
@iranreportdesk

iranreportdesk@icpi.ir

 یکشنبه 24 مرداد 1400 
 سال بیست و هفتم

 شماره 7701 

   افقي: 
قديمــي  و  ســنتي  غذاهــاي  از  يکــي   -1

»شیراز«- پولي که با آن تجارت کنند
2- کبوتر صحرايي- حاوي- زمين پر از ريگ

3- آش محلي »قم«- پرهيزه- جايگاه
4- ضمير عربي- صــوت درد- متضاد »کوتــاه«- زمزمه 

محبت استاد
5- يادداشت- پايتخت »بحرین«- از دلدادگان تاريخ

6- شکل و عکس- قسمتي از خانه- صورت
7- آگاهي- ايثارگر- آغاز شب

8- سومين قله بلند ايران- اشاره به نزديک- جعبه جنازه
9- يک شــخص- دومين کشــور پهناور جهــان- در بازار 

بورس معامله مي‌شود
10- تصديق فرنگي- ابزار بازي کودکان بود- عضو ترشي

11- در يک جهت- هواپيماي کارتوني- خاک بتونه
12- بخشــش، جود- اصطلاحي در شطرنج- نام آذري- 

گرمي بخش خانمان سوز
13- ماه رومي- وســيله ذوب لحيــم و اتصال قطعات به 

يکديگر- چشمه
14- قرابت- عاشق، شيفته- جنم

15- حشره خالدار- خوشگل و خوبرو

 عمود ي: 
1- مجــري برنامــه تلويزيونــي در حال پخــش »ورزش و 

مردم«- از توابع گناباد
2- وديعه- کشور »نیکوزیا«- مهربان

3- وعده خوراکي آميخته شده از ناشتايي و ناهار- به‌دنيا 
آمدن- گردهمايي

4- پرنده ســعادت- جاي سرسبز- مضمون- نمو و بزرگ 
شدن

5- خاتون- نوازنده ساسانيان- شماي انگليسي
6- سماق- بسيار ترسيده- از ميوه ها

7- مختــرع ماشــين بخار- درخــور آقايان- دســتگاهي 
جهنده که به فضا پرتاب می‌شود

8- يکي از دو جنس- از ادات استفهام- کم
9- معشوق- انباشتگي- خراب کردن

10- مرکز کشور »مالت«- سيب ترکي- يک و يک
11- آتش مازني- ديدار از بقعه‌ها- ورزش نفسگير

12- تکيه کلام خودستا- نااستوار- پايتخت »نروژ«- پلید
13- استاديوم تهران- نامعلوم- پدر عربي

14- سرگرد قديم- بي‌عزت و بي‌آبرو- خيالاتي
15- وحشت- لقب »جامي«

   افقي :
نــام  »چیــن«-  در  اســتاني   -1

»حسینی« کاپیتان پرسپولیس
2- سلسله‌اي سفاک در صدر اسلام- خيابان- تيرگي و تاري

3- منطقــه تفريحي شــمال شــهر تهران- متولد شــده- 
غذاي شب مانده

4- دوست- بند پا- غلاف شمشير- جانور کوچک انگلي
5- تلخ- فيلم »مصطفی کیایی«- پوششي براي ديوار

6- شهری در »ویتنام«- فناوري اطلاعات- جستن گلوله
7- از غزوات پيامبر)ص(- هاون- مرهون

8- بزرگ‌تريــن مــدار زمين- ايســتگاه فضايي روســيه- 
خيابان پهن

9- بين لگن و زانو- پايتخت مرکبات کشور- گياهي دارويي
10- سيب زميني هندي- پنجره قديمي- شهرت
11- پدال- راحتي- دانه‌اي که در ميان گندم رويد

12- امر به گفتن- جمع رأس- زاييدن- يک پنجم
13- شهری در »ایتالیا«- امپراطور- لاغر و ضعيف

14- قاره سبز- همراه »عروس«- کر نیست
15- ســرزمين اعجــاب انگيز آبهــاي زمســتاني- کارگاه 
تعمير و توقف لوکوموتيو و نگهداري تجهيزات و انباشت 

پارسنگ

 عمود ي: 
1- بازيگر سريال »دلدار«- مشهور

2- روزگذراني- گشاده رو- ارابه
3- ميوه اول فصل- خوش قامت- مانتو

4- قــرض- شــهري در کشــور »آذربایجــان«- آســيب- 
اشتباه غير ارادي لفظي

5- خروشنده- زرشک- تخم مرغ فرنگي
6- سايه- چين و شکن- نظريه »انيشتين«

7- حالتي از ماده- قله‌اي در »ارسباران«- باوقار و متين
8- واحد بوکس- امر به آمدن- سخت نيست

