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کاهش 5 درصدی حجم آب مخازن سدهای کشور

سهراب سلیمی: آنچه اغلب در تئاتر می‌بینیم ضعف اندیشه و تفکر است و متأسفم که می‌گویم هر چه تئاتر سطحی‌تر 
باشــد، اســتقبال تماشــاگران هم بیشــتر خواهد شــد. آثاری که به مســائل جامعه می‌نگرند، در انزوای کامل هســتند. 
ایرادی هم ندارد. هر کسی در این وضعیت راه خود را پیدا می‌کند. ما نیز آنقدر تجربه داریم که بدانیم این دوره هم 
می‌گذرد ولی طبیعتاً با ســختی بســیار طی خواهد شد. این روزها راه هموار به جاده شوسه و پر دست‌انداز تبدیل شده 
که هر لحظه با مانع رو به رو می‌شــویم ولی در همین شــرایط ســخت هم ناامید نیســتم و می‌گویم باید مقاومت کرد 
و اگر حمایت مالی مرکز هنرهای نمایشــی که حق گروه‌های تئاتری اســت، صورت نگیرد، شــرایط کار برای امثال من 
بســیار دشــوار خواهد شــد و طبیعی‌ اســت که وقتی امنیت روانی وجود نداشته باشــد هم نمی‌توان کار خلاقه هنری 

روی صحنه برد.

بخشی از صحبت‌های این کارگردان تئاتر در گفت‌وگو با ایسنا

تئاتر نیازمند حمایت‌های جدی است
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 عکس 
نوشت

برای نخســتین بار آمــار و اطلاعات 
۱۹۶۹ شــهید جنایــات گروهک‌های 
تروریستی منافقین، کومله، رزگاری، 
دموکرات، پیکار، چریک‌های فدائی 
خلــق و اتحادیه کمونیســت‌های ایران، توســط 
بنیــاد هابیلیان )خانواده شــهدای ترور( منتشــر 

شد. / عکس ایسنا

رودکی

هر که نامخت از گذشت روزگار
نیز ناموزد ز هیچ آموزگار

پیامبر اکرم)ص(:
هر گاه مؤذن شهادت]ها[ را گفت، شما نیز آنچه را او مى گوید، تکرار کنید.

 کنز العمّال: ج ٧ ص ٧٠١ ح ٢١٠٠٤

هنرمندان 
در فضای 

مجازی

فضای مجازی اهالی فرهنگ و هنر در شــبانه روز گذشــته اختصاص دارد به اجراها 
و کارهــای جدیــد آنهــا کــه بــا مخاطبان‌شــان بــه اشــتراک گذاشــته‌اند. محمدعلی 
کریمخانی مداح و خواننده مذهبی ایرانی سی‌ام خردادماه درگذشت. او با خواندن 

قطعه »آمده ام ای شــاه پناهم بــده« برای علی 
بن موســی الرضــا)ع( ســاخته آریــا عظیمی‌نژاد 
بیــش از قبــل نزد مردم شــناخته شــد. همایون شــجریان قطعه »من 
کجــا، باران کجــا« از آلبوم »ایران مــن« را که بر اســاس نحوه خواندن 
کریم‌خانی تهیه شده ‌است به او تقدیم کرد. اهالی هنر هم با پیام‌های 

متعدد در صفحات مجازی، درگذشت او را تسلیت گفته‌اند.

ëëچهره‌ها
محمــد اصفهانــی دربــاره محمدعلــی کریم‌خانی نوشــته: »درگذشــت دوســت و برادر 
جوانمــردم مرحــوم اســتاد کریم خانی)بــا آن صــدای تکرارناپذیر و اســطوره‌ای‌اش که 
انصافاً استثنایی و بی نظیر بود( تسلیت باد. به خاندان محترمش عرض تسلیت دارم 

و برایش آرامش و شادی آرزومندم.«

 محمــد معتمــدی هم دراین باره نوشــته: »اســتاد محمدعلــی کریم‌خانــی، آن صدای 
بی‌مانند و جاودانه و آن قلب زلال آســمانی شــد. روحش شــاد و نامش جاودان. آمدم 

