـداوم 

اسـتفاده میشـوند
• پیام هـای زیـر آسـتانه‌ای بـا تغییـر 
باورهای منـفی در مورد روابـط به بهبود 
روابـط عاطـفی و اجتمـاعی فـرد کمک 

می کننـد
• بـرخی از پیام هـای سـابلیمینال 
بـرای بهبـود وضعیـت جسـمانی مانند 
کاهـش وزن، افزایش انـرژی و کمک به 

تسـریع روند بهبـودی بیماری اسـتفاده 
میشـ‌وند

• پیام هـای زیـر آسـتانه آگاهی حـاوی 
جـملات تاکیـدی مثبـتی هسـتند که 
به بالا بـردن انگیزه بـرای دسـت یابی به 
اهداف کمـک می کنند و باعـث افزایش 

تمرکـز در کار و مطالعه میشـوند.
تاثیر سابلیمینال در روانشناسی

روان  سلامـت  متخصصـان  بـرخی 
معتقدنـد، از آن جـایی کـه پیام هـای 
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سابلیمینال

سـابلیمینال بـر ضمیـر ناخـودآگاه 
تاثیـر می گذارنـد، می تـوان از آن هـا 
بـرای کمـک بـه رشـد شـخصی بهـره 
برد. البتـه آن هـا بر ایـن موضـوع تاکید 
دارند که قـدرت پیام های زیر آسـتانه‌ای 
در ایجـاد تغییـرات بـزرگ و پایـدار در 
رفتار و شخصیت انسـان محدود است و 
تنهـا یک ابـزار کمـکی به شـمار می‌آید. 
همچنین ایـن پیام ها نباید بـه تنهایی و 
توسـط خود فرد به عنـوان روش درمان 
اسـتفاده شـوند. اگـر شـما بـه موضـوع 
Subliminal علاقه منـد هسـتید، 
بایـد آن را زیـر نظـر روانشـناس بـه کار 

بگیریـد.

در ادامـه چنـد مـورد از مهم تریـن 
تاثیـرات پیام هـای زیـر آسـتانه‌ای را 
کـه در روانشـناسی هـم کاربـرد دارنـد، 

بـررسی می کنیـم

۱- تقویت اعتمادبه نفس
همان طـور کـه موسیـقی درمـانی در 
روانشـناسی به آرامـش ذهـن و کاهش 
اضطـراب کمـک می کنـد، ترکیـب 
موسیقی بـا پیام های زیر آسـتانه‌ای هم 
بـر ناخـودآگاه تاثیـر مثبـت می گـذارد. 
فایل هـا و اهنـگ سـابلیمینال حـاوی 
جـملات تاکیـدی مثبـت ماننـد »مـن 
توانمنـدم«، »مـن ارزشـمندم« یا »من 
هـر کاری کـه انجـام می‌دهـم، موفـق 
می شـوم« هسـتند. ایـن پیام هـا بـا 
اثرگـذاری بـر بـاور فـرد، درک او را از 
توانـایی‌اش بهبـود می بخشـند. زمـانی 
که فـرد بـه طـور مرتـب ایـن پیام هـا را 
دریافت کند، احسـاس ارزشـمند بودن 
می کنـد و اعتمادبه نفسـش افزایـش 
می یابـد. در واقـع بـا گـوش دادن مداوم 
به ایـن پیام ها، ضمیـر ناخـودآگاه آن ها 
را بـاور کـرده و بـه خودپنـداره ذهـنی 

تبدیـل می کنـد

۲-غلبه بر باورهای محدودکننده
و  منـفی  باورهـای  از  بسیـاری 
محدودکننده در ناخودآگاه ریشه دارند. 
سـابلیمینال بـا جایگزیـن کـردن ایـن 
پیام هـا بـا پیام هـای مثبـت، الگوهـای 
فکـری جدیـدی بـه ضمیـر ناخـودآگاه 
می‌دهـد و به ما کمـک می کنـد تا درک 
بهتـری از پتانسیـل وجـود خود داشـته 

باشیـم
۳- افزایش تمرکز و توجه

ایـن روزهـا کـه عوامـل حواس پـرتی 
زیـاد شـده‌اند، می تـوان از پیام هـای 
سـابلیمینال بـرای افزایـش تمرکـز 
اسـتفاده کـرد. بـرخی از ایـن پیام‌هـا با 
ترکیـب موسیـقی آرام یـا فرکانس های 
خـاص طـراحی می شـوند و می تواننـد 
به آرامـش و متمرکزشـدن ذهن کمک 
کننـد. ایـن ویـژگی می تواند بهـره‌وری 
فـرد را افزایـش دهـد و موجـب بهبـود 

تمرکـز در کار یـا مطالعـه شـود

۴- کاهش استرس و اضطراب
سـابلیمینال های صـوتی اغلـب شـامل 
فایل هـای آرامش بخـش هسـتند و 
می تواننـد ذهـن را آرام کننـد. پیام های 
پنهـان ایـن فایل هـا ماننـد »مـن آرام 
هسـتم« یـا »مـن ذهـن آرامی دارم« 
بـه تقویـت آرامـش درونی در ضمیـر 
ناخـودآگاه کمـک می کننـد و موجـب 
کاهـش اسـترس و اضطـراب ذهـن 

