
ë یادروز
دکتر مهدی فروغ، اســتاد هنرمندانی همچون علــی حاتمی و محمدعلی 
کشاورز را هم ردیف سِر لارنس اولیویه و ریچارد برتون می دانند ولی او چهره ای 
اســت که در ایران خودمان کمتر معرفی شده و بویژه نسل جوان به ندرت او را 
می شناسند. ایسنا به بهانه سالروز تولد این مترجم و پایه گذار دانشکده هنرهای 
دراماتیک به مروری بر زندگی او پرداخته و با عادل بزدوده از دانش آموختگان 
رشــته نمایش عروسکی در این دانشــکده گفت و گو کرده اســت. این کارگردان 
تئاتر گفته اســت: »در واقع دکتر فروغ بــا همراهی خود در آن مقطع، به ایجاد 

جریان نمایش عروســکی در ایران کمک شــایانی کرد اما او با وجود همه خدماتی که ارائه کرد، هرگز منم منم 
نداشت و بسیار باشعور و مدیری کاملًا فرهنگی بود.«

ë چالش روز
همزمان با برگزاری نظرسنجی از سوی ایلان ماسک مالک توئیتر مبنی بر 
بازگرداندن حساب توئیتر دونالد ترامپ رئیس جمهور سابق امریکا و دریافت 
۵۲ درصد رأی موافق از ۱۵ میلیون شــرکت کننده، دفاتر بزرگ خبری ایالات 
متحــده از جملــه »ســی بی اس نیوز« به نشــانه اعتــراض از این رســانه خارج 
شــدند. ایلان ماسک مالک جدید توئیتر شامگاه روز جمعه )۱۸ نوامبر ۲۰۲۲ 
/ ۲۷ آبــان مــاه ۱۴۰۱( طی نظرســنجی توئیتری از فعالان این حســاب کاربری 

اجتماعــی -بویژه دنبال کنندگان خود در این رســانه- خواســت در مــورد بازگرداندن حســاب کاربری دونالد 
ترامپ رئیس جمهور پیشین امریکا در این بستر اجتماعی نظر خود را اعلام کنند. طبق گزارش ایرنا و به نقل 
از نیویورکر، تا لحظه تنظیم این گزارش بر اساس آرای ۱۵ میلیون نفر شرکت کننده ۵۲ درصد آرا به بازگشت 
ترامــپ رأی مثبــت دادند و ۴۸ درصد هم از این اتفاق ابراز نارضایتی کردند. بر همین اســاس ایلان ماســک 
بامــداد یکشــنبه )۲۰ نوامبر ۲۰۲۲ / ۲9 آبان ماه ۱۴۰۱( حســاب کاربری ترامپ را بــار دیگر فعال کرد و قفل آن 

را گشود.

ë سخن روز
»ســینما در دوره کرونا هم این شــرایط را تجربه نکرد« این عبارات بخشــی 
از صحبت های محمد احمدی تهیه کننده ســینما اســت. او با اشــاره به شرایط 
نامســاعد حاکم بر ســینماها تأکید دارد که گیشــه ســینماها در دوره کرونا هم 
چنین  شــرایطی را تجربه نکرده بود. او به مهر گفته اســت: »مســأله این است 
که در حال حاضر شــرایط اکران فیلم ها در ســینماها چندان مساعد نیست به 
همین دلیل راهکارهای مختلفی از ســوی شورا ارائه شده است که از آن جمله 

می توان به این مســأله اشــاره کرد که فیلم هایی که در حال حاضر و همزمان با آغاز جام جهانی در ســینماها 
اکران شود، هر دو هفته از اکران یک هفته حساب می شود که این خود می تواند به تشویق صاحبان فیلم ها به 

