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سیدعباس صالحی: مجموعه فعالیت‌های هنری و سینمایی که جزو گروه سوم تلقی می‌شوند 
در دو هفته آینده تعطیل هستند. اجرای کنسرت‌ها قبل از ساعت ۱۸ مربوط به زمان قبل از اجرای 

محدودیت‌های جدید است این سالن‌های هنری موظف‌ بودند به‌دلیل رعایت فاصله‌گذاری اجتماعی 
ظرفیت را کاهش دهند که طبیعتاً بر افزایش قیمت‌های بلیت‎ها تأثیر داشته است. تاکنون در سامانه 

کارا حدود ۳۰۰ میلیارد تومان وام ۱۳ درصد پرداخت شده. با مذاکرات انجام شده اخیر با سازمان 
برنامه‌وبودجه و حمایتی که انجام شد، در مرحله اول ۲۰۰ میلیارد تومان با تسهیلات ۴ درصد هم در 

حال انجام است که می‌تواند کمک کند تا تماشاخانه‌ها و سالن‌های سینما و اصحاب فرهنگ و هنر تا 
حدودی روی پای خود ایستاده و به کار خود ادامه دهند.

وزیر فرهنگ و ارشاد اسلامی در حاشیه جلسه هیأت‌وزیران/ ایرنا 

‌به نام 
تاریخ

کتابگردی مجازی سهیل محمدی
#در خانه-می مانیم و کتاب را به خانه‌هایمان دعوت می‌کنیمنــــگاره

امروز هفتمین دوره روز کتابگردی را پشت سرمی گذاریم و پیشنهاد و هدیه 
من برای خبرنگاران و همه اهالی کتاب، نوشــته مشهور عبیدزاکانی است؛ 
»موش و گربه«. منظومه‌ای که بعید می‌دانم کمتر کسی درباره‌اش نشنیده 
باشــد. مســأله‌ای که همان ابتدا توجهم را به این کتاب جلب کرد، گذشــته 
از جایــگاه ادبــی اش، بحــث کاغذ کاهی خاصی اســت کــه میزبان قصیده 
انتقادی و طنز زاکانی شــده و به آن حال و هوایی نوســتالژیک هم بخشیده 
است. منظومه به خط زیبای نستعلیق نوشته شده، خط و خوشنویسی اش 
را هم هنرمندی به‌نام محمدصانعی خوانساری بر عهده داشته؛ کتاب به 
نقاشــی‌هایی دیدنی هم مزین شــده که جلوه‌اش را دوصد چندان کرده که 
البتــه در جای خود قابل تحلیل و بررســی هســتند. اما چــرا این کتاب؟ این 
کتاب را در بازدید از کتابفروشی اسلامیه؛ قدیمی‌ترین کتابفروشی تهران که 
همچنان شــکل قدیمی‌اش را حفظ کرده یافتم، آن هم در میان انبوهی از 
کتاب ها. اتفاقاً انتشــار کتاب را هم انتشارات اسلامیه برعهده داشته است. 
آنهایــی که هنوز فرصتی بــرای مطالعه این اثــر خواندنی نیافته‌اند همین 
بــس که بداننــد عبیدزاکانی از چنان جایگاهی در عرصــه ادبیات برخوردار 
اســت که در متون ادبــی از او با عنوان مولانا عبید زاکانی یاد می‌کنند؛ حتی 
امــام خمینی)ره( هم با چنین عنوانــی از عبید زاکانی یاد کرده‌اند. تمثیلی 
کــه عبیدزاکانــی در قالــب مــوش و گربه پیــش روی علاقه مندان گذاشــته 
برخوردار از معانی نهفته بســیاری است. بنابراین حتی اگر پیش‌تر هم آن 
را خوانــده اید این روزها که فرصت بیشــتری به دلیلی تعطیلی‌های پیش 
رو در اختیــار داریم مطالعه دوباره‌اش خالی از لطف نیســت و چه بســا که 
موفق به درک نکات و پیام‌های تازه‌ای از آن بشویم. عبیدزاکانی ادیبی هم 
عصر حافظ اســت و از طنزی بهره گرفته که مشابه آن در اشعار حافظ هم 
دیده می‌شود. از نخستین تصحیح‌های آن هم می‌توان به کار عباس اقبال 
آشتیانی اشاره کرد؛سال‌ها پیش علامه قزوینی نسخه‌ای از موش و گربه در 
پاریس پیدا می‌کند که گویا به خط خود عبیدزاکانی است. در وصف جایگاه 
ایــن منظومه در زندگی ما ایرانیان بد نیســت بدانیــد که پیش‌تر در مکتب 

