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پیشخوان

کتاب «آلزایمر، شناخت و پیشگیری هوشمندانه» 
تألیــف دکتر «مهرناز شــهرآرای» در دو بخش و 
۱۰ فصــل به نگارش درآمده اســت. ابتدا مغز و 
ســاختار آناتومیک آن به اجمــال توضیح داده 
شــده و اهمیــت حافظه برای انســان تشــریح 
شده اســت. وجوه مشــترک و متمایز فراموشی 
طبیعــی و مرتبط با ســن و بیماری هــای دیگر 
بــا آلزایمــر به خوبی توضیــح داده شــده و به 
ویژگی ها و اهمیت اختلال خفیف شــناختی پرداخته شــده است. پس از 
ایــن فصول مقدماتی و پایه ای، وارد بحث بیمــاری آلزایمر، علل و انواع و 
شیوه های تشخیص آن می شود. فصل جذابی تحت عنوان نقش وراثت و 
محیــط در بیماری آلزایمر به چالش های موجود در این حوزه پاســخ های 
مستندی می دهد. بخش دوم کتاب می تواند اهمیتی مضاعف برای عموم 
خوانندگان غیرحرفه ای داشــته باشــد، زیرا به اقدامات پیشگیری کننده از 
بیمــاری و به ویژه ۱۲ گام برای محافظت از حافظه پرداخته اســت . در این 
قســمت، بر مدیریت استرس و گسترش تعاملات اجتماعی و نقش ورزش 
تأکید ویژه ای شده است. به طورکلی نویسنده از منابع معتبری برای تدوین 
مطالب بهره برده و ســعی کرده اطلاعات علمی و به روزشده ای در اختیار 

خوانندگان خود قرار دهد.

آلزایمر را بهتر و بیشتر بشناسیم

پرنده آبى

ماجرای تعرض و رفتار نادرســت مأمور حراست پالایشگاه در هنگام 
دســتگیری دختر آبادان اتفاقی بود که با واکنش های بســیاری روبه رو 
شد؛ مخاطبان به این شــیوه نادرست رفتاری اعتراض کردند و خواستار 
برخورد با آن شدند. چندین وکیل در گوشه و کنار کشور درخواست کردند 
کــه دفاع از این دختر را در این پرونــده بر عهده بگیرند. رفتار آن مأمور، 
بار دیگر مســئله تعرض به زنان را در شبکه های اجتماعی مطرح کرد. 
مســئله ای که در سال های گذشــته زیر ســایه اقتدار مردانه و سکوت 
زنان پنهان می ماند. این بار مســئله در جلوی دوربین ها رخ داده بود که 
به شدت تلخ بود. بســیاری از واکنش ها در راستای حقوق ازدست رفته 
این دختر بود اما صفحه ایوان وکلا که توسط چندین وکیل اداره می شود، 
از منظری کلان تر موضوع را بررســی کرد و نوشت: «صرف نظر از اینکه 
آن دختر فیلم های منتشر شــده به چه علت به خانه یک مدیر شــرکت 
نفت مراجعه کرده، صرف نظر از اینکه آیا ســلاح سرد به همراه داشته 
یا نداشــته، صرف نظر از اینکه ورود او به آن خانه به قصد تهاجم بوده 
یا نبوده و صرف نظر از اینکه واقعیت چیســت و روایت های رسمی بعد 
از ایــن واقعیت را چگونه روایت کنند یــا او را مجبور به چگونه روایتی 
نمایند... باید به چند نکته توجه داشت؛ حتی در فرض وقوع یک حمله 
و یــک تهاجم، اولا دفاع باید حین حمله صورت گیرد نه بعد از آن، ثانیا 
متناســب با حمله یعنی از نــوع و به اندازه آن باشــد، ثالثا هر حرکتی 
که در قالب دفاع انجام شــود باید برای دفــع حمله و تهاجم ضرورت 
داشته باشد و توسل به وسیله دیگری که موجب آسیب کمتری شود (از 
جمله نیروی پلیس) ممکن نباشد... در غیر این صورت، نمی توان برای 
توجیه به مفهوم قانونی دفاع مشــروع متوسل شــد... این ویدئو حتی 