اکران آثار خود کمک کند.«

ë اتقاق روز
»عامه پســند« ســهیل بیرقی بالاخره پروانه نمایش گرفت. شــورای صدور 
پروانــه نمایش آثار ســینمایی با نمایش ۳ عنوان فیلــم موافقت کرد و »عامه 
پسند« به تهیه کنندگی و کارگردانی سهیل بیرقی یکی از این آثار است. »نفرین 
آرتا« به تهیه کنندگی ســیدجلال چاوشیان و کارگردانی مجید کریمی و »هفت 
بهارنارنج« به تهیه کنندگی محمد کمالی پور و کارگردانی منصور نورمحمد گل 
سفیدی دو فیلم دیگری هستند که شورای پروانه نمایش فیلم های سینمایی 

در جلسه اخیر با صدور پروانه نمایش آنها موافقت کرده است.

ë آمار روز
۲۳ هــزار عنــوان کتاب را در اختیار کودکانتان قــرار دهید. مدیرکل پردازش 
منابع و فناوری های دیجیتال سازمان اسناد و کتابخانه ملی ایران از راه اندازی 
ســامانه ای خبر داد که پدران و مادران می توانند بیش از ۲۳ هزار عنوان کتاب 
را به صورت برخط در اختیار فرزندان خود قرار دهند. به گفته علیرضا تنهایی 
خانواده ها می توانند بدون ثبت نام و به صورت برخط از این سامانه بهره ببرند. 
همچنین مجوز استفاده و حق انتشار )کپی رایت( این کتاب ها نیز دریافت شده 

اســت که یک نسخه رونوشــت از کتاب های مربوط به حوزه کودکان و نوجوانان در قالب مسئولیت اجتماعی و 
به صورت رایگان در اختیار قرار می گیرد.

ë نشر روز
کتاب »بین من و تو« نوشته کاترین گِگِن که کتابی برای تقویت اعتمادبه نفس 
کودکان و رشــد متعادلشــان اســت با ترجمه نیلوفر پارســیوند توســط انتشارات 
فاطمــی منتشــر و راهــی بازار نشــر شــد. ایــن  کتــاب یکــی از عناویــن مجموعه 
»کتاب های طوطی« واحد کتاب کودک و نوجوان این  ناشر است. یکی از اهداف 
نویسنده کتاب پیش رو این است که پدر و مادر اعتمادبه نفس فرزند یا فرزندان 
خود را تقویت کنند و مراقب رشــد متعادل آنها باشند تا به درک بهتری از خود 

برسند. تصویرگری »بین من و تو« هم توسط رضا دالوند انجام شده است. او نویسنده و تصویرگر کتاب های کودک 
است و آثاری برای بلوغ فکری کودکان تولید کرده است.
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سخن روز

حال و روز براندازان

عبدالهادی فقهی زاده: کتاب ابزاری است که اگر از خوبی آن سخن می گوییم در حقیقت به علت ارزشمندی فوق  العاده اندیشه است که 
باید در جای جای آن استشمام و رؤیت شود. دانشوری و فرهیختگی، مفاهیمی همنشین با کتاب هستند و نمی توان کتاب را در ذهن 
تصور و بر زبان جاری کرد بدون اینکه دانشمندی و فرهیختگی را تصور کرد. اگر کتاب و کتابت نبود هرگز دانش به معنای معرفت، 
به این ســطح از بلوغ نمی رســید. اندوخته های دانش بشــری مدیون کتاب اســت و اگر کتاب نبود این اندیشه ها ماندنی نمی شد و 
مخاطبــان گســترده پیدا نمی کــرد. فرهنگ هم مدیون کتاب اســت و کتاب خادم بزرگ فرهنگ، عقیده و فضیلت اســت. 
دیــن و کتــاب نیــز در تعامل با همدیگر قرار دارند. دین وامدار اندیشــه ورزی و در مرحله بعدی وامدار کتاب به عنوان 

محصول و برآیند و دستاورد فرهنگ است.