میشـوند
آیا سابلیمینال علمی است؟

از دیـدگاه علـمی، سـابلیمینال بـه طور 
قطعی مورد تایید نیسـت. در آزمایشات 
کنترل شـده، زمـانی کـه پیام هـای 
زیـر آسـتانه‌ای در حـد چنـد ثانیـه بـه 
گوش یا چشـم ارسـال شـدند، تغییرات 
کوتاه مـدتی در رفتـار یـا تصمیم‌گیـری 
افـراد ایجـاد شـد. بـا ایـن حـال، هنـوز 
محققان در مورد اثرگـذاری بلندمدت و 
قـدرت درمـانی پیام های زیر آسـتانه‌ای 
مطمئـن نیسـتند. در واقـع، از آن جایی 
کـه ایـن پیام هـا بـا فرآیندهـای ذهنی 

در ارتباط هسـتند، نمی توان بـه راحتی 
میزان اثرگـذاری آن هـا را ارزیـابی کرد. 
بـه همیـن دلیـل متخصصـان سلامـت 
روان توصیـه می‌کنند آن چـه در فایل ها 
یـا آهنـگ سـابلیمینال تحـت عنـوان 
تغییرات اسـاسی در شـخصیت و ظاهر، 
جذب ثروت یـا درمان مشـکلات روحی 

تبلیـغ میشـود، را بـاور نکنید
عوارض سابلیمینال چیست؟

همان طـور کـه می‌دانیـد، پیام هـای 
زیـر آسـتانه‌ای قابـل شـنیدن نیسـتند 
و فقـط ضمیـر ناخـودآگاه آن هـا را 
دریافت و پـردازش می کنـد. از همین‌رو 
خطـر دریافـت پیام‌هـای نامناسـب 
یـا گمراه کننـده وجـود دارد. بهتریـن 
راه کار ایـن اسـت کـه قبـل از اسـتفاده 
از پیام هـای سـابلیمینال بـا روانشـناس 
آنلایـن در مـورد اثربخـشی آن هـا 

مشـورت کنیـد.
در اینجـا چنـد مـورد از مهم تریـن 
عـوارض Subliminal را آورده‌ایـم

• ایجاد انتظارات غیر واقع‌بینانه

• افزایـش وابسـتگی ذهـنی و احسـاس 
ناتـوانی در صـورت عـدم دسـترسی بـه 

فایلهـ
• ایجاد ناراحتی و گیجی

• اختلال در خواب )در صورت اسـتفاده 
از فایل هـای تقلبی(

• افزایـش احتمـال سـردرد )در مـوارد 
نـادر(

راهنمای مراجعه به پزشک
و  پیام هـا  شـامل  سـابلیمینال 
محرک هـایی اسـت کـه زیـر آسـتانه 
آگاهی انسـان قرار می‌گیرند. این پیام ها 
فقط توسـط ضمیـر ناخـودآگاه دریافت 
و جـذب می شـوند و بـه مـرور زمـان در 
الگوهـای فکـری و رفتـاری مـا تغییـر 
مثبـت ایجـاد می‌کننـد. اگرچـه نبایـد 
پیام هـای زیـر آسـتانه‌ای را جایگزیـن 
روش هـای علـمی معتبـر کـرد، امـا 
اسـتفاده از آن هـا زیـر نظـر روانشـناس 
می توانـد بـه رشـد شـخصی و تسـهیل 
روند دسـت یابی بـه اهداف کمـک کند.
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معرفی فیلم

پروانه شنای 
فیلـم »شـنای پروانـه« فیلـمی درام و 
رازآلـود بـه کارگـردانی محمـد کارت 
اسـت. این فیلـم در جشـنواره فیلم فجر 
سـال ۹۸ در بخـش سـودای سیمـرغ و 
نـگاه نـو حضـور داشـت و از موفق ترین 
فیلم هـای آن جشـنواره بـه حسـاب 

می‌آیـد
محمد کارت فیلمسازی تازه نفس است 
کـه کار خـود را از تئاتـر آغاز کـرد و بعد 
از تجربه بازیگـری و کارگـردانی تئاتر به 
دنیای تصویر وارد شـد. او ابتـدا به عنوان 
بازیگر در سینما مشـغول به کار شـد و با 
کارگردان های بـزرگی کار کرد. از جمله 
آثـار او در زمینـه بازیگـری می تـوان بـه 
بـازی او در فیلـم »بی خـود و بی جهت« 
سـاخته عبدالرضـا کاهـانی، فیلـم »چه 
خوبـه کـه برگشـتی« سـاخته داریوش 
مهرجـویی و فیلـم »عصبـانی نیسـتم« 
سـاخته رضـا درمیشیـان اشـاره کـرد. 
محمد کارت همچنیـن درکنار بازیگری 
سینما در زمینه مستندسـازی هم فعال 

بوده اسـت
مسـتد  او  مسـتند  معروف تریـن 
تأثیرگذار »آوانتاژ« اسـت کـه به زندگی 
بهبـود  درحـال  کارتن خواب هـای 
می پـردازد. ایـن مسـتند موفقیت هـای 
زیـادی را برای محمـد کارت بـه ارمغان 
آورد. از جملـه اینکـه او بـرای ایـن 
مسـتند برنـده تندیـس بهتریـن فیلـم 
بخـش بین‌الملـل ششـمین جشـنواره 
فیلـم شـهر و برنـده تندیـس بهتریـن 
کارگـردانی فیلم‌هـای بلنـد از دهمیـن 
جشـنواره بین‌الملـلی سینمـا حقیقـت 
شـد. محمد کارت قبل از ساخت شنای 
پروانـه در سـال ۹۷ اولیـن فیلـم کوتـاه 
داسـتانی خود را هـم به نـام »بچه خور« 
سـاخت. او در فیلم کوتاه خـود هم مانند 
مسـتندهایش بـه معـظلاتی پرداخـت 