در خوش بینانه ترین فرض ها روایتگر یک انتقام و تنبیه است نه دفاع!
اما تا به امروز در همه آنچه می شنویم یک نکته بیشتر توجه را جلب 
کرده: مأمور حراســت تنها از این جهت متهم شــده که مرتکب حرکت 
غیراخلاقی دســت زدن به بدن آن زن شــده! نه برای رفتار غیرقانونی، 

نامتناسب و متعرضانه اش...تمام!».
این نکته و رعایت نکردن رفتارهای مناسب با متهمان مسئله مهمی 
اســت که نیاز به بررســی مســئولان دارد؛ چراکه ویدئویی دیگر نیز در 
مشــهد از شــکنجه یک متهم در ملأ عام منتشر شــده است؛ ویدئویی 
به شــدت تلخ و ترســناک. ویدئوهایی که نیاز به رســیدگی سریع دارد، 
هرچند فرد کشته شــده، جانش را دوباره به دست نمی آورد. بسیاری از 
مردم اعتراضات خود را در شــبکه های اجتماعی بیان کردند و بسیاری 

این ویدئو را با ویدئوی مرگ جورج فلوید در آمریکا مقایسه کرده اند.

دختر آبادان
اتفاق

مــوزه گرافیک ایران تا دو ماه میزبان نمایشــگاه «ممیــز، هنر به مثابه حرفه» 
خواهد بود. به گــزارش روابط عمومی انجمن صنفی طراحان گرافیک ایران، این 
نمایشــگاه روز جمعه دوم آبان، پس از چند ماه تأخیر به دلیل مشــکلات کرونا، 
در میان جمعی محدود و از طریق لایو اینســتاگرام در اکانت انجمن افتتاح شــد. 
فرزاد ادیبی در ابتدای مراسم با تجلیل از شخصیت بزرگ مرتضی ممیز، از بانیان 
نام گذاریِ خیابانی به نام اســتاد ممیز سپاسگزاری کرد و از طرف جمعی از اهالی 
گرافیک درخواســت کرد که بخشی از پارک پلیس به نام پارک گرافیک نام گذاری 
شود تا خدمات این حرفه بیشتر و بهتر به جامعه شناسانده شود. اونیش امین الهی 
دبیر نمایشــگاه در گزارشی به روند برپایی نمایشــگاه پرداخت که از زمستان ۹۸ 
آغاز و ســرانجام برگزار شــد که در آن آثار راه یافته به نمایشگاه (۲۵ اثر) در سالن 
وســط و آثار مدعوین (۵۷ اثر) در دو سالن راست و چپ طبقه بالا به نمایش در 
آمده اند. همچنین ۱۶ اثر از طراحان بین المللی که به مناسبت هفتادمین سال تولد 
استاد ممیز در ســال ۸۵ در نمایشگاهی به نمایش درآمده بودند، در سالن پایین 