خانه‌ها »موش و گربه« تدریس هم می‌شده است. با این حال موش و گربه 
بــا‌ وجود پیام‌ها و معانی عمیق نهفته در آن اثری مناســب همه گروه‌های 
سنی است؛ سیاست‌نامه‌ای ثمثیل گونه که حتی کودکان هم از شنیدن آن 
لذت خواهند برد. بگذارید اشاره هم به رعایت ملزومات ابلاغی این روزها 
کنم؛ امســال به استقبال کتابفروشــان و یارمهربان در شــرایطی متفاوت از 
دوره‌های گذشــته می‌رویم؛ وضعیتی که به سبب نگرانی‌ها از شیوع بیشتر 
بیماری کرونا رقم خورده و ابعادی جهانی دارد. از همین رو درخواست من 
از همه مردم عزیز کشــورمان این اســت که روز کتابگردی را در حالی جشن 
بگیرند که در خانه‌هــای خود می‌مانند. البته هنوز هم طبق روال دوره‌های 
قبــل بر ضــرورت خرید کتاب در ایــن روز سراســری اصــرار دارم؛ این روزها 
کتابفروشــان ما به تبع شــرایط اقتصادی و محدودیت‌هایی که کرونا سبب 
شــده حــال و روز خوبــی ندارند. کتاب بخریم تا هم بیش از پیش در مســیر 
دانایــی گام برداریــم و هم اینکه نگذاریم چراغ کتابفروشــی‌ها، این بخش 
مهم از فرهنگ‌مان خاموش شــود. خوشــبختانه تلاشی که از مدت‌ها قبل 
برای ارســال رایگان کتاب بــه خانه مردم به خرج داده‌ایم به ثمر نشســته؛ 
هــر چند کــه بنا بر شــرایط و محدودیت‌ها این طرح تنها در تهــران اجرایی 
می‌شود. نکته ای که نباید فراموش کرد این است که تجربه نخست چنین 
اقدامی، آن هم در سطحی گسترده است؛ بنابراین طبیعی است که با نقاط 
ضعفی روبرو شــود که از مردم مــی خواهم قدری صبوری به خرج بدهند. 
مسئولیت ارسال کتاب ها با همراهی پیک بادپا را ما برعهده گرفته ایم اما 
بخش هماهنگی کتابفروشــان و ناشــران با اتحادیه ناشــران و کتابفروشان 
تهران اســت که امیدوارم به بهترین نحو  طی این همکاری مشترک موفق 

به انجام آن بشویم.
در برخی دیگر از نقاط کشــور هم تلاش شــده تا شــاهد گام‌هایی مشــابه یا 
حداقــل درنظر گرفتــن تخفیف‌هایی برای ارســال کتاب باشــیم. بنابراین 
برخلاف هشــتگ ســال‌های قبل کــه »# من_هم_مــی آیم« بود، امســال 
همگــی بــه هشــتگ»# درخانه_مــی مانیــم« می‌پیوندیــم و بــا خریــد 
غیرحضــوری کتــاب از کتابفروشــی‌های محله‌های‌مــان تجدیــد بیعــت 

دوباره‌ای با این یار قدیمی می‌کنیم. 

ëë29 آبان
مــاه آبــان هــم بــه روزهــای پایانــی خــود 
رســید. مروری داریم بر پایان آبان از منظر 

آمدن‌ها و رفتن‌ها.
ëëتولدها

و  مترجــم  و  نویســنده  رشیدیاســمی:  غلامرضــا 
شــاعر ایرانی ســال 1275 در چنیــن روزی به دنیا 
آمد. پدر غلامرضا رشیدیاســمی با تشویق معلم 
ادبیاتــش شــروع بــه ســرودن شــعر کرد. پــس از 
پایــان تحصیلات جرگه دانشــوری را تأســیس کــرد و در مجله 
دانشــکده با محمدتقی بهار، ســعید نفیســی و ابراهیم الفت 
همــکاری کرد. رشیدیاســمی هم شــعر می‌ســرود هــم دیوان 
شعرای قدیمی مانند مسعود سعد سلمان، هاتف اصفهانی 
و محمدباقر خسروی را تصحیح و ویرایش می‌کرد و منظومه 
»سلامان و آبسال« جامی هم با تصحیح او منتشر شد. دیوان 
اشــعار خودش هم سال 1336 منتشر شد. رشیدیاسمی سال 