کـه افـراد پاییـن شـهر بـا آن مواجـه 
هسـتند از جمله فقر، اعتیاد، قمـار و ... . 
محمد کارت بـا فیلم کوتـاه »بچه خور« 
موفقیت هـای زیـادی را به‌دسـت آورد. 
مهم تریـن اتفـاق بـرای این فیلـم کوتاه 
ایـن بود کـه محمـد کارت برنـده جایزه 
بـزرگ سی و چهارمیـن دوره جشـنواره 
اودنسه دانمارک شـد و فیلمش از طرف 
این جشـنواره به آکادمی اسـکار ۲۰۲۰ 

معـرفی شـد
محمـد کارت بـا اولیـن فیلـم سینمایی 
خـود یعـنی »شـنای پروانـه« توانسـت 
در جشـنواره ۳۸ام فیلم فجـر از بسیاری 
از رقیبـان پـرآوازه خـود مانند مسـعود 
و  حاتمی‌کیـا  ابراهیـم  کیمیـایی، 
و  بگیـرد  سـبقت  مجیـدی  مجیـد 
سیمـرغ بااهمیت بهتریـن فیلـم از نگاه 
تماشـاگران را ازان خود کنـد. همچنین 
ایـن فیلـم ۵ سیمـرغ دیگـر را هـم 
به‌دسـت آورد. از جمله سیمـرغ بهترین 
نقش مکمـل مـرد بـرای امیـر آقـایی و 
سیمـرغ بهترین نقـش مکمـل زن برای 
طناز طباطبایی. داسـتان فیلـم در مورد 
پروانـه و خانواده شـوهر پروانه اسـت که 
با پخش شـدن عکـس برهنـه پروانه در 
فضای مجـازی دچار حوادثی میشـوند

در ادامه بـه بـررسی فیلـم می پردازیم و 
داسـتان آن لـو خواهـد رفت

محمد کارت در فیلم خـود از همان ابتدا 
مخاطـب را بـدون هیـچ مقدمـه‌ای در 
عمق حادثه فـرو می بـرد. حادثه محرک 
فیلـم در همـان ابتدای فیلـم قـرار داده 
می شـود و همه را به تکاپـو وامی‌دارد. در 
صحنه ابتـدایی فیلم دوربیـن دور پروانه 
)طناز طباطبـایی( می چرخـد و صورت 
آشـفته او را بـه تصویـر می کشـد که به 
مردمی نـگاه می کند کـه در گوشی‌های 
خود غـرق شـده‌اند. این شـروع به خوبی 
ماجرا را بـرای مخاطـب شـرح می‌دهد. 
زنی که از لحاظ جسـمی و روحی آشفته 
است و این آشـفته‌گی احتمالا به فضای 
مجازی ربـط دارد. در ادامه حجت )جواد 

عـزتی( کـه بـرادر شـوهر پروانـه اسـت 
را می‌بینیـم کـه در محیـطی تاریـک و 
درکنار آتش خبری را شـنیده و آشـفته 
شـده اسـت. بعد از آن هم مشـتری با او 

دعـوا می کند و بـه او سیـلی می‌زند
آتـش، فضـای تاریـک و سیـلی‌ای که از 
مشـتری می خـورد همـگی آشـفته‌گی 
ذهـن پریشـان او را نشـان می‌دهـد. 
همین طـور سیـلی خـوردن حجت یک 
نـوع پیش گـویی داسـتان اسـت زیـرا 
در ادامـه داسـتان حجـت حقایـقی را 
درمی یابـد کـه هرکـدام ماننـد سیـلی 
محکـمی او را خـرد می کنـد. امـا ایـن 
شـروع یک مشـکل دارد. حادثه محرک 
سـریع فرا می‌رسـد و به مخاطب فرصت 
آشـنایی بـا شـخصیت ها را نمی‌دهـد. 
مخاطـب بـا پروانـه هم‌ذات پنـداری 
می کنـد امـا نـه بـه آن شـدتی کـه باید 
بکنـد. در ادامه هم هاشـم )امیـر آقایی( 
کـه شـوهر پروانـه اسـت را می‌بینیم که 
برای خـودش گنده لات اسـت و همه جا 
را به هم می‌ریزد. کارگردان قصد داشـته 
نشـان دهد لات های پایین شـهر چقدر 
ترسـناک و خطرناک هسـتند اما چه در 
همـان صحنـه دعـوای ابتـدایی فیلـم و 
چـه در سـایر صحنه هـای دعـوای فیلم 
ایـن آدم‌هـا ترسـناک نشـده‌اند فقـط 

عربـده می کشـند
یـکی از نقاط قـوت فیلـم این اسـت که 
ریتـم خـود را حفـظ می کنـد و بـرای 
این کار نقاط عطف چندگانـه‌ای در فیلم 
قرار داده شـده اسـت. اولین نقطه عطف 
فیلم در همـان ده دقیقـه اول فیلم اتفاق 
می‌افتـد کـه لحظـه قتـل پروانه اسـت. 
صحنـه قتـل پروانـه در ابتـدا مخاطـب 
را شـوکه می کنـد و تحـت تاثیـر قـرار 
می‌دهـد ولی باز هم این تحـت تاثیر قرار 
دادن بسیار زودگذر اسـت و این سکانس 
آنگونه که بایـد قدرت نـدارد. این حادثه 
ماجـرا را وارد قسـمت جدیـدی می کند 
و شـخصیت اصـلی را بـرای مخاطـب 
تغییـر می‌دهـد. تـا قبـل از ایـن صحنه 