کتاب، خادم فرهنگ و فضیلت است
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لالایی، کیم توی

والدینم اغلب به من و برادرهایم یادآورى مى کردند که پولى 
ندارند تا برایمــان به ارث بگذارند، ولــى الان فکر مى کنم که 

آنها خاطرات ارزشمندشان را به ما منتقل کردند.
امام رضا علیه السلام:

هرکس حریم خدا را حفظ کند، حرمتش حفظ مى شود و هرکس خدا را اطاعت کند، اطاعت مى شود.
                                کافى، ج 1، ص 137، ح 3

اما و اگرهای پیش روی تئاتر کودک و نوجوان مازيار بیژنی
نــــگاره

تئاتر کودکان و نوجوانان در ایران با آنکه از یک جایگاه 
به نسبت خوبی برخوردار است اما هنوز از نظر کمیت 
و توجــه بــه نیازســنجی گروه هــای ســنی مــورد نظر با 

وضعیت مطلوبی روبه رو نیست.
بــه بیان بهتر هنــوز آن طور کــه باید و شــاید پی به 
اهمیــت این هنر برای کــودکان و نوجوانــان نبرده ایم 
وگرنه برای تقویت موارد مذکور حتی لحظه ای غفلت 
نمی  کردیــم! چراکــه تئاتــر هم هنــری بــرای پرورش 
ذهنی و نیروی خلاقه اســت و هم بهتریــن ابزار برای 

سرگرمی معنوی کودکان و نوجوانان است.
نکته مهم دیگر اینکه جمعیت قابل توجهی از کشــورمان در ســن کودکی 
و نوجوانی بســر می برند. در چنین شــرایطی بی توجهی بــه خوراک فرهنگی 
آنان زمینه ســاز بروز آســیب جدی فرهنگی و حتی ایجاد مشکل در روند رشد 

فرهنگی در طولانی مدت خواهد شد.
هر جامعه پیشــرفته و در حال پیشرفتی با نمود و نمودارهای فرهنگی به 
شــاخص های بارز رشــد و توســعه دست پیدا خواهد کرد. ســرزمین ما هم به 
ضــرورت پیشــینه فرهنگی اش و هم بــه دلیل قرار گرفتن در مدار کشــورهای 
در حال توسعه باید که به فرهنگ و کارکرد های قابل پذیرش آن توجه نشان 
دهد. بی شک رشــد فرهنگی خود زمینه ساز رشد علمی، اقتصادی، صنعتی 

و غیره می شود.
 بنابرایــن فقــدان تئاتــر با کیفیــت و از طرفی باکمیت مناســب بــرای این 
گروه های سنی، به شکل غیرقابل کتمانی بانی کند شدن رشد جامعه در سطح 
کلان را سبب خواهد شد. اصول آموزشی مورد نیاز این هنر، بخش عمده اش 
در کلاس های درس تأمین می شــود با این حال پرورش حقیقی و آموزه های 
کارآمــد در کلاس هــای فوق برنامــه محقق می شــود؛ تئاتر یکی از ایــن موارد 
است و به لطف همین کلاس ها در گستره زمان با اتفاقات و نتایج درخشانی 
روبه رو خواهیم شد. هر چند بهتر است که در شرایط فعلی کلاه مان را قاضی 
کنیــم، خوش خیالی و چه بســا کوتاهی، تن پروری و تعــارف را کنار بگذاریم و 
ببینیم در همین کلانشهر میلیونی در هر روز چند تئاتر به طور متوسط در حال 
اجرا شــدن اســت؟ و چقدر همین میزان ناچیز تولیدات تئاتری در مقایسه با 
جمعیت بســیار کودک و نوجــوان مورد اقبال همگانی قــرار می گیرد؟ یعنی 
چقــدر تئاتر کودک در ســبد اقتصــادی خانواده ها جــای دارد؟ چقدر آموزش 
و پــرورش خانــواده و معلمان را موظف کــرده که در ارتبــاط گرفتن بچه ها با 
تئاتر بکوشــند؟ و چقدر این تعداد ناچیز تولیــدات تئاتری از کیفیت مطلوب 