(حوض خانه) در معرض دید عموم قرار گرفته اند.
محمدجواد حق شــناس، رئیس کمیســیون فرهنگی شورای شــهر تهران از 
حاضــران در این افتتاحیه بود که در ابتدای صحبت هایش به احترام ممیز کلاه از 
ســر برداشت و با سپاس از برگزارکنندگان نمایشگاه از مقام مرتضی ممیز و تلاش 
ایشان در مردمی کردن حرفه گرافیک در طول چندین دهه از عمر بابرکتش به نیکی 
یاد و به آرم شــهرداری تهران اشاره کرد که مردم تهران با آن ارتباط بسیار خوبی 
برقرار کرده اند. رجبی معمار، مدیرعامل خانه هنرمندان ایران نیز در ســخنانی از 
طراحان گرافیک به عنوان پایه گذاران اصلی خانه هنرمندان ایران یاد کرد. ســپس 
محســن ســلیمانی، عضو هیئت مدیره انجمن صنفی طراحان گرافیک، موضوع 
درخواست مجوز دفاتر کار طراحان گرافیک در منازل مسکونی را که چندی پیش 
به شــورای شهر ارائه شده بود، یادآوری کرد و ادامه داد: با توجه به شرایط کرونا 
و بسته شدن بســیاری از دفاتر که در منازل مسکونی کار می کنند و با مشکلاتی از 
سمت شهرداری ها مواجه شده بودند، فشار مالی وارده بر طراحان گرافیک بسیار 
بیشــتر شده و از شورای شهر درخواست رفع این مشکلات را داریم. در آن جلسه 
دکتر حق شــناس اعلام کرده بود این پیگیری ها باید برای تمام انجمن ها باشــد تا 
ما بتوانیم مصوبه ای را به صحن مجلس ببریم و این مشکل را به صورت اساسی 
حل کنیم که در حال حاضر ما با انجمن های تصویرگران و نقاشان رایزنی های لازم 
را انجام داده ایم. فاطمه کرکه آبادی، رئیس هیئت مدیره انجمن، جزئیات بیشتری 
درباره چگونگی برپایی نمایشــگاه بیان کرد و گفت: «پارســال و هم زمان با اعلام 
عنــوان روز جهانی دیزاین «حرفــه ای باش» همگی در هیئت مدیــره اتفاق نظر 
داشتیم که تمامی موارد ذکرشده برای روز جهانی دیزاین از یک شخص حرفه ای، 
در وجود استاد ممیز می گنجد و قرار شد این نمایشگاه را با یاد و نام ایشان هم زمان 
با روز جهانی دیزاین برگزار کنیم اما در آن زمان کشور در بحرانی ترین شرایط کرونا 
بود. شــرایط خانه هنرمندان هم دائم تغییر می کرد و این نمایشگاه نیز مرتب به 
تعویق می افتاد. تا اینکه تصمیــم گرفتیم آن را در موزه گرافیک ایران که متعلق 
به خود انجمن و استاد اســت برپا کنیم. افتتاحیه آنلاین می تواند شروع جدیدی 
در برپایی نمایشــگاه ها و افتتاح آنها باشد؛ چراکه به این شکل به افرادی که دور 
از پایتخت هســتند هم فرصت می دهیم در افتتاحیه نمایشــگاه ها حضور داشته 
باشند. ما بسیار خوشــحالیم که این نمایشــگاه در موزه گرافیک برگزار می شود؛ 
چون یکی از دغدغه های اســتاد ممیز وجود این موزه بود و شــاید ایشان الان به 
خودشــان می بالند که نمایشگاه شان در مکانی که همیشــه آرزوی داشتن آن را 
داشتند، برگزار شده است». پس از آن فرزاد ادیبی برای رونمایی از کتاب نمایشگاه 
از حاضران دعوت کرد و در انتها نمایشگاه توسط استاد مجید بلوچ و خانم افسانه 
ممیز افتتاح شــد. در افتتاحیه این نمایشــگاه برزین ضرغامی، مدیرعامل سازمان 
زیباسازی شهر تهران، کیانوش غریب پور مدیر هنری، عادل صدرممتاز دبیر اجرائی، 
میلاد قلیچ، کوروش قاضی مراد، مهدی سعیدی، انوش ممیز رئیس بنیاد ممیز و 
تنی چند از استادان برجسته گرافیک و همراهان این نمایشگاه حضور داشتند. این 

نمایشگاه در موزه گرافیک ایران در عمارت ارباب هرمز برپاست.

نمایشگاه ممیز، هنر به مثابه حرفه برپا شد
افتتاحیه آنلاین، فرصتی برای حضور مردم ایران

رسانه

شایعه، پاشنه آشــیل اصلی سپهر رسانه ای ایران اســت؛ این، نه یک ادعا 
یا فرضیه که واقعیت این روزهای حوزه خبر و رســانه اســت. درباره ریشه ها 
و چرایی رواج شــایعه و عوامل تقویت کننده آن، تاکنون بســیار گفته و نوشته 
شده است اما نکته ای که به نظر، حلقه مفقوده ترویج گسترده شایعه در ایران 
اســت و اتفاقا بســیار هم محدود به آن پرداخته شــده، گروه های تلگرامی و 