هاشـم که شـوهر پروانه است شخصیت 
اصلی تصـور می شـد ولی بـا اتفـاقی که 
می‌افتـد هاشـم گیـر می‌افتـد و حجـت 
شـخصیت اصلی می شـود. نویسندگان 
فیلمنامه در طـول فیلم زیـاد از این‌گونه 
کارهـا کرده‌انـد و بـه اصـطلاح بـه 
مخاطب رودسـت زده‌اند. یعـنی چیزی 
کـه مخاطـب تصـور می کنـد را کنـار 
گذاشـته‌اند و عکسـش را رقـم زده‌انـد. 
نقطـه عطـف دوم فیلـم، امیـدی اسـت 
کـه پـدر پروانـه بـه حجـت می‌دهـد. او 
می گوید حجت اگر عامـل پخش فیلم را 
پیدا کند هاشم را می بخشـد و به حجت 
نشـانی‌ای هم در این مـورد می‌دهد. این 
نقطه عطف که کمی بعـد از نقطه عطف 
اول فرا می‌رسد باز داسـتان را در مرحله 
جدیـدی قـرار می‌دهـد. در ایـن مرحله 
رفته‌رفتـه مخاطـب تصـور می کنـد که 
احتمـالا شـخصیت حجـت قرار اسـت 
تغییر کنـد و از آن آدم مثبـت ابتدایی به 
آدمی خون خوار تبدیل شـود کـه انتقام 

سـختی می‌گیـرد. امـا این طور نیسـت
نقطه عطف سـوم فیلـم، حمله بـه خانه 
حجت و زخمی شـدن اوسـت زیـرا این 
اتفـاق او را بـه فکر جدیـدی می‌رسـاند. 
او بـا ایـن اتفـاق فکـر می کند که شـاید 
ایـن قضیه ها بـه هم ربط داشـته باشـد 
و بـرای همین یـک درجه خشـونتش را 
بالاتر می بـرد. همان طـور کـه می‌بینید 
سـه نقطـه عطـف در تقریبـا نیـمی از 
زمـان فیلـم گنجانـده شـده اسـت کـه 
مرتـب مخاطـب را درگیـر بـا موضـوع 
نگـه می‌دارد. نقطـه عطف چهـارم کمی 
تکان‌دهنده تـر از نقـاط عطـف قبـلی 
اسـت. فاصله بیـن نقطـه عطف سـوم و 
چهارم کـمی زیاد اسـت ولی علـت دارد 
و علتـش هـم ایـن اسـت کـه اطلاعات 
هرچه مهم تر باشـد با زحمت بیشـتری 
به‌دسـت می‌آید. در نقطـه عطف چهارم 
حجـت در می یابـد دوسـت صمیـمی 
بـرادرش پشـت قضیـه اسـت و دوبـاره 
ماجـرا جهـت تـازه‌ای به خـود می‌گیرد. 

و در نقطـه عطـف نهـایی و پنجم حجت 
حقیقتی را درمی یابـد که کل تصوراتش 
را در مـورد بـرادرش تغییـر می‌دهـد. او 
می فهمـد بـرادرش شـخصیتی کثیـف 
اسـت کـه از او هـم سوءاسـتفاده کـرده 
اسـت و همیـن نقطـه عطـف انتهـایی 
باعـث رسـتگاری حجـت می شـود. 
می گوییـد چگونـه؟ در ادامـه خواهـم 

گفـت
تعداد زیـادی از پلان های فیلم در شـب 
یـا در جاهای تاریـک فیلم برداری شـده 
اسـت که علت آن داسـتان فیلم اسـت. 
داسـتانی سیاه که هرچه جلوتر می‌رویم 
سیاه تر می شـود. داسـتان فیلم در مورد 
این اسـت که بفهمیـم چگونه یـک فرد 
برای اهـداف خـود همـه را فـدا می کند 
حـتی زن و بـرادرش را. در قسـمت قبل 
گفتیـم حجـت رسـتگار می شـود. امـا 
چگونه؟ حجـت در ایتـدا خـود را مقصر 
مـرگ پروانـه می‌دانـد و قصـد دارد بـه 
هـر قیمـتی کـه شـده هاشـم را نجـات 
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دهـد. همین هدفـش او را تا مـرز تبدیل 
شـدن به یـک قاتـل پیـش می بـرد. اما 
حجـت بـا هـوشی کـه دارد سـریع بـه 
رازهـایی کـه نمی‌دانسـته پی می بـرد و 
می فهمـد بـرادرش لایـق مـرگ اسـت. 
همیـن موضـوع باعـث می شـود کـه او 
مصیـب را نکشـد و قضیـه را بـه روش 
خـود پایان دهـد. امـا در ایـن راه حجت 
زجـر می‌کشـد. بـا حقایق تلـخ روبـه‌رو 
می شـود. و هرچـه در داسـتان پیـش 
می‌رویـم تنهاتر می شـود. زیـرا حقایقی 
را در می یابـد کـه نمی تواند بـرای کسی 
بگویـد. کارگـردان به خوبی ایـن تنهایی 
حجـت را نشـان داده اسـت. هرچـه بـه 
آخـر فیلـم نزدیـک می شـویم بیشـتر 
حجت را در قـاب تصویر تنهـا می‌بینیم. 
در صحنـه آخـر فیلـم هـم حجـت سـر 
سـفره درکنـار خانـواده نشسـته امـا در 
قـاب تصویـر تنهـا بـه تصویـر کشیـده 
می شـود. زیـرا چیزهـایی را می‌دانـد که 
نباید بـه خانـواده‌اش بگویـد و باید تنها 