و نزدیک به دیدگاه های آرمانی و ساختار زیبایی شناسانه برخوردارند؟ چقدر 
در زمینه ساختن تالارهای نمایشی در تهران و شهرستان با سازه مناسب برای 
کــودکان و نوجوانــان تلاش می شــود؟ چرا نباید یــک گرایش تخصصی برای 
تولیدات تئاتر کودک در نظر گرفته شــود؟ پرســش هایی از این دست و تلاش 
برای دســتیابی به پاسخ شــان باعث توجه به تئاتر کودک خواهد شد و زمینه 

استقرار و رشد آن را فراهم خواهد کرد.
بــا ایــن اوصاف، مــا جمعیــت کــودک و نوجــوان قابل توجهی داریــم اما 
تولیــد در خور و مناســبی بــرای آنان نداریــم و در عین حال هــم هنوز متوجه 
ابعــاد اثرگــذاری ایــن فقــدان نیســتیم، اینکــه در نبــودن تئاتــر و عــدم توجه 
بــه فرهنگ ســازی و مخاطب ســازی در ایــن زمینــه دچــار نقصــان بزرگی در 
ســطوح کلان خواهیم شــد. به هــر روی باید بدانیم که ایــن بچه ها در صورت 
بی توجهی مــان به خوراک فرهنگی شــان، بزرگ و بزرگتر می شــوند و از عدم 
پرورش صحیح و نیروی خلاقه رنج می برند و در گذر زمان فقط مصرف کننده 
ایده های دیگران خواهند بود و بدون داشتن علم و آگاهی توأم با خلاقیت در 
جامعه، نمی توانند حضور تأثیرگذاری را پیش روی داشــته باشــند. در حالی 
که هنر و ادبیات خلاق برای همه افراد جامعه امری ضروری و انکارنشــدنی 
اســت؛ یعنی همه زنجیره وار و در پیوســت با همه چرخ دنده های مورد نیاز، 
یک جامعه آرمانی را می چرخانند و اگر از پس این مهم به درســتی برنیایند 
به تدریج همه چیز دچار کندی و رخوت خواهد شد. این همان ضرر و آسیب 
بزرگی اســت که جامعه و افرادش را تهدید خواهد کرد و جبران ناپذیری این 
وضعیت تا ســال های بســیار گریبانگیر همه خواهد شــد. باید فکر اساسی به 
حــال تئاتــر کودک و نوجــوان کرد و با جدیت برای آن مســیر بهتری را در نظر 

گرفت تا در پیچ و تاب زمان آسیب های جدی تر گریبانمان را نگیرد.

بخشی از گفته های اين نويسنده و استاد الهیات در نشست »کتاب و کتابخوانی در فرهنگ اسلامی«/ ايبنا

 صاحب امتیاز: 
خبرگزاري جمهوري اسلامي

مدير مسئول: محمدحسن روزی طلب
جانشین مدير مسئول و سردبیر: کمیل نقی پور
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تجسمى  هنرهای  علاقه مندان 
برگــزاری  شــاهد  زودی  بــه 
»دیویــد  آثــار  از  نمایشــگاهى 
هاکنى« ، هنرمند بریتانیایى به ســبک غوطه ور 
شــدن در مرکــز »لایــت روم«  لنــدن خواهنــد 
بــود. پیش تر آثــاری از هنرمندان نامــدار تاریخ 
همچــون »ون گــوگ« بــه ایــن روش نمایــش 
داده شــده بود. در این روش آثــار هنرمندان در 
فضای مشــخصى  روی دیوار، کفپوش و ســقف 
به صورت متحرک و در ابعاد مختلف به نمایش 
گذاشته مى شوند. »هاکنى«  یکى از مطرح ترین 
و محبوب تریــن هنرمندان زنده دنیا محســوب 

مى شود./ایسنا

هنرمندان 
در فضای 

مجازی

چالش ایلان ماسک از گشودن قفل حساب کاربری ترامپ در توئیتر، مجوز اکران 
برای آخرین ســاخته سهیل بیرقی، نگرانی از وضعیت گیشه سینما در پی ناآرامی ها 
و... از جمله اخبار بازنشر شده رسانه های رسمی در فضای مجازی است. برشی از این 

اخبار را در ادامه می خوانید.