ای شاه، پناهم بده...«

رضا رشــیدپور هــم با انتشــار ویدیویــی از قطعه معــروف »آمــدم ای شــاه پناهم بده« 
نوشته: »بهشت آرامش روزی‌ات باد مؤمن حقیقی و باصفا.«

مجید انتظامی آهنگســاز شــناخته شــده ایران به انگیــزه زادروز پدرش زنــده یاد عزت‌الله 
انتظامــی )30 خرداد(، ویدیویی از صحبت‌ها و فیلم‌هایش را برای مخاطبان به اشــتراک 
گذاشته به نام به »یاد استاد عزت‌الله انتظامی« و در شرح آن نوشته: »هر روز جای خالی‌ات 

را احساس می‌کنیم... دل‌مان بی‌نهایت برایت تنگ شده... روحت شاد بزرگمرد.« 

حســام‌الدین ســراج خواننــده موســیقی ســنتی هــم ویدیویــی از تمریــن گــروه ترانــه 
درخصوص کنســرت »بى من مرو« منتشر کرده که اجرای نخستش 31 خردادماه بود و 
امشــب هم )یکم تیر( در تبریز اجرای برنامه دارند. سرپرســت این گروه اردشیر کامکار 

است و با حضور خواننده میهمان آذرى اتابک عطرى.
 

ëëدیگه چه خبر؟
کنسرت- نمایش »سی صد« امشــب )یکم تیر( اولین اجرای خود را در کاخ 
سعدآباد روی صحنه می‌‌برد. طناز طباطبایی و دیگر بازیگران و عوامل این 
برنامه با انتشــار تیزر این کار، از بلیت‌فروشــی این اجرا برای روزهای پنجم 
و ششــم تیرمــاه خبر داده‌انــد. »ســی‌صد« کاری از »ســهراب پورناظری« با 

آهنگسازی »تهمورس پورناظری« و خوانندگی »رضا بهرام« است.
 

تیزر ســریال مســتوران که محصول سازمان هنری رســانه‌ای اوج است، رونمایی شــد. خبری که صفحه 
مجــازی این ســریال منتشــر کــرده و بــا انتشــار تصاویــری از آن در توضیح 
آن نوشــته: »فصــل نخســت ســریال مســتوران با نگاهــی به داســتان‌های 
کهــن ایرانی و به کارگردانی مســعود آب‌پرور و ســید جمال ســیدحاتمی و 
تهیه‌کنندگی عطا پناهی از پنجشــنبه 2 تیرماه ســاعت ۲۲ روی آنتن شبکه 
یک ســیما مــی‌رود.« حمیدرضا آذرنگ، نازنین فراهانــی، رویا میرعلمی، 
بیــژن بنفشــه‌خواه، الهام جعفرنژاد، عیســی یوســفی‌پور، رابعه اســکویی، 

صفا آقاجانی، مزدک رســتمی، رســول نقوی، حامد محمودی، یدالله شــادمانی، جواد انصافی، قربان 
نجفی، محمد اشــکانفر، حمیدرضا معدنکن، الهه خادمی، ناصر علی پاشــا، عبدالرضا نصاری و علی 

دهکردی از جمله بازیگرانی‌اند که در فصل نخست »مستوران« مقابل دوربین قرار گرفته‌اند.
 

گالری آرتیبیشــن آثــاری از آنه محمد تاتاری را با عنــوان باغ‌های پارچه‌ای 
برای مخاطبان به اشــتراک گذاشته و در شرح آن نوشته: »تاتاری با تلفیق 
نمادهــای ســنتی و امروزی، قصه‌های رنگی را خلــق می‌کند و دنیای دور و 
نزدیک را به هم وصله می‌زند. آثار او تا ســال 2021، 9 مرتبه در حراج‌های 
حراج‌هــای  در  آثــارش  درصــد   55 و  یافتــه  حضــور  خارجــی  و  داخلــی 

بین‌المللی به فروش رسیده است.
  