واتس اپی خانوادگی و دوستانه است.
بــا رواج گســترده شــبکه های اجتماعی و فضــای مجــازی در ایران که 
به دنبال افزایش پرشمار گوشی های تلفن هوشمند و تقویت سرعت و کیفیت 
اینترنت «خانگــی» و «همراه» از یک ســو و محدودیت فعالیت رســانه های 
رســمی از ســوی دیگر پدید آمد، در کنار گروه ها و کانال های خبریِ حرفه ای 
و نیمه حرفــه ای، صدها هزار گروه دوســتانه و خانوادگی هــم در دو محیط 
واتس اپ و تلگرام به عنوان دو رســانه و پیام رســان پرمخاطــب ایرانی فعال 
شدند. کارکرد این گروه ها در ابتدا به رد وبدل کردن عکس ها، فیلم ها و پیام های 
دوســتانه و خانوادگی محدود بود اما پس از مدتی نسبتا کوتاه، کارکرد اصلی 
و پنهان این گروه ها، یکســره به رواج شــایعه، دروغ و اخبار غیرواقعی تغییر 
مســیر داد و فضای رســمی و حرفه ای رســانه ای در ایران را به تمامی تحت 
تأثیر تبعات منفی و مخربِ خود قرار داد. نگاهی دقیق، جزئی و موشــکافانه 
به کارکرد گروه های دوســتانه و خانوادگی در کنار یک مشاهده میدانی ساده، 
مؤیــد این موضوع اســت که گروه های دوســتانه و خانوادگی، بهترین بســتر 
برای رواج دروغ و شــایعه اســت، هرچه هم دروغ و شایعه بزرگ تر، انتشار و 
باورپذیری اش بیشتر و گســترده تر. فرقی هم نمی کند موضوعِ دروغ و شایعه 
چه باشــد؛ از کشــف راه هــای درمان و کشــف قریب  الوقوع واکســن کرونا تا 
جدی ترین مســائل ژئوپلیتیک خاورمیانه، همه و همه موضوع هایی است که 
در بســتر این گروه ها داغ می شود و خیلی ســریع ازطریق یک شبکه مویرگی، 
به صورت گسترده منتشــر می شود. آن قدر هم این شایعات متنوع و زیاد است 
که اساســا پرداختن به آنها و نوشــتن درباره آنها کاری عبث و غیرممکن شده 
اســت؛ چراکه تا می روی درباره یک موضوع روشنگری کنی، موضوع جدیدی 
مطرح می شــود و طومار مســئله قدیــم را درهم می پیچد و مــا می مانیم و 
تعداد زیادی دروغ و شــایعه که روی هم تلنبار شــده و کسی را یارای نوشتن 

درباره همه آنها نیست.
در این وضعیت، مهم ترین پرسشــی که مطرح می شــود، این است که چه 
باید کرد؟ مگر می شــود به این همه گروه و خانواده و گروه دوستی دسترسی 
داشــت؟ اصلا دسترسی هم اگر باشد، چطور می توان همه آنها را مجاب کرد 
که دســت از شــایعه پردازی بردارند و حرفه ای، مســئولانه و متعهدانه عمل 
کنند؟ آیا این موضوع شــدنی اســت؟ پاســخ به این پرســش یک کلمه بیش 
نیســت: خیر! زیرا صورت مســئله اگر این باشــد، البته که هر پاســخی یکسره 
ناامیدکننده و همراه با بن بســت خواهد بــود. راه ایمن، مؤثر و البته مطابق با 
واقعیت های امروزِ ایران، بالابردن سواد رسانه ای از یک سو و ترویج آزادی بیان 
و مطبوعات برای فعالیت آزاد روزنامه نگاران و خبرنگاران از سوی دیگر است. 
ســواد رسانه ای اگر بالا باشد، هر شــایعه و دروغی نمی تواند خود را به عنوان 
«خبــر» برای افکار عمومی مطــرح کند و مخاطبان هر چیزی را اساســا باور 
نمی کنند. سواد رسانه ای اگر بالا باشد، مردم، حتی مخاطبان عام، می دانند که 
برای باور یک خبر یا رویداد، اندکی بررســی لازم است و یک شایعه و دروغ را 
نباید به محض دریافت، فوروارد کرد. ســواد رسانه ای اگر بالا باشد، مخاطبان 
می داننــد روزنامه نــگاران حرفه ای، با تعهدی که به حقیقــت دارند، هیچ گاه 
اجازه نمی دهند اعتبار خود و رسانه شــان مخدوش شود و ازاین رو، همواره در 