ایـن حقایـق تلـخ را هضـم کند
همان گونـه کـه قـبلا هـم گفتـه شـد 
مخاطب در نیمه اول فیلم تصور می کند 
که با داسـتان تغییر شـخصیت حجت از 
آدمی خـوب بـه آدمی بـد رو به‌رو اسـت. 
امـا بـا پیـش رفتـن داسـتان و معلـوم 
شـدن حقایق باز هم مخاطب رودسـت 
می خـورد و می‌بینـد کـه حجـت خوب 
می مانـد و بـرادرش هاشـم کـه تصـور 
می شـد زیـاد بـد نیسـت فـردی کثیف 
نشـان داده می شـود. شـخصیت حجت 
در ایـن فیلـم، خانـواده خـود را هـم 
نجـات می‌‌دهـد و روشـنی بخش خانـه 
آن هـا می شـود. زیـرا حقیقت را کشـف 
می کنـد ولی بـروزش نمی‌دهـد چـون 
اگـر حقیقـت را بگویـد دیگـر هیچ‌کدام 
از اعضـای خانـواده‌اش آن فـرد قبـلی 
نخواهـد بـود. کارگـردان هـم به خـوبی 
حجـت را به عنـوان سروسـامان‌دهنده 
اوضـاع نشـان می‌دهـد. یـکی از بهترین 
صحنه هـایی که کارگـردان تنها بـا زبان 

تصویـر ایـن ویـژگی حجـت را نشـان 
می‌دهد صحنـه‌ای اسـت که بـرق خانه 
رفته اسـت و حجت چـراغ پیک‌نیکی را 
روشـن می کند و بـه درون خانـه می برد 
و خانـه را از تاریـکی در می‌آورد. در 
صحنـه پایـانی فیلـم هـم نـوعی امید و 
نشـانه رسـتگاری خانواده حجت نشـان 
داده می شـود. در طـول فیلـم مخاطـب 
هیچ گاه نمی‌بینـد که افراد ایـن خانواده 
بـا صمیمیـت درکنـار یکدیگـر باشـند. 
امـا در صحنه پایـانی فیلـم می‌بینیم که 
تمام خانواده دور سـفره‌ای نشسـته‌اند و 
در محیـطی کاملا روشـن در حـال غـذا 

خـوردن هسـتند
یـکی از نـکات مثبـت دیگـر فیلم نامـه 
انتخـاب مناسـب زاویـه دیـد اسـت. در 
این فیلـم داسـتان بـا زاویه دیـد حجت 
پیش می‌رود و حجت شـخصیتی اسـت 
کـه خیـلی چیزهـا را نمی‌دانـد و در پی 
حقیقت اسـت. همیـن موضوع سـاده و 
انتخاب درسـت حجـت به عنـوان راوی 
داسـتان باعـث شـده اسـت مخاطـب 
پابه پـای او در داسـتان جابخـورد و 
غافلگیـر شـود. در صحنـه‌ای که حجت 
باعـث گیرافتـادن مصیـب می شـود 
مشـاهده می کنیـم کـه مـردم عـادی با 
خنـده بـه صحنـه دسـتگیری مصیـب 
نـگاه می کننـد و حـتی از آن صحنـه 
فیلم هـم می‌گیرنـد. کارگـردان بـا این 
صحنه بیـان می کند در پایین شـهر این 
اتفاق هـا و دسـتگیری خلاف کارهـا و در 
مجمـوع، خلاف موضـوعی عادی اسـت 
و تـا زمانی کـه عـادی بمانـد وضـع بهتر 

نمیشـود
محمـد کارت در فیلـم »شـنای پروانه« 
اشـاره هایی هـم بـه سـاخته های قبـلی 
خـود یعـنی مسـتند »آوانتـاژ« و فیلـم 
کوتـاه »بچه خـور« کـرده اسـت. در 
سـکانسی کـه حجـت به‌دنبـال پیـدا 
کـردن نشـانه‌ای از عامـل پخـش کردن 
فیلـم اسـت صحنـه‌ای وجـود دارد کـه 
او و مصیـب در دل تاریـکی بـه سـراغ 

کاتن خواب هـا می‌رونـد. ایـن صحنـه 
بسیـار شـباهت دارد بـه صحنـه‌ای از 
فیلـم مسـتند »آوانتـاژ«. در هـردو 
صحنـه از هـردو فیلـم، مخاطـب وضـع 
بـد کارتن‌‌خواب هـا را می‌بینـد که بدون 
هیـچ سـرپناهی در زمین هـای خرابـه 
زندگی می کننـد و حتی بعـضی از آن ها 
مشـتاقانه در انتظـار مرگ هسـتند. این 
صحنه ها صحنه هـای انتقادی‌ای اسـت 
کـه اگـر بـه آن هـا توجـه شـود می‌توان 
وضـع را بهبـود داد. البتـه اگـر افـراد 

معرفی فیلم

بخصوص کسـانی که مسـئولند بـه این 
صحنه هـا توجـه کننـد. همچنیـن در 
صحنـه‌ای از فیلـم می‌بینیم کـه بچه ها 
در حـال آب تـنی کـردن در پشـت یک 
کامیون هسـتند. این صحنه هـم یادآور 
فیلـم کوتـاه بچه خور اسـت. فیلـمی که 
باز هـم در مـورد معـظلات انسـان های 
پاییـن شـهر هسـت. سـکانسی از فیلم 
هـم درون قمارخانـه می گـذرد کـه آن 
سـکانس هـم شـبیه سـکانسی از فیلـم 