ëëدر دنیای ادبیات

فرهاد حســن‌زاده نویســنده و روزنامه‌نگار ایــران کتاب جدیــدش را معرفی کرده با 
عنوان »این وبلاگ واگذار می‌‌شــود« که مربوط به گروه ســنی 13+ است و انتشارات 
افق آن را منتشــر کرده. در بخشی از داستان این کتاب آمده: »زال نوجوانی آبادانی 
اســت که در دوران جنگ یکی از همســایه‌ها دســته کلیدی به او ســپرده‌اند تا وقتی 
برگشتند، آن را پس بگیرند. زال دلباخته فریبا دختر همسایه بوده ولی فریبا نسبت به او احساسی 
نداشــته اســت. حالا بعد از ســی و چند ســال وبلاگی به نام دســته کلید به راه می‌‌افتد و اتفاق‌های 

تازه‌ای را به دنبال می‌‌آورد...
 

آمدم ای شاه پناهم بده...
آن  از  اســت،  ســختی  روز 
بایــد  عمیقــاً  کــه  روزهایــی 
تأسف خورد چرا که مرد اهل 
دل معتقدی با نوای خوشــی 
که ســال‌ها گوش‌های‌مــان را 
می‌نواخت و می‌برد به بارگاه 
بــه  امــام رضــا)ع(  ملکوتــی 
ایــن زودی از میــان مــا رفت. 
محمــد  زنده‌یــاد  مرحــوم 
کریمخانی اهــل قزوین بود و 
همچون بــزرگان آواز و نغمه 
و مــدح آن دیــار، عــارف قزوینــی و اقبــال آذر و... بــه 
فنون بهره‌گیری از حنجره در تداوم کش و قوس‌های 
صــدا برای لــذت شــنیداری هــر چه بهتــر مخاطب، 
مســلط بــود. او با صدایی رســا چه در رثا و شــادی ها 
بــا صدایی پخته و فاخــر و با وزانت که تــوأم با طعم ِ 
لذیــذ و رایحه خوش برگرفته از ادبیــات دینی ایرانی 
اســت توانســت دریچه ای از مکتب خوانش صحیح 
مناجات خوانی ها ی منبعــث از اذکار ونوحه خوانی 
ها از گونه موسیقی مذهبی ردیف موسیقی دستگاهی 

را نهادینه کند.  
 او ذاکری خوش الحان و نو بیان بود که نغمه‌هایش را 
وقف اهل بیت عصمت و طهارت کرد با درخواســت 
کــه  امــام هشــتم)ع(  مبــارک  عاجزانــه در صحــن 
ماجرایش را در رسانه‌ها گفته بود. این شیفته فرهنگ 
ســترگ عاشورایی هر آنچه می‌خواند حتی قبل از به 
شــهرت رســیدن نزد عام و خاص، از باطنی ســلیم و 
اعتقادی نفیس برخوردار بود که لاجرم هر چه خواند 

به دل هم نشست. 
طنیــن  مــی‌زد.  مــوج  صدایــش  در  دلســوختگی 
وارسته‌اش فقط زبان و بیان نبود، بلکه عمق سویدای 
وجــودش بــود کــه لبریز از عشــق بــه ولایــت آنچنان 
ســرریزش می‌کرد کــه امروز خاندان پیامبــر)ص( در 
دیــار باقــی به حتــم دســتگیرش خواهند شــد. اوج و 
حضیــض صــدای مرحــوم محمدعلــی کریمخانی 

نشــان از توانایی خوانــدن در عرصه‌های گوناگون فن 
موســیقا را داشت اما ســعی و اهتمامش را مصروف 

دل‌های عاشقان چهارده معصوم کرد. 
آهنگســاز خوش‌قریحــه روزگار مــا آریــا عظیمی‌نژاد 
نقــش مؤثــری در جلوه‌گــری خاصــی از برومنــدی 
برجــای  شــخصیت و صــدای مرحــوم کریمخانــی 
گذاشــت. براســاس معرفی دکترمحمــد اصفهانی، 
حــس و حــال حقیقی او را درمی یابد. اســتودیو و این 
بار خود در بند شهر آشوبی و شولایی  مرد خواننده‌ای 
از تبــار مراثــی و مداحی وآیین‌خوانی قــرار می‌گیرد و 
آنچه که در موسیقی زمینه طراحی می‌کند برگرفته از 
لحظه لحظه‌های نفس پاکی اســت که گویی حروف 
و کلمــات و واژگان زنده‌یاد حســاب شــده بدون آنکه 
خود بداند دارد دیکته می‌کند و آهنگســاز هوشمند را 
دل به دل داده وار و پای به پای او رهنمون شده وطی 