ترویج راستی و حقیقت می کوشند. 
از سوی دیگر، رسانه ها اگر آزاد باشند و خبرنگاران و روزنامه نگاران بتوانند 
بدون محدودیت کار حرفه ای خود را انجام دهند، اساســا جایی برای شایعه و 
دروغ نمی ماند و شــایعه و دروغی هم اگر باشد، خیلی سریع عیان می شود و 
شایعه ســازان و دروغگویان، رسوا. ازهمین رو، دفاع از آزادی بیان و مطبوعات، 
تنها راه مقابله با فضاسازی های مجازی و ترویج گسترده دروغ و شایعه است. 
موضوعی که در یک جریان طبیعی، می تواند سواد رسانه ای میانگین مخاطبان 

را هم بالاتر ببرد و سپهر رسانه ای ایران را از آلودگی مصون نگه دارد.

گروه هاى مجازى خانوادگى
 آسیب بزرگ سپهر رسانه ای ایران

زیرپوست شهر

کرونا که انتظار می رفت ظرف دو سه ماه از شیوع، تسلیم دانش پزشکان 
و متخصصان بهداشت و درمان شود، می رود تا در مسیر یک ساله شدن قرار 

بگیرد.
کرونایــی که در آغاز آن را چندان جدی  نگرفتند، اکنون حضور خود را در 
سراســر جهان به رخ می کشد و وحشتی را به وجود آورده که کمتر انسانی 

پیدا می شود که هر روز به آن نیندیشد و نگران گسترش آن نباشد.
دانش پزشــکی و بهداشت بعد از گذشــت ۹۰ سال از عمرش، اکنون در 
مقابل کرونا ســر خم کرده اســت. با گذشت نزدیک یک ســال از انتشار این 
ویروس و مشغول کردن همه جهانیان به خود به شکلی که نه تنها خواب را 
از چشــمان دانشمندان حوزه بهداشت و درمان ربوده و بسیاری از پزشکان، 
پرستاران و کادر بیمارستان ها را مبتلا کرده است و حتی تعداد قابل ذکری از 
آنان در مقابله با کرونا جان خود را از دست داده اند، بیشتر کشورهای جهان 
با وجود داشــتن امکانات بسیار خوب بهداشت و درمان حالا با کمبود کادر 
پزشــکی و تخت بیمارستانی مواجه شــده و حتی بیمارستان های موقت و 

صحرایی راه اندازی شده است.
کرونــا آن قدر اثرگذار بوده که سیاســت و سیاســیون را هــم به مبارزه 
طلبیده اســت؛ به طوری که در انتخابــات اخیر آمریکا یکــی از مباحثی که 
مطرح  شــده، به کشــمکش کشیده  شــده و برای نقد عملکرد طرف مقابل 
مورد اســتناد قــرار گرفته، شــیوه مواجهه با ایــن بیمــاری و مقابله با آن

 بوده است.
هر روز اخباری از کشــورهای جهان منتشــر می شود که واکسن کرونا در 
حال ساخته شــدن اســت و بلافاصله گروهی دیگر این ادعــا را رد و تأکید 
می کنند ساخت واکســن به این زودی ها عملی نیست بلکه نیازمند تحقیق 
و بررسی و آزمایش روی حیوانات و سپس انسان هاست. اینها بسیار زمان بر 
است؛ همچنین تاکنون پزشــکان و حتی غیرپزشکان متعددی ادعا کرده اند 
که داروی این بیماری را کشــف کرده و در حال درمان هستند و روز بعد این 

ادعا ها از سوی پزشکانی دیگر رد می شود.
در همــه جهان اندیشــمندان در حــال تدوین شــیوه نامه های زندگی با 
کرونا هســتند. در کشــور خودمان که در آغاز پیدایش کرونا برخی مسئولان 
قرنطینه کردن شــهرها و حتی استفاده از ماســک را غیرضروری و غیرمفید 
می دانستند، اکنون نه تنها ماسک زدن، در خانه ماندن و خود را قرنطینه کردن 
را ضروری می دانند بلکه تعطیلی شــهرها و کسب وکارها را لازم دانسته و 
رفت وآمد بین شــهرها حتی درون شــهرها را خطرناک می دانند و بر اجرای 
فاصلــه اجتماعی تأکیــد می کنند و اصــرار می ورزند؛ همچنیــن اکنون در 
شــرایطی هستیم که تعداد قابل ذکری از دستگاه ها و تولیدکنندگان در حال 