کــه  »میشــه   دوم  فصــل  روزهــا  ایــن  تلویزیــون 
 بشــه« را با اجــرای کامران ســیف اللهی روی آنتن 
دارد؛ برنامــه ای در قالــب غیرنمایشــی- مســتند 
مســابقه ای کــه روزهــای چهارشــنبه، پنجشــنبه و 
جمعه هر هفته ســاعت ۱۰ شــب از شــبکه نسیم 
روی آنتن می رود. »میشــه که بشه« در این فصل 
بــا حمایت بنیــاد برکت امام خمینــی)ره( بعد از 
پخش ۳ قســمت از ایــن برنامه ثابت کرد که این بــار برخلاف فصل اول 
آن، حرف های بیشتری برای گفتن و اهداف بزرگ تری برای رسیدن دارد.

آن گونــه کــه در ایــن ســه قســمت از پخــش برنامــه  »میشــه  کــه  بشــه« 
مشــاهده شــد، عوامل جوان ســازنده  ایــن برنامه در این فصــل با حفظ 
ســاختار اصلــی آن، بــا اضافه کردن یک مجــری جوان کاربلد و آشــنا به 
دغدغه های اجتماعی به نام کامران ســیف اللهی، با تغییراتی اساســی 
در خــودروی برنامه از یک ون کلاســیک به یــک ون مدرن تر و همچنین 
تغییراتی بی شمار در گرافیک، لوگو و محتوای برنامه، تصمیم گرفته اند 
تا با نگاهی نو از منظر مهاجرت معکوس این بار به تمامی نقاط کشــور 
ســفر کنند تا بتوانند مشاغل بومی و غیربومی زیادی را در کنار استادان و 

شرکت کنندگان جوان برنامه تجربه کنند.
حــال بایــد دیــد عوامل ســازنده 
ایــن برنامه تا چه حــد می توانند 
جریان ســازی  های  نــوع  ایــن  در 
اجتماعــی در حــوزه بیــکاری که 
اساســی  دغدغه هــای  از  یکــی 
جامعه امروز است، موفق عمل 
کننــد. همچنیــن بایــد پرسشــی 
تحت عنوان کارکردگرایی مطرح 
کرد که این نوع برنامه  ســازی ها تا چه حد می توانند به رشــد کارآفرینی، 
کاهش بیکاری و مهاجرت معکوس در حوزه کار و زندگی در جامعه آن 

هم در شهرستان های کشور تأثیر گذار باشند.
شاید کمی خوش  بینانه باشد که بگوییم این برنامه  را می توانیم به عنوان 
موج نوی برنامه  سازی ها در میان برنامه های صدا و سیمای ملی در نظر 
بگیریــم و شــاید هــم بی رحمانه باشــد اگر نگوییم که »میشــه  که  بشــه« 
برنامه ای  اســت یک ســروگردن بالاتر از همتایان خــودش اما فی الحال 
آن چیزی که در این ســه قســمت مشــاهده شــد این برنامه دارای نقاط 
قــوت برای تقویت و گســترش و نقاط ضعف برای برطرف کردن اســت 
که سازندگان این برنامه   باید بعد از اتمام این مجموعه به آن بپردازند.

امــا منطقی تــر به نظر می رســد که همه  مخاطبــان و اهالی رســانه زمان 
بیشتری را به این برنامه  تلویزیونی اختصاص دهند تا پس از پخش چند 
قسمت بتوانند بهترین قضاوت را درباره محتوا و استاندارد های رعایت 

شده  درباره برنامه  »میشه که بشه« انجام دهند.