کوتـاه »بچه خـور« اسـت

در کل بایـد گفـت: کارگـردان خواسـته 
با ایـن کار بگویـد این ۳ فیلـم حلقه یک 
زنجیرنـد. چـون هرکـدام معظـلی را در 
رابطـه بـا آدم هـای جنوب شـهر نشـان 
می‌دهـد. اما نکتـه‌ای کـه در مـورد این 
فیلـم وجـود دارد و باعث می شـود فیلم، 
زیاد قدرتمنـد جلوه نکند شـباهت زیاد 
آن بـه فیلـم بسیـار خـوب »مغزهـای 
کوچک زنگ‌زده« اسـت. وجه شـباهت 
این دو فیلم بسیـار زیاد اسـت و در همه 
این موارد هـم فیلم هومن سیـدی بهتر 
عمـل کـرده اسـت. در فیلم سیـدی هم 
فیلـمی از خواهـر خانـواده در اینترنـت 
پخـش شـده اسـت. در هـر دو فیلـم، 
موضوع به قتـل می‌انجامـد ) البته در آن 

فیلـم دختـر زنـده می ماند(
امـا سـکانس تأثیرگـذار و شـوکه کننده 
قتـل در فیلـم »مغزهـای کوچـک 
زنگ‌زده« کجا و سـکانس قتـل در فیلم 
»شـنای پروانه« کجا. رابطه پـدر و مادر 
حجت و هاشم در فیلم »شـنای پروانه« 
بسیار شـبیه به رابطه پدر و مادر در فیلم 
هومن سیـدی درآمـده اسـت. در هردو 
فیلم پدر و مـادر باهم بگومگـو می کنند 
اما دیالوگ هـای رد و بدل شـده در فیلم 
»مغزهـای کوچـک زنـگ‌زده« میـان 
پـدر و مـادر خانـواده بسیـار جذاب تـر و 
قوی تر اسـت. و امـا اصلی ترین شـباهت 
ایـن دو فیلـم بـه هـم سـکانس دادگاه 
اسـت. جایی که در هـردو فیلـم دو برادر 
رو در روی یکدیگـر قـرار می‌گیرنـد. 
بـدون شـک یـکی از بیادماندنی تریـن 
سـکانس های سینمای ایران، سـکانس 
رویـارویی شـاهین و شـکور در زنـدان 
اسـت. دیالوگ هـای قـوی، بازی هـای 
قدرت منـد و غافلگیـری‌ای کـه در ایـن 
سـکانس وجـود دارد آن را به یادمانـدنی 
کرده اسـت. اما سـکانس مواجهه هاشم 
و حجـت در زنـدان زیـاد قدرت منـد 

نیسـت و کشـش لازم را نـدارد
در مـورد باز هـای فیلـم هـم بایـد گفت 
بیشـتر بازی هـای فیلـم عـادی‌ اسـت 

کـه قـبلا هـم از بازیگرانـش دیـده 
بودیـم. طنازطباطبـایی تقریبـا نقـش 
خـود در فیلـم »هیـس دخترهـا فریـاد 
نمی‌زننـد« را تکـرار کـرده اسـت. البته 
شـاید مهم ترین دلیـل انتخـاب او برای 
ایـن نقـش هـم همیـن بـوده اسـت که 
او بـا این گونـه نقش‌هـا آشـنا اسـت. 
جواد عـزتی بهترین بـازی فیلـم را دارد 
و به عنـوان شـخصیت اصـلی فیلـم آن 
کشـش لازم را بـرای مخاطـب ایجـاد 
کرده اسـت. امیرآقایی تمـام تلاش خود 
را کرده اسـت کـه از لحاظ حـرف زدن و 
حرکات، خـود را مثـل لات ها کنـد ولی 
نتیجـه کار زیاد چشـم‌گیر نبوده اسـت. 
امـا از لحـاظ گریـم، چهـره امیـر آقایی 
بسیـار شـبیه بـه لات هـا شـده اسـت و 
گریم عـالی‌ای روی او اجرا شـده اسـت. 
در مـورد کاراکتر شـاپور )پانتـه‌آ بهرام( 
باید گفت ایـن نقش را به‌راحتی می‌شـد 
به یک مـرد داد. بـه یـاد آورید کـه اکبر 
عبـدی در فیلـم »خوابـم میـاد« نقـش 
یـک زن را بـازی کـرده بـود در صـورتی 
کـه می شـد آن نقش را بـه یـک زن داد. 
دلیلـش چیسـت؟ شـاید دلیلـش ایـن 
است که مخاطب بیشـتری جذب شود. 
بازی هـای دیگـر فیلـم هـم معمـولی 

اسـت
محمـد کارت بـا آثـار خـود نشـان داده 
اسـت که کارگردان دغدغه مندی اسـت 
و دغدغـه او بیـان مشـکلات موجـود در 
طبقـه پاییـن شـهر اسـت. در کل بایـد 
گفـت: فیلـم »شـنای پروانـه« به عنوان 
اولیـن فیلـم سینمـایی محمـد کارت، 
فیلم قابل قبولی اسـت و همین که او در 
اولیـن فیلم سینمـایی خود خیـلی بهتر 
از بعـضی کارگردان هـای پـرآوازه عمل 
کرده اسـت انتظارهـا را از او بـالا می برد