طریــق می‌کند. عظیمی‌نــژاد میدان‌دهی متناســبی 
در زیرســاخت آوازها قائل می‌شــود تا خــدای ناکرده 
صدای عقیق‌گونه بواسطه موسیقی همپوشانی نشود 
و فقط به‌عنوان زینت در ابتکاری نو شــنیدنی‌تر شود 
تا الحــق به زیبایی به درک و دریافتی متمایز برســد. 
مژده‌ ای دل که مســیحا نفســی می‌آیــد / که زانفاس 
خوشش بوی کسی می‌آید / خبر بلبل این باغ بپرسید 

که من / ناله‌ای می‌شنوم کز قفسی می‌آید.
مجموعــه  دو  در  خوبــی  یادگارهــای  خوشــبختانه 
»آمــده ام، آمده ام شــاه پناهم بده« و »ســاقی« ویژه 
سالار شهیدان امام حســین)ع( در دسترس همگان 
اســت کــه به‌عنــوان تولیــدات هنــر دینی بــا صحه بر 
معیار الگو‌سازی و نمونه‌آفرینی راه گشایی است برای 
مشتاقان این راه که دستمایه قرار دهند برای ادامه راه 

که نیازی است هر روزه. روحشان شاد. یاعلی

نیما شاه‌میری
نــــگاره

نمایشنامه »تسویه‌حســاب« به قلم پوریا عبدی به تازگی 
نمایشــنامه‌ای  کــه  کتابفروشــی‌ها شــده  راهــی  و  منتشــر 
اســت کــه می‌شــود خوانــدن آن را بــه علاقه‌منــدان ایــن 
حوزه پیشــنهاد داد. درباره این متــن باید گفت که در فرم 
نگارشــی »تسویه‌حساب« تلاش شده اســتفاده‌ مینی‌مال 
همیــن  در  و  باشــد  نمایشــنامه  اصلــی  کلیــد  زبــان،  از 
خصــوص از عبارت‌بنــدی موجــز، انقطاع‌هــا، مکث‌های 
مکــرر، توقف‌های میان‌ جمله‌ای، تکرار و شــتاب ناگهانی 
در بیرون‌ریــزی خصوصیــات شــخصیت اســتفاده شــده 
اســت. به همیــن جهت یافتن و رعایت آنهــا برای اجرای 
صحنــه‌ای امــری ضروری اســت. همچنین در یادداشــت 
پشــت‌ جلد کتاب آمده اســت؛ نمایشنامه‌ »تسویه‌حســاب« یک تراژدی سه‌نفره‌ 
مبتنــی بر موقعیــت اســت،موقعیتی پرتنش کــه همه‌چیز را تحت‌الشــعاع قرار 
می‌دهــد. ایــن موقعیت اســت که درام را پیش می‌برد و شــخصیت‌های ســخت 
نمایش را نمایان می‌کند. شــخصیت‌هایی که همه‌چیز در جهت منافع شخصی 
برایشــان معنا می‌شود. درواقع هیچ شخصیت مثبتی وجود ندارد و این شاید بر 

جذابیت یک درام بیفزاید. 
ممکن اســت که شــخصیت‌ها دوست‌داشــتنی باشــند اما هرگز رویکردی مثبت 

در آنهــا نخواهیــم یافــت. آنهــا خــود 
گیــر  عــذاب‌آور  موقعیــت  یــک  در  را 
نمی‌یابنــد.  فــراری  راه  و  انداخته‌انــد 
بــرای خود دشــمنی خطرنــاک ایجاد 
کرده‌انــد و به‌دنبال فــرار از این بحران 
هســتند، امــا غافــل از این که دشــمن 
اصلی آنها کسی نیست جز خودشان. 

نمایشــنامه »تسویه‌حساب« دارای 3 شــخصیت است که 2شخصیتش را مردان 
تشکیل می‌دهند و شخصیت سوم آن زن است. 