علی خلق احمدی 
 نويسنده

پیشنهاد
خیلــی از رمان هــا و داســتان هایی که دوستشــان 
داریم، آنهایی که هرازگاهی دوباره به سراغشان 
از  خیلــی  و  می کنیــم  بازخوانی شــان  می رویــم، 
آنهایی که هرگز تکراری نمی شوند و فراموششان 
نمی کنیم آثاری هســتند کــه از دریچه ترجمه به 

دست مان رسیده اند.
وقتی یک کتاب ادبی از زبانی به زبانی دیگر کوچ 
می کند و ترجمه می شــود، ســوای اینکــه زبانش 
تغییر می کند از بســتر بومــی و فرهنگی که در آن 
خلق شده است هم جدا می شود. این فاصله ای 
کــه بواســطه ترجمه ایجاد می شــود گاهی مثبت 
اســت و فرصتــی بــه اثر ادبــی می دهد تــا فــارغ از هرگونه پیشــداوری 
مرســوم فرهنگی که در آن خلق شــده است، در بستری کلان و جهانی 

خوانده و قضاوت شود.
میــلان کونــدرا در کتــاب »نظریه  رمــان«، دو بســتر برای اثــر هنری در 
نظــر می گیرد: »تاریخ ملتی که اثر از آن برآمده اســت: بســتر خُرد.« و 
دیگری: »تاریخ فراملیتی هنری که اثر به آن تعلق دارد: بســتر کلان.« 
و بعد موســیقی را که همیشــه در بستر فراملیتی به آن نگاه می شود با 
ادبیات که بواســطه زبان که از آن جدایی ناپذیر اســت همیشه در بستر 
ملیتی به آن نگاه می شــود قیاس می کند. اشتباهی که باعث می شود: 
»ادبیــات جهان همیشــه در قالب کنــار هم نهادن ادبیــات ملت های 
مختلــف ارائه شــود... به عنــوان تاریخ هــای ادبیات! نه ادبیــات، بلکه 

ادبیات ها!«
میــلان کوندرا بعدتر و در همان جا مثال هایی از نویســندگانی می آورد 
کــه در زبــان و موطن خود آن طــور که باید خوانده و فهمیده نشــدند و 
تنهــا وقتی که از مرزهای زبانــی و جغرافی خود فراتر رفتند آن طور که 
شایسته شــان بود خوانده و قضاوت شدند،  از جمله رمان ابله، نوشته 
داستایوفسکی. داستایوفسکی توسط یک فرانسوی، یعنی ژید؛ ایبسن 
توســط یــک ایرلنــدی، یعنی شــاو؛ جویس توســط یک اتریشــی یعنی 
بروخ به آن نحوی که باید معرفی شــدند. اهمیت جهانی نویسندگان 
بزرگ شــمال امریکا همچون همینگوی و فاکنر هم برای نخستین بار 

توسط نویسندگان فرانسوی آشکار شد.
امــا آیــا ترجمه قــدرت انتقال تمامیت یــک اثر ادبی بــه زبانی دیگر و 
فراهم کردن شرایط خوانشی فراملیتی را دارد؟ میلان کوندار همانجا 
در جواب این سؤال می گوید: »برای قضاوت یک رمان هیچ احتیاجی 
به دانستن زبان اصلی آن نیست. بدون شک ژید یک کلمه روسی هم 

بلد نبود و شاو نروژی نمی دانست.«
البته اینها همه در شرایطی است که ترجمه ای خوب، شایسته و وفادار 
برای خواندن از آثار ادبی در دســت داشته باشیم که در این زمینه هم 