9- شيخ اجل- هواپيماي مسافري- نام قديم »شهرري«
10- فرزنــد حضــرت آدم)ع(- امر به نواختــن- به همان 

شکل و ترتيب
11- زير خاک پنهان کردن- شعله ور- دوران

12- پاکت لباس!- داغ کردن- تکان شديد- بزرگ شدن
13- نخســتين حيواني که مدار زمين را دور زد- شــاهد- 

درختي با چوب محکم
14- اينگونه هم کلمه تصديق است- بزرگترين سد شمال 

ايران- داراي آهنگ يکسان
15- ترشي بادمجان- پرندهاي شکاري

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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جدول 
ويـــژه

پناهندگان خواب
وقتی فشار وقایع ناگوار، بیداری را سخت می‌کند 

زی
مجا

ی 
ضا

ف

اگر از من بپرســید سخت‌ترین وقت روز، چه 
موقعی اســت، بهتــان می‌گویم لحظه بیدار 
شــدن؛ یعنی درست زمانی که از جهان رؤیا 
به واقعیت پرتاب می‌شــویم؛ لحظه هجوم 
تمــام فکرهایی کــه خواب مجالــی داده بود 
برای فراموش کردنشــان، گرچه گاهی افکار 
هولنــاک در خواب هــم آدم را رها نمی‌کند، 
نگونبخــت  قاتــل  »راســکولنیکف«  مثــل 
»جنایــت و مکافات« که اندیشــه قتل پیرزن 
رباخوار و خواهرش، او را در لحظات ســکون 

نیز رها نمی‌کرد.
ایــن روزهــا بیداری بــرای خیلی‌هــا مکافات 
آن  از  آنچــه  بــه  کــردن  فکــر  رنــج  اســت؛ 
رژه  تــوی ســرمان  تلــخ  اخبــار  می‌ترســیم. 
می‌روند. تصاویر بیمارســتان و قبرستان دم 
بــه دم جلــوی چشــم مــان می‌آیــد. دلمان 
دائــم شــور می‌زند و نمی‌دانیم چــه کار باید 
بکنیــم پس به خــواب پنــاه می‌بریم؛ خواب 
مصنوعی با آرامبخش‌هایی که اگر نباشــند، 
و  می‌کنــد  فرســوده‌تر  را  روحمــان  بیــداری 

جسم‌مان را رنجورتر.
البته که برای همه این‌طور نیست اما تعداد 
کســانی کــه به هــر وســیله بــه دامــن خواب 
پناهنــده می‌شــوند، این روزها بیشــتر شــده 

است.
»خیلی ســال پیش، از کارم که اخراج شــدم، 
می‌رفتــم ســینما. دوتا فیلم پشــت ســر هم 
می‌دیــدم. آن موقع ســالن ســینما شــده بود 
پناهگاه من. از دنیــای بیرون جدایم می‌کرد. 
حــالا چنــد وقتی اســت که خــواب بــرای من 
پناهگاه شده. مخصوصاً وقت‌هایی که ملحفه 
یا پتو را می‌کشم روی سرم و احساس راحتی و 
آرامش می‌کنم. فکر می‌کنم تمام اتفاق‌هایی 
که بیرون می‌افتد به من مربوط نیست.« امیر 
کــه این‌هــا را می‌گوید خــودش روزنامــه نگار 

است و طبیعی است که فشار اخبار ناگوار او را 
بیشتر تحت تأثیر قرار داده باشد.

او می‌گوید حالا شب و صبح و ظهر و غروب 
برایــش فرقــی نمی‌کنــد و بــه قــول مادرش 
دکمــه‌ای دارد کــه فشــارش می‌دهــد و بــه 
خواب می‌رود؛ به سرزمین رؤیایی و دوری از 

واقعیت تلخ.
 »آدم مستأصل می‌شود. نمی‌تواند به کسی 
کمک کنــد و حتی بــرای خودش هــم کاری 
از دســتش ســاخته نیســت. روح و روانمــان 

آسیب دیده و راهکاری برایش نداریم.«
اینها را دختــری می‌گوید که به قول خودش 
آدم شــاد و سرزنده‌ای بوده و حالا بی حال و 