از ایــن جهــت این درام می‌تواند برای اجرا توســط گروه‌های کم‌جمعیت تئاتری 
مناســب باشــد. نویســنده اثر هم در ابتدای کتاب به این موضوع اشــاره کرده که 
»هرگونه برداشــت و اجرای دانشــجویی چــه در قالب کار کلاســی و چه اجراهای 
دانشــگاهی برای دانشــجویان و اســتادان آزاد است.« »تسویه‌حســاب« روایت‌گر 
یــک اختلاف شــخصی و خانوادگی ا‌ســت کــه بتدریج دو جامعــه و دو فرهنگ را 
وارد ایــن اختــاف می‌کند و یــک اختلاف کوچک تبدیل به یــک تهدید و بحرانی 
بزرگ در گســتره‌ جامعه می‌شــود، بحرانی که در آن شــخصیت‌های اصلی درام 
نقاب‌هــای خــود را کنــار می‌زنند و واقعیت خــود را به نمایــش می‌گذارند. کتاب 
»تسویه‌حســاب« نمایشنامه‌ای تک پرده‌ای است و در قطع پالتویی و 74 صفحه 
توســط انتشارات آماره در اسفند 1400 به چاپ رسیده و هم‌اکنون روی پیشخوان 

کتابفروشی‌ها در دسترس علاقه‌مندان تئاتر و ادبیات نمایشی قرار دارد.

برخورد مینی‌مال با زبان نمایش

پیشنهاد

رضا وطن‌خواه
نویسنده

را  اینهــا  همــه  و  بــودم  نویســنده  کاش  »ای 
می‌توانســتم بنویســم.« ایــن جملــه‌ای اســت که 
از خیلــی آدم‌هــا می‌شــنویم. آنهــا قصه‌هایی در 
زندگی‌شــان دارنــد که اگر نویســنده بودنــد حتماً 
آنهــا را می‌نوشــتند و حتماً هم مــردم از خواندن 

این‌همه تجربه متعجب می‌شدند.
امــا فکر می‌کنید چند درصد ایــن تجربیات بکر 
و ناب هســتند؟ یا فکر می‌کنیــد کدام‌یک از این 
تجربیــات را هــر یک از ما پشــت ســر نگذاشــته 
است؟ چقدر این تجربیات دراماتیک و عجیب 
خواهنــد بــود؟ اصلًا حــالا کــه دارم این جملات 
را می‌نویســم یــادم بــه یــک ترانــه عامیانــه افتــاد کــه در بچگــی زیاد 
می‌شــنیدم. ترانــه‌ای کــه بدبختی و فلاکت از ســر و رویــش می‌بارید. 
شعر از این قرار است: »کبوتر بچه بودم مادرم مرد، مرا دادن به دایه 
دایه‌ام مرد، منو با شــیر گاو آموخته کردند، ز بدبختی من گوساله هم 

مرد.«
یعنی چقدر سرنوشت‌ها شبیه این ترانه عامیانه است؟ من فکر می‌کنم 
همه‌مــان تجربه‌های عمیقی پشــت ســر می‌گذاریم و بیش‌ترشــان هم 
شبیه به هم هستند. اما این ما هستیم که با نحوه روایت کردن‌مان آنها 
را دراماتیک می‌کنیم. حالا که دارم این جملات را می‌نویســم خاطرات 
زیادی از زندگی‌ام جلوی چشــم‌هایم راه می‌رود که وقتی برای دیگران 
تعریــف می‌کنــم متعجب می‌‌شــوند و می‌گویند چقــدر عجیب، ما هم 
همیــن خاطــره را داریــم. امــا با همــه این شــباهت‌ها زندگی هرکســی 
منحصربه‌فرد است. شما آدمی هستید که نمونه‌تان روی زمین نیست. 
شــما عجیب‌تریــن در نــوع خودتــان هســتید. از نوع خودتــان هم فقط 

خودتان وجود دارد.
همین دیشــب توی یک ساندویچی یک پسر با یک آقا وارد شد و آقا به 
مغازه‌دار گفت یک ســاندویچ بندری به این پسر جوان بده من حساب 
می‌کنم. پسر یک کیف کهنه بهش آویزان بود و به کیف هم یک نایلون 