مترجمان خوب در زبان فارسی کم نیستند.
ادبیات مرز ندارد و مخاطب ادبیات با مطالعه آثار کلاسیک و تازه های 
نشر جهان، خوانش فراملیتی را می آموزد. این مسأله بخصوص برای 
نویســندگان جــوان و نوقلم اهمیت بســیاری دارد. نویســندگان خوب 
اغلــب نخســت خوانندگانــی خــوب بوده اند و بــا ادبیات جهــان انس 
داشــته اند. مثالــش هم نویســندگان بزرگی که در کنار تألیف آثارشــان 
مترجمانــی قدر هــم بودند؛ جــلال آل احمد که بیگانــه »آلبر کامو« و 

قمارباز »داستایوفسکی« و چندین اثر دیگر را ترجمه کرد.
نویســنده جــوان و نوقلــم وقتــی توانســت ادبیــات جهــان را در بســتر 
کلان و فراملیتــی بخواند، یــاد می گیرد با اســتفاده از الِمان های بومی 
و فرهنگــی جغرافیای خودش داســتان هایی جهانی خلق کند. همان 
کاری را انجــام بدهــد کــه گارســیا مارکــز کلمبیایی موفق بــه انجامش 
شــد. تردیدی نیســت که در ترجمه به گلچینی از آثار برگزیده جهانی 
دسترســی پیــدا می کنیــم؛ بــا ایــن همــه، نویســندگان نوقلــم نبایــد از 
مطالعه آثار کلاســیک فارســی و همچنیــن نثرنویســان معاصر غافل 
شــوند، همانقدری که خواندن داستایوفســکی در پــرورش جهان بینی 
مؤثر اســت مطالعه تذکرة الاولیاء عطار در انس گرفتن با نثر فارســی 
مهم اســت، همانقدری که خواندن فلوبر عیش دارد مقالات شــمس 

هم دارد.

قابی جذاب برای نمایش کارآفرینی ادبیات مرز سرش نمی شود

پنجره ای 
روبه دیوار

رضا آشفته
منتقد تئاتر

حتــی اگر کســی با علــم نورولوژی 
آشــنا نباشــد می دانــد کــه خــواب 
چه نقش مهمی در فرایند کارایی 
افــراد بــرای فعالیت روزمــره ایفا 
می کند و برای ســلامتی جسمانی 
و روانی داشــتن یک خواب کافی و 
آرام و کامــل چقدر حیاتی اســت. 
خــواب  چرخــه  ریختــن  هــم  بــه 
عملًا عملکرد تمام دســتگاه های 
بــدن را مختل می کنــد با این همه 
بســیاری از انســان ها تجربه این را 
دارنــد کــه در اثر اســترس طبیعی، اضطراب، افســردگی، 
عوامل محیطــی و... در دوره ای از زندگــی با اختلالاتی در 
رونــد خواب و بیداری مواجه شــده باشــند. مثــلًا از خواب 
پریدن هــای مــداوم، احســاس خســتگی در روز علیرغــم 
خوابیدن کافی در شــب، مشکل دیر به خواب رفتن یا زود 
بیدار شــدن و بعد به خواب نرفتن، خواب آلودگی مداوم 
در طــول روز، کابوس هــای مکــرر و... همــه اینها خصوصاً 
محرومیــت از خواب می تواند تا آنجا پیش برود که فرد را 
به بســتری شدن بکشــاند چون مهمترین تأثیر بی خوابی 
که در کوتاه مدت هم خود را نشان می دهد به هم ریختن 
علائم روانشناختی است از تأثیر بر حافظه تا ایجاد توهم.