تولید ماسک به روش های سنتی و مدرن هستند.
تحصیل چندین میلیــون دانش آموز اکنون تحت تأثیــر کرونا قرار دارد. 
آموزش و پرورش مجبور به ابداع شــیوه آموزش مجازی و آموزش از راه دور 
شده است که خود نیازمند ایجاد سازوکارهای جدید و ارتقای توانمندی های 

معلمان و مدرسان است.
فراهم کردن تبلت و گوشــی هوشــمند و ســایر تجهیزات ضروری برای 
محصــلان چالش بزرگــی را برای خانواده ها به وجود آورده اســت. ضمن 
آنکه خبرهایی از خودکشــی دانش آموزان به دلیل نداشتن موبایل هشداری 

جدی به مسئولان است.
نهادهای حمایتی مثل کمیته امداد بهزیســتی و مؤسســه های خیریه با 
چالش مهم تهیه لپ تاپ و گوشی هوشمند برای دانشجویان و دانش آموزان 
کم بضاعت تحت پوشش خود مواجه هستند که تأمین آن نیازمند مساعدت 

و کمک همه مردم است.
بنابراین کرونا نه تنها سلامت بلکه همه ابعاد زندگی انسان ها را به شدت 
تحــت تأثیر قرار داده که مواجهه با آن نیازمند عزمی ملی و همبســتگی و 

اقدامات جهانی است.
در داخل کشور نیز در حادترین شــرایط کرونایی قرار گرفته ایم و کرونا با 
شــدت می تازد و تلفات انســانی آن غیرقابل تصور شده است. مقابله با آن 
علاوه بر همکاری مردم، مشــارکت همه قوا و بســیج همه منابع کشــور را 
می طلبد. ســؤال این است که برای تأمین بهداشــت روانی مردم و کاهش 
اضطــراب و نگرانی هــای روزمره آیا همــه تخصص های روان شناســی و 
روان پزشکی حوزه بهداشــت روانی در یک برنامه ریزی منسجم ملی به کار 
گرفته شــده اند یا قرار اســت به کار گرفته شوند؟ با چه برنامه ای قرار است 

مردم از این مهلکه جان سالم به در ببرند؟

زندگى زیر سایه موج سوم
نبى االله عشقى ثانى

آکادمى 

وزیــر محترم بهداشــت چنــد روز پیش ضمن 
گلایه شــدید از کســانی که مقررات کرونــا را اجبار 
نکرده  و کار را به اینجا کشــانده اند، با ظاهری که از 
صداقت گفتار ایشــان حکایت می کرد، فرمودند در 
چنــد هفته یا چند ماه اخیر یک ســاعت هم خواب 
مــداوم نداشــته اند! البتــه درخواســت جدیت در 
مقابله با کرونا از جانب هرکس قابل تقدیر است اما 
درباره بیانات ایشــان مطالب زیادی می توان گفت؛ 
به خصوص که بارها و  بارها فرموده بودند: «الگوی 
درمــان کرونــا در دنیــا هســتیم» و «خانه به خانه 
ویروس را نابود خواهیم کرد» و نظایر آن و  به علاوه 
در اوج بحران کرونا به مســائل دست چندمی مثل 
طب ایرانی که فقط خودشــان می دانند چیســت و 
تلفیق طب ســنتی در خانه های بهداشت که هیچ 
تصــوری از آن وجود ندارد و تقدیــر از نقش طب 
ســنتی در مقابله با کرونا پرداختند! معلوم نیست 
در آن زمان تصور روشنی از ابعاد بحران و مشکلات 
پیش رو داشــتند یا خیر؟ و آیا ملــت و به خصوص 
جامعه پزشــکی ای که هــرروز بیش از هر کشــور 
دیگــری، در این نبرد آســیب می بینند، لایق رویکرد 
واقع بینانه تــری بودند یا خیر؟ اینهــا همه به جای 
خود اما در این یادداشــت می خواهم به موضوعی 
که دقیقا به تخصص خودم و انجمن مغز و اعصاب 

مربوط می شود بپردازم؛ بی خوابی!