حوصله است؛ پناهنده ای به دنیای خواب.
او ادامــه می‌دهــد: »مــن قبــاً آدم پرخوابی 
نبــودم امــا حــالا بــا زور قــرص می‌خوابــم. 
شــود  تمــام  اگــر  آورم  خــواب  قرص‌هــای 
اســترس می‌گیرم. خوابیدن را دوست دارم 
چون مثل مردن اســت. اتصال آدم را با دنیا 
قطع می‌کند. شــب زود قــرص می‌خورم که 
هرچه زودتر بخوابم و صبح دیرترین زمانی 
کــه بتوانم بیدار می‌شــوم. روزهــای تعطیل 
کــه تقریباً ظهر بیــدار می‌شــوم و بعدازظهر 
هــم می‌خوابــم. ایــن کار را می‌کنــم که فکر 
و خیــال نکنــم. بیهــوش می‌شــوم و حداقل 
چند ســاعتی در این دنیا نیستم. فشار اخبار 
بــد آدم را از پا می‌انــدازد. البته اگر خوابیدن 
بــا کابوس همراه نباشــد خیلی خوب اســت 
وگرنه آن هم یک عذاب دیگر می‌شــود. من 
خیلــی شــب‌ها خــواب می‌بینــم عزیزانم را 
از دســت داده‌ام و در خــواب ضجه می‌زنم. 

بیدار که می‌شوم خدا را شکر می‌کنم.«
مصــرف قرص‌هــای آرامبخش و خــواب‌آور 
ایــن روزهــا بالا رفته اســت. ایــن را یک دکتر 
ایــن  فــروش  البتــه  او  می‌گویــد.  داروســاز 
داروها را بدون نســخه مجاز نمی‌داند اما به 
هرحال کسی که طالب چیزی باشد بالاخره 

آن را یــک جــوری بــه دســت مــی‌آورد و این 
داروخانــه‌دار هم بــه گفته خــودش در حال 
حاضــر زیاد در مورد فــروش آرامبخش‌های 
ضعیف حساســیت نشــان نمی‌دهــد چون 

می‌داند مردم حال خوشی ندارند.
امــا آیــا مصــرف دارو بــرای خوابیــدن و دور 
شــدن از فضــای پرتنــش، کمک‌کننــده و راه 

حل قطعی است؟
دکتر ســید احسان طوسی، روانپزشک پاسخ 
ایــن پرســش را می‌دهد: »مشــکل خــواب از 
گذشــته هم وجود داشــته اما در حال حاضر 
با توجه به اســترس بیشــتری که برای مردم 
ایجاد شده فراوانی بیشتری پیدا کرده است. 
ابتــدای همه‌گیــری کرونــا آموزش‌هایــی  از 
ترجمــه  آن  از  بخشــی  کــه  داشــت  وجــود 
آموزش‌های بهداشــت جهانی بود و بخش 
دیگــر را همــکاران خودمان کار کــرده بودند 
و روی مدیریــت اضطــراب تأکیــد داشــت. 
در ایــن آموزش‌هــا تأکید شــده بــود که برای 
تسکین سراغ داروهای آرامبخش نروید. اما 
چرا حالا گرایش بــه قرص‌های آرامبخش و 
خواب آور بیشــتر شــده؟ چــون در لحظه اثر 
می‌کند. فــرد قرص را می‌خورد و مشــکلات 
خوابش حل می‌شــود اما بــه کیفیت خواب 
توجه نمی‌کنــد. در واقع به‌صورت لحظه‌ای 
امــا  می‌شــود.  راحــت  و  می‌گیــرد  جــواب 
درمان‌هــای اصولی معمولاً به این ســرعت 
اثر نمی‌کنند و آنقدر راحت هم در دسترس 
نیســتند و باید کارهای بیشــتری انجام شود. 
فــرد باید ســبک زندگی‌اش را تغییــر دهد و 
اگر لازم باشد پیش پزشک برود که این کارها 
همــه‌اش انــرژی و زمان می‌خواهــد و تازه از 
همان شــب اول هم که اثــر خارق‌العاده‌ای 
از خودش نشــان نمی‌دهد. این قرص‌ها اما 
از یک طرف به راحتی در دسترس هستند و 
از طرف دیگر مثل مواد مخدر تابو نیســتند و 
مردم احساس بدی نسبت به آنها ندارند.«
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با این احوال پس چرا مردم نباید ســراغ این 
خــواب آورها بروند؟ دکتر طوســی می‌گوید: 
»اولاً ایــن کــه اثــر این قرص‌ها موقت اســت 
و ممکن اســت هفتــه اول اثر خوبــی از خود 
نشــان دهد اما طی هفته های بعد،  بتدریج 
اثر آن از بین می‌رود و باید دوز دارو را مرتب 
اضافــه کننــد که بــه این شــکل مشــکل دوتا 
می‌شــود، یعنــی اضطراب اولیه ســرجایش 
هســت و وابســتگی بــه قرص‌هــا هم بــه آن 