یکــی از بهترین فیلم های ســینمایی که تأثیــر بی خوابی را 
بر علائم روانشــناختی نشــان می دهد فیلــم »بی خوابی« 
ســاخته نــولان اســت کــه هرچنــد بی خوابی بــا یک حس 
گنــاه در شــخصیت اصلی پیونــدی معنادار می خــورد اما 
همه ماجرا از جایی آغاز می شــود که افســر اداره آگاهی به 
منطقــه ای در آلاســکا می رود که در شــش ماهــی که زمان 
فیلم می گذرد همیشــه روز اســت و این فرد که پیگیر حل 
پرونــده قتل اســت دچــار بی خوابی می شــود چــون در روز 
نمی توانــد بخوابــد. ایــن فــرد ابتــدا تمرکــز ذهنی خــود را 
از دســت می دهــد. آســتانه تحمــل اش کاهــش می یابــد. 
پرخاشگر می شود و در حل مسأله می ماند و در نهایت نیز 

دچار توهم می شود.
موضوع همینجاســت که دقیقاً به خاطر پیدایش همین 
علائــم اســت کــه اختــلال در خــواب را در دســته بندی 
پدیــده  یــک  گرچــه  گنجانده انــد  روانــی  اختــلالات 
فیزیولوژیک اســت. از طرف دیگر در بسیاری از اختلالات 
روانی از جمله انواع اضطراب ها، افسردگی، تروما و... کم 
خوابــی یا پــر خوابی خود از علائم بارز تشــخیص اختلال 
اســت. پس اگر شــما دچار هر کــدام از نشــانه هایی که در 
بالا ذکر شد در حداقل سه شب در هفته هستید و بیش از 
دو ماه اســت که شما را درگیر کرده است حتماً باید سراغ 
درمــان بروید. شــاید مهمتریــن اختلالات زیــر مجموعه 
اختلالات خواب و بیداری بی خوابی و پر خوابی باشد. در 
بی خوابی مشــکل فرد در به خواب رفتن است و اینکه به 
شکل مکرر فرد بیدار می شود و در واقع نمی تواند چرخه 
خــواب را حفــظ کند. ممکن اســت فــرد شــکایت کند که 
صبح زود بیدار می شود و دوباره نمی تواند به خواب برود 
و همه اینها در یک شرایط رخ می دهد که محیط مخل در 
خواب نیســت. در اختلال پر خوابی مســأله اصلی خواب 
آلودگی مفرط فرد علیرغم اینکه دســت کم ۷ ســاعت را 
خوابیده باشد گزارش می شــود. معمولًا در طول روز این 
افراد چرت می زنند و حتی با 9 ساعت خوابیدن احساس 
ســرحال بودن نمی کنند و در بیدار شدن نیز دچار مشکل 

هستند.
یکی دیگر از مشــکلات شایع در این دسته اما اختلال وقفه 
تنفســی یا آپنه تنفسی است اینها همان افرادی هستند که 
در هر ســاعت خواب حداقل 5 وقفه تنفســی را بدون آنکه 
خود از آن آگاه باشــند دارند و عموماً کســانی که در خواب 
خرو پف می کنند مستعد این اختلال هستند که از این نظر 
که این وقفه ها باعث کمبود تنفســی و اکسیژن رســانی کم 
می شود می تواند فرد را دچار مشکلات جسمانی از جمله 
فشــار خون کنــد که این مســأله با دســتگاه های تخصصی 
خواب نگاری مشــخص می شود. حمله خواب نیز اختلال 
دیگر در این دســته است که شاید به ندرت در اطراف خود 
آن را دیــده باشــید. در این اختــلال فرد در کســری از ثانیه 
از حالــت هوشــیاری به حالــت خواب مــی رود و نمی تواند 
جلــوی فرو رفتــن خود بــه خواب یــا چــرت زدن را بگیرد. 
حتی ســندروم پای بی قرار نیز در این دسته اختلالات قرار 
می گیــرد که در آن فــرد میل قوی برای حرکــت دادن پاها 
در طور دوره هایی که بی حرکت یا در حال استراحت است 
دارد. هــر چنــد همه اینها بایــد با طول مدت زمان شــروع 
نشانه ها و میزان آن توسط متخصص بررسی شود ولی در 
مجمــوع افراد باید اختلالات مربــوط به خواب و بیداری را 

چه برای سلامت جسمی و چه روانی جدی بگیرند.
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