این روزها اهمیت خواب در ســلامت فکر و بدن 
نه تنهــا برای متخصصان مغــز و اعصاب و جامعه 
پزشــکی بلکــه برای بخــش مهمــی از جوانان و 
تحصیل کردگان شــناخته شــده اســت و اطلاعات 
بسیاری هر روز در این زمینه در فضای مجازی منتشر 
می شــود. الان همه می دانند که خواب که حداقل 
باید حدود هفت ســاعت در ۲۴ ساعت باشد، از دو 
بخش REM و NON REM تشــکیل شده است. ما 
ابتدا وارد NONREM و بعد از ۱۰ تا ۲۰ دقیقه وارد 

REM می شویم.
بخــش مهم تر برای هــوش و حافظــه همین 
مرحله REM است. در این مرحله است که خواب 
می بینیم، بدن برای اســتراحت عمیق   و برای عدم 
حرکت در جریــان رؤیاها فلج می شــود، دیده ها و 
 شــنیده ها به حافظه درازمدت می روند و ســلامت 
جسم و فکر و  روان تأمین می شود. کسی که مطالب 
زیــادی را در روز تجربــه کرده، تصمیمــات زیادی 
گرفته و تصمیمات مهم تری باید بگیرد، به ســاعات 
بیشــتری از REM نیاز دارد. واقعیت این اســت که 
کســی که مدت های طولانی یک ساعت می خوابد 
هیــچ گاه وارد آن مرحله نمی شــود و نه تنها دچار 
مشــکلات جدی در هــوش و اراده و تصمیم گیری 
می شــود بلکه به دلیل پدیده ای کــه آن را بالارفتن 
فشار REM می خوانند و دلیلش اهمیت این مرحله 
در سلامت ارگانیســم است، به طور اجتناب ناپذیری 
بــه خواب های بســیار کوتاه مــدت چندثانیه ای که 
همراه با رؤیا هســتند، می رود کــه تمییز واقعیت و 
خیال را برای او دشــوار می کند (آیا بیانات ماه های 
گذشــته به همین خاطر بود؟ نمی دانم). اما آنچه 

بیش از هــر چیز من را به نوشــتن این یادداشــت 
واداشــت، جنبه های انســانی و ســلامت خواهانه 
موضــوع بود. یک مطالعه جدی اخیرا نشــان داده 
است که ســوایِ مسائل روانی، محرومیت از خواب 
REM بیش از یک ســوءتغذیه جدی به جسم بیمار 
صدمــه می زند. ایــن تأثیرات در ســنین بالای ۶۰ و 
اســترس های فراوان خطــرات بیشــتری دارند. از 
همین روســت که از صمیم قلب امیــدوارم بیانات 
ایشــان حاکی از نوعی اغراق باشــد. اگرچه همین 
اغــراق هم از جانب مقام مســئولی که باید تنها بر 
واقعیات و  اطلاعات متکی باشد، جای تأسف بسیار 
دارد. ایــن جســارت را هم مرتکب نمی شــوم که 
بپرســم وقتی امکان برنامه ریزی برای ۲۴ ســاعت 
وقت بی زبــان زندگی خصوصی بــر مبنایی علمی 
وجود ندارد، چگونه می تــوان برای نبرد ملی ای با 
ابعاد بحــران کنونی کرونا برنامه ریــزی کرد؟ تنها 
می توانــم آرزو کنم به خاطر مصالــح ملی ما هم 
شــده ایشــان حداقل هفت ساعت در شــبانه روز 
بخوابند و در دولت های بعد هم مسئولان بالادست 
هنگام انتخــاب افراد برای چنیــن مناصب مهمی 
شرط هفت ســاعت خواب در ۲۴ ساعت را هم در 
نظر بگیرند؛ به خصوص در شرایط بحران! به علاوه 
یادآوری کننــد که راه حل هایی مثل معذرت خواهی 
و درخواســت اســتعفا، می تواند از یک  ســو باعث 
امیدواری در میان مردم شــود و از سوی دیگر شاید 
در سیاســت های بالادســتی تغییراتی ایجاد کند. از 
اینها گذشته عذرهایی که در لحظه به ذهن می آیند، 
گاه بدتر از گناه از کار درآمده و حرف و حدیث فراوان 

ایجاد می کنند.

بی خوابی
 بابک زمانى

 نورولوژیست

 پژمان موسوى