بسته بود و می‌خندید.
 همانجــا فکــر می‌کــرد ایــن پســر جــوان بی‌خانمــان بــا ایــن لبخند چه 
چیزی در ســرش می‌گذرد. این لبخند برای شــام امشبش است یا برای 
زندگــی‌ای که در آن به ســر می‌برد یا اصلًا بــه این چیزها فکر نمی‌کند و 
به آن لحظه‌ای فکر می‌کند که در یخچال ســاندویچی را باز خواهد کرد 
و یک نوشــابه هم بر می‌دارد و با لبخندی از رضایت در جواب پرســش 

مغازه‌دار که می‌پرسد همین‌جا می‌خوری؟ می‌گوید نه.
ایــن نــه، پایان این درام به کنشــی اســت کــه برای‌تان تعریــف کردم. از 
سرنوشت نامبرده اطلاعی در دست نیست و نمی‌دانم از لبخند دیشب 

چیزی روی صورت پسر جوان بی‌خانمان باقی مانده است یا نه؟
حالا فکر می‌کنید زندگی این پسر جوان بی‌خانمان چقدر منحصربه‌فرد 
است؟ شما چنین تصویری را تجربه کرده‌اید؟ حتماً چنین صحنه‌ای را 
دیده‌اید و حتی به آن فکر کرده‌اید اما خیلی از ما نویســنده نیســتیم که 
فکــر کنیم آیا ایــن تجربیات به درد می‌خورد یا نه؟ فقط آن لحظه‌ای را 
می‌بینیم که دوست داریم نویسنده بودیم و این زندگی سرتاسر حادثه 

را می‌نوشتیم.
همیــن حالایــی که داشــتم با دوســتانم ناهــار می‌خــوردم قصه‌های 
یک دوســت را بــرای این رفیق‌هایــم تعریف کردم و آنهــا گفتند چرا 
داســتان‌هایش را نمی‌نویســی؟ گفتــم فکــر می‌کنیــد چــرا ایــن رفیق 
مــن اســتندآپ‌کمدین نشــده اســت؟ یــا خیلــی کارهــای دیگــری که 
اســتعدادش را دارد؟ مــا محصــول مجموعــه عواملــی هســتیم کــه 
زندگی‌مان را شــکل می‌دهند. یک وقتی شــکل زندگی‌مان این اســت 
که نویسنده می‌شویم و زندگی دور و برمان را می‌نویسیم و یک‌ وقتی 
هــم می‌گوییم: »ای کاش نویســنده بودم و همه اینها را می‌توانســتم 

بنویسم.«

لبخند بر پهنای صورت

ضدآفتاب 
مرغوب

بهاءالدین مرشدی
داستان‌نویس

یادداشت  

رضا مهدوی
 موسیقی پژوه
 و مدرس دانشگاه

مهــم  حوزه‌هــای  از 
کمــک  روانشناســی 
حــل  بــرای  افــراد  بــه 
که  اســت  چالش‌هایــی 
‏شــخصی  زندگــی  در 
بــا  فــردی  دنیــای  در  و 
هســتند.  روبــه‌رو  آن 
فرصــت  ایــن  در  مثــاً 
چالــش  می‌خواهیــم 
‏فردی با موضوع اضافه 
وزن را بررسی کنیم. در 
دنیای امــروز و به‌دلیل تبلیغــات فراوانی که 
‏مــی شــود، لاغری یــک مزیت برای بســیاری 
جوان‌هــا  و  نوجوان‌هــا  بخصــوص  افــراد  از 
شــده ‏اســت مخصوصاً برای جامعه‌ جوانان 
و نوجوانــان کــه بیــش از مزیت یــک فوریت 
اســت. بــه ایــن معنا کــه ‏مــدام خودشــان را 
کننــد،  را چــک  وزن خــود  ببیننــد،  آینــه  در 
رژیم‌های سفت و سخت بگیرند و... ‏تا مبادا 
در دایره افراد چاق قرار بگیرند. حال در این 
دنیــای فردی چاقی یعنی تنهــا کمی اضافه 
‏وزن خــارج از مطلوبــی کــه آن فــرد در نظــر 
دارد. این مطلوب ممکن اســت از دید من و 
شــما ‏بسیار لاغر معنی شــود. حتماً دیده اید 
فــردی را کــه از اضافه وزنش گلایــه دارد، در 
حال گرفتن ‏رژیم اســت اما از نظر شما کاملًا 