شهریور 1404   بچه های آسمان بچه های آسمان   شهریور 1404 3031

معرفی کتاب

به حکومت موجــود در چکســلواکی 
شــدت گرفت. این اعتراضات منجر به 
منصوب شدن الکساندر دوبچک از سوی 
اصلاح طلبان به رهبری حزب کمونیست 
شد. دوبچک اصلاحاتی را که در وضعیت 
سیاسی موجود انجام داد سوسیالیســم 
با سیمای انســانی می نامید. اصلاحات 
دوبچک پشتیبانی و حمایت افراد جامعه 
از جمله طبقهٔ کارگر را برانگیخت. با این 
وجود، شوروی این اصلاحات را تهدیدی 
به تسلطش بر بلوک شرق، و حتی امنیت 
اتحاد شــوروی، می‌دانست. اما این دوره 
آزادی سیاسی در چکسلواکی در ۱۹۶۸، 
وقتی که صدها هزار سربازان پیمان ورشو 
و پنج الی هفت هزار تانک کشور را تصرف 

کردند، به پایان رسید.
قدرت بی قدرتان در اصل طرح بحثی از 
هاول برای نوشتن جســتارهایی درباره 
موضوع قدرت و آزادی بود. قرار بر این بود 
که نویسندگان لهستانی و چکسلواک در 
جواب جستار هاول مطلبی بنویسید که 
بعدا چاپ شود. این اتفاقات که در سال 
۱۹۷۸ رخ می‌داد به ســرانجام نرسید و 
فقط نوشته های نویسندگان چکسلواک 
سروســامان کاملی پیدا کرد. یک سال 
بعد وقتی هاول دستگیر شد، نویسندگان 
دیگر تصمیم گرفتند جســتارهای او را 
چــاپ کنند. ایــن کتاب نیز شــامل ۹ 
جستار از هاول از میان نوشته های اصلی 

نویسندگان چک است.
هــاول در این کتاب نشــان می‌دهد که 
وضعیــت پــس از آن دوره آزاد سیاسی 
تغییر اساسی کرده است. خفقان موجود، 
نبود آزادی، سرکوب و بسیاری از موارد 
دیگر، حال به نحوی تازه در جامعه برقرار 
شده است. واتسلاف هاول اشاره می کند 
که این وضعیت را دیگر نمی توان نتیجه 
یک حکومت دیکتاتوری دانست. »اگرچه 
بیشــتر اوقات برای توصیف نظام حاکم 
از لفظ دیکتاتوری استفاده می شود« اما 

هاول آن را نظام پساتوتالیتر می نامد.
نویســنده در کتــاب شیــوه حکومت 

دیکتاتوری کلاسیک را شرح می‌دهد و 
نشان می‌دهد وضعیت موجود کشور با 
آن تعریف از دیکتاتوری همخوانی ندارد 
چرا که هاول اعتقاد دارد: »نظام ما محدود 
به یک جغرافیا و محل مشخص نیست، 
بلکه بخشی از بلوک قدرت عظیمی است 
که یکی از دو ابرقدرت دنیا بر آن مسلط 
اســت.« همچنین هــاول می گوید که: 
»پیشوند»پســا« را البته به این منظور 
انتخاب نکرده‌ام که بگویم نظام ما دیگر 
توتالیتر نیست؛ به‌عکس، می خواهم بگویم 
با نظام توتالیتری روبرو هستیم که از پایه 
و اســاس با دیکتاتوری های کلاسیک و 
دریافت معمولمان از توتالیتاریسم تفاوت 
دارد.« از جمله دیگــر ویژگی هایی که 
هاول در تفاوت نظام دیکتاتوری با نظام 

پساتوتالیتر بیان می کند این است که:
این نظام ها ایدئولوژی خاصی در اختیار 
دارند کــه به مراتــب دقیق تر اســت و 
ســاختارهای منطقی تری دارد، عموما 
قابل‌درک تر است و اصولا انعطاف پذیری 
به شــدت بالایی دارد و همه این عوامل 
باعث شــده در کمــال پیچیــدگی و 
همه جانبگی‌اش که‌وبیش به نوعی دین 
دنیوی پهلو بزند. این ایدئولوژی برای همه 
نوع پرسشی یک جواب حاضر و آماده در 
آستین دارد. بعید است بشود نصفه و نیمه 
به آن رو آورد و از طرفی هم روآوردن به 
آن عواقبی جدی برای زندگی انسان دارد

نویسنده نشان می‌دهد در چنین نظامی 
همه‌چیز از بیرون خوب به نظر می‌رسد و 
اگر فردی در خارج، فقط به قوانین نگاه 

معرفی کتاب

بخشی از جوهره و ذات نظام پساتوتالیتر این است 
که پای همـــه مردم را به دایره قـــدرت باز کند

قدرت بی قدرتان با عنوان اصلی
 The Power of the  
Powerless اثــر واتــسلاف هاول، 
اولین رئیس جمهور چک است. هاول در 
پراگ در خانواده‌ای فرهنگی و روشن‌فکر 
به دنیا آمد که به طور مستقیم با اتفاقات 
فرهنگی و سیاسی چکسلواکی در ارتباط 
بودند و به همین دلیل رژیم کمونیستی 
چکســلواکی به هاول اجازه تحصیلات 

دبیرستانی را به او نداد.
هاول علی‌رغــم ســختی های موجود 
همیشــه فعالیت سیاسی خود را ادامه 
داد و توانســت در ســال ۱۹۸۹ اولین 
رئیس جمهور غیرکمونیستی چکسلواکی 
شود که نقشی کلیدی در پیروزی انقلاب 
مخملین چکسلواکی داشت و در نتیجه 
آن، بدون خونریزی، دو کشور جدید چک 