اضافــه می‌شــود. به‌خاطر همین بــه ندرت 
پیــش می‌آید که روانپزشــک از این قرص‌ها 
به‌عنوان درمان استفاده کند و اگر هم تجویز 
کند به‌صورت موقت اســت تا درمان اصلی 
شروع شود. پس حالا برای رفع اضطراب ما 
چــه کار باید بکنیــم؟ اول ایــن را باید بگویم 
کــه یــک فــرد ســالم در شــرایط پرتنــش به 
هرحــال اضطراب را تجربــه می‌کند. زندگی 
بــالا و پاییــن دارد و تــا حــدی می‌تــوان بــا 

اضطراب کنار آمد اما برای کاهش اضطراب 
راهکارهایی هم وجود دارد که این اضطراب 
خصوصــاً در زمــان همه‌گیــری کرونــا کمتــر 
شــود. از جملــه اینکه افراد ســامت بدنی و 
جسمی خودشان را حفظ کنند، تغذیه‌شان 
را  ارتباطاتشــان  و  دارنــد  نگــه  مناســب  را 
به‌صورت حرف زدن با دوســتان و آشــنایان 
حفظ کنند. همچنین از سرکشی به سایت‌ها 
و کانال‌هــای خبری که اخبار ناگوار را منتشــر 
می‌کنند تا حد امکان دوری کنند. نکته دیگر 
ایــن اســت کــه بهداشــت خــواب را مراعات 
کننــد. بهداشــت خــواب یعنــی کارهایی که 
باید انجــام بدهیم یا نباید انجــام بدهیم تا 
کیفیت خواب بهتر شود و اینها برای کسانی 

که مشکل خواب دارند بهتر است.
از جملــه اینکــه مکان خــواب تا حــد امکان 
ساکت و تاریک باشد چون نور تلویزیون، لپ 
تاپ و گوشی مانع خواب می‌شود. همچنین 
اتاق خنک و حداکثر با دمای ۲۴ درجه باشد 

خصوصاً در فصول ســرد نباید اتاق را خیلی 
گرم کنیم. گرسنگی و پر بودن زیاد شکم هم 
بــرای خواب مشــکل ایجــاد می‌کنــد. خواب 
روزانه هم روی خواب شــب غالبــاً اثر منفی 
دارد پــس اگــه اختــال خــواب داریــد حتی 
روزهای تعطیل هم صبح زود بیدار شوید و 

بعدازظهر نخوابید.
‏نکتــه مهم دیگر این اســت دقت کنید وقتی 
چشــم‌هایتان ســنگین شــد بــه رختخــواب 
برویــد. مــواردی کــه گفتــه شــد پایــه درمان 
بیشــتر اختلالات خــواب هســتند و مقدم بر 

درمان دارویی اما باید حوصله کنید.«
بــا این احوال به زور خوابیدن معادل اســت 
بــا تلاش بــرای دور شــدن از اضطراب به هر 
قیمتــی حتــی اگــر مصــرف بیشــتر و بیشــتر 
قرص‌هــای خــواب آور باشــد. پناه بــردن به 
خــواب شــاید موقتــاً دردهایمان را تســکین 
دهــد اما راهکار نیســت؛ بــه هرحــال باید با 

واقعیت روبه‌رو شد.

خوابیدن را دوست دارم چون اتصال آدم را با دنیا قطع می‌کند. 
شب زود قرص می‌خورم که هرچه زودتر بخوابم و صبح دیرترین 

زمانی که بتوانم بیدار می‌شوم. روزهای تعطیل که تقریباً ظهر بیدار 
می‌شوم و بعدازظهر هم می‌خوابم. این کار را می‌کنم که فکر و خیال 

نکنم. بیهوش می‌شوم و حداقل چند ساعتی در این دنیا نیستم. 
فشار اخبار بد آدم را از پا می‌اندازد