اندام مناسبی دارد. 
در برخــی مواقع این حساســیت به اختلال 
عصبــی  پرخــوری  و  عصبــی  اشــتهایی  کــم 
تبدیــل می‌شــود کــه از این اختــال می‌گذریم 
‏چون افــراد دارای این اختلال‌هــا حتماً نیاز به 

مداخله دارویی و روان درمانی دارند. ‏
در ایــن فرصــت محــل بحث ما آن دســته 
افرادی هســتند که مدام برای رســیدن به وزن 
مطلوبشــان ‏رژیم می‌گیرند و بعد از رها کردن 
آن بــه وزنی بیش از رژیــم گرفتن برمی‌گردند 
و همیــن ‏باعــث ســرخوردگی بیشــتر و رژیــم 
ســخت‌تر بعــدی می‌شــود. احتمــالًا متهم به 
عــدم اراده هم می‏‌شــوند. عزت نفسشــان زیر 

سؤال می‌رود و... 
اما واقعیت این است که در بحث سلامت 
روان بدرســتی علت شکســت در رژیم گرفتن 
و اضافــه وزن بیشــتر پــس از رهــا کــردن آن 
توضیــح داده ‏شــده اســت. ســلول‌های چربی 
در بــدن ما هورمونی ‏تولید می‌کنند که به مغز 
فرمــان می‌دهد  به اندازه کافی چربی در بدن 
انباشــته شــده )به لحــاظ ‏تکاملی و احســاس 
امنیــت بــرای زنــده مانــدن ایــن پیــام بســیار 
مهــم اســت( وقتــی وزن کاهش پیــدا می‏‌کند 
- در ابتــدای رژیــم - میــزان ایــن هورمون کم 
می‌شــود و از ذخیره چربی اســتفاده می‌شــود 
و ‏فــرد مــدام احســاس گرســنگی دارد. حتــی 
بدن سوخت‌و‌ساز را کاهش می‌دهد تا ذخیره 
انــرژی ‏بمانــد. حالا فــرض کنید شــما رژیم را 

رها کردید. 
حــالا بدن شــما اشــتهای بیــش از انــدازه و 
‏ناگهانــی خواهد داشــت در حالی که همچنان 
سوخت و ساز با احتیاط عمل می‌کند تا انرژی 
‏ذخیــره بمانــد پــس کالــری کمتــری مصــرف 
در  را  خــود  بــدن  شــما  نتیجــه  در  می‌شــود. 
سوخت و ســاز ‏با رژیم گرفتن محتاط می‌کنید 
و این باعث می‌شــود در وقــت رها کردن رژیم 

همین علیه شما ‏و وزن بدنتان شود. ‏
از ســوی دیگــر کاهــش وزن‌هــای مکــرر و 
افزایــش وزن بعد از آن باعث ایجاد و افزایش 

استرس ‏در بدن می‌شود.‏
بــرده  کار  بــه  اصطلاحــی  زمینــه  ایــن  در 
می‌شــود کــه بــه آن اثر یویــو می‌گوینــد. در اثر 
یویــو، ‏وزن کم می‌شــود، اما پــس از آن دوباره 
وزن خــود را به‌دســت آورده و چرخه معیوبی 
ایجاد ‏می‌شــود که کاهش وزن هر بار دشوارتر 

و به مرور زمان وزن بیشتر می‌شود.
 این مســأله ‏عواقب جدی بر ســامت روان 
افراد می‌گذارد و از حافظه و تمرکز تا خواب را 
بــه خطر می‏‌اندازد و اختــالات جدی روانی را 

ممکن است به همراه داشته باشد. 

به رژیم گرفتن فکر می‌کنید؟

یک فنجان 
چای

آزاده سهرابی
روانشناس

واقعیت‌های ذهن و بدن