و اسلواکی ایجاد شد.
کتاب قدرت بی قدرتان اثر واتسلاف هاول 

دومین جلد از مجموعه دوم تجربه و هنر 
زندگی اســت. )جلد اول مجموعه دوم 
کتاب فلســفه تنهایی است.( مجموعه 
تجربه و هنر زندگی به مسائل فلسفی با 
نگاه ساده و کاربردی می پردازد که به پیدا 
کردن راه زنــدگی آدم ها کمک می کند. 
این مجموعه اولین بار توسط نشر گمان 
به چاپ رسید که در کافه بوک نیز برخی 
از این کتاب ها معرفی و بررسی شده‌اند. 
حال نشر نو چاپ و انتشار مجموعه دوم را 

آغاز کرده است.
موضوع کتاب قدرت بی قدرتان سیاست 
جهــانی، اخلاق، زندگی، کمونیســم، 
چکسلواکی و سیاست و حکومت عنوان 
شده اســت و واتسلاف هاول در کتاب 
به بررسی زندگی مردم و سیاســت‌های 
موجود یک برهه زمانی خاص می پردازد. 
قلم هاول بسیار ســاده و گیراســت که 
خواندن کتاب را بی‌اندازه جذاب می کند.

پشت جلد کتاب آمده است:
نظام پساتوتالیتر همیشــه و در هر قدم 
مردم را لمــس می‌کند، اما همیشــه با 
دســتانی پوشیــده در دســتکش‌های 
ایدئولوژیک. برای همین است که زندگی 
در این نظام چنین آکنده از دورویی و ریا و 
دروغ است. لازم نیست مردم همه دروغ ها 
و مغلطه های این نظام را باور کنند، اما باید 
چنان رفتار کنند که گویی باورشان دارند، 
یا دست کم در سکوت از کنارشان بگذرند. 
لزومی ندارد این دروغ ها را بپذیرند. کافی 
است بپذیرند که با این دروغ ها و در بطن 
آن ها زندگی کننــد، زیرا بدین ترتیب بر 
نظام صحه می گذارند، اطاعتشــان را از 
نظام نشان می‌دهند، نظام را می سازند و 

اصلا خود نظام می شوند.
کتاب قدرت بی قدرتان

از اواســط دهه ۱۹۶۰، اعتراضات مردم 
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کند مشکلی در آن نمی‌بیند. اما مسئله 
اصلی این است که در نظام پساتوتالیتر، 
زندگی دشوار اســت و انواع بی عدالتی 
و فســاد در آن جریان دارد. در این نظام 
با سوءاســتفاده از نام آزادی، کارگران و 
اقشار مختلف جامعه غارت می شوند. و در 
چنین وضعیتی، ناآگاهی مردم نیز به نفع 

نظام است.
درباره کتاب واتسلاف هاول

هاول در کتاب قــدرت بی قدرتان از یک 
برهه زمانی خاص در چکسلواکی صحبت 
می کند. چیزی که می توان از آن به عنوان 
برگی از تاریخ کشــور چکســلواکی یاد 
کرد. واتسلاف هاول به طور دقیق به بیان 
وضع موجود می پردازد و به خوبی نشان 
می‌دهد ایراد کار در کجاست. نوشته‌های 
هاول به دیگران دلگرمی و جرات داد که 
بعد از مدتی به موفقیت هایی نیز انجامید

جذابیــت کتاب هــاول از عنــوان آغاز 
می شود. قدرت افراد بی قدرتی که هاول در 
کتاب برای مثال و جا انداختن بحث از یک 

سیزی فروش یاد می کند. سبزی فروشی 
که نماد بی قدرتان است. نماد افرادی که 
از قدرت خود هیچ اطلاعی ندارد. و چون 
از قدرتی که در اختیار دارد آگاهی ندارد، 
کارهایی انجام می‌دهد که خودبه خود به 
نظام پساتوتالیتر کمک می کند. کارهای 
ساده‌ای که ممکن است حتی معنی آن را 
نداند. در واقع حکومت به قدری جامعه را 
فلج کرده است که کسی حتی نمی تواند 
فکر کند و یا سوالی بپرسد. در این جامعه 
هیچ کس از قدرت خودش مطلع نیست. 
در واقع فساد در زندگی مردم رخنه کرده 

و مشکل بزرگ دقیقا همین جاست.
از دید واتسلاف هاول، نبود آگاهی و نبود 
یک شیوه درســت زندگی دقیقا باعث 
ایجاد چنین نظامی می شــود. هاول در 

قسمتی از کتاب می نویسد:
یک نظام بهتر خود به خود تضمینی برای 
یک زندگی بهتر نیست. در واقع برعکس: 
فقط با ایجاد یک زندگی بهتر است که یک 
نظام بهتر پرورانده می شود. )کتاب قدرت 

بی قدرتان – صفحه ۷۷(
استفاده نمادین از مرد سبزی فروش در 
سراســر کتاب دیده می شود و نویسنده 
به شــرح کارهای عادی مردم می پردازد 
که هرکدام چــه معنــایی دارد و نظام 
پساتوتالیتر چگونه آن ها را جزئی از بدنه 
خود کرده است. در نهایت واتسلاف هاول 
با این جســتارها می خواهد نشان دهد 
قدرت واقعی به چه معنا و در دست چه 

کسانی است.

منبع : کافه بوک 
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