1330 درگذشت.
محمدعلــی ســپانلو: شــاعر و منتقــد ادبــی ســال 
1319 در چنیــن روزی بــه دنیــا آمــد. محمدعلی 
سپانلو ابتدا با مجله‌هایی مانند اطلاعات جوانان 
کار کــرد و ســال 1343 همــراه نــادر ابراهیمــی، 
احمدرضــا احمــدی، بهــرام بیضایــی، اکبــر و جمیلــه دبیری 
گروه طرفه را تأسیس کرد تا کارهایشان را چاپ و منتشر کنند. 
ســپانلو در سال‌های فعالیتش بیش از 60 کتاب در زمینه‌های 
شــعر و داســتان و تحقیق منتشــر کرد که »خــاک«، »هجوم«، 
»نبض وطنم را می‌گیرم«، »ساعت امید«، »پاییز در بزرگراه« 
و »قایــق ســواری در تهــران« از جملــه آنهاســت. ســپانلو در 
فیلم‌هایی مانند »رخساره«، »ستارخان«، »آرامش در حضور 

دیگران« هم بازی کرده بود. او سال 1394 درگذشت.
جــودی فاســتر: بازیگــر امریکایــی مطــرح جهان 
امروز 58 ســاله می‌شــود. جودی فاســتر بازیگری 
را از ســه ســالگی آغــاز کــرد اما بــا بــازی در فیلم 
»راننده تاکســی« در ســال 1976 به شهرت رسید 
و نامزد اســکار شــد و سال 1988 با بازی در فیلم »متهم« این 
جایزه را به دســت آورد. »ســکوت بره ها« دیگــر فیلم مطرح 
فاستر است که تحسین منتقدان را همراه داشت و »تماس«، 
»اتاق وحشــت«، »نقشــه پرواز«، »مرد نفوذی« و »شجاع« از 
دیگر کارهای مشــهور اوست. فاستر فیلم‌هایی مانند »کوچک 
مردی به‌نام تیت«، »خانه‌ای برای تعطیلات« و »سگ آبی« 
را هــم کارگردانی کرده و قســمت 9 فصل دوم ســریال »خانه 

پوشالی« هم با کارگردانی او ساخته شده است.

   ســالروز تولــد آدام درایــور بازیگر، مگ رایــان بازیگر، لری 
کینگ مجری مشهور سی‌ان‌ان، حسن اصغری داستان‌نویس، 
مریــم حیــدرزاده شــاعر و محمدمهــدی دل خواســته عکاس 

سینما ومستندساز هم امروز است.
ëëدرگذشت‌ها

منوچهر آتشــی: شــاعر معاصر ایران سال 1384 
درگذشــت. منوچهر آتشــی متولــد 1310 بود و در 
اواخر دهه 30 با شعر »آهنگ دیگر« مطرح شد. 
»آواز خاک«، »دیدار در فلق«، »بر انتهای آغاز«، 
»وصف گل ســوری«، »زیباتر از شکل قدیم جهان«، »خلیج و 
حزر«، »اتفاق آخر«، »حادثه در بامداد« و »ریشــه‌های شب« 
دیگر مجموعه اشــعار منتشر شده از آتشــی است. استفاده او 
از طبیعــت جنــوب ایران در اشــعارش باعث شــد آثار آتشــی 
حــال و هوای دیگری داشــته باشــند. او در فیلم‌های »آرامش 
در حضور دیگران«، »ســرد ســبز« و »جام جان« هم به‌عنوان 

بازیگر حضور داشت.
فرانتس شوبرت: آهنگساز اتریشی و مشهور جهان 
ســال 1828 در چنیــن روزی درگذشــت. فرانتــس 
شــوبرت متولد ســال 1797 بود و از پدر و برادرش 
پیانو زدن را یاد گرفت اما پدرش با فعالیت جدی 
او در زمینه موســیقی مخالف بود و با این حال شــوبرت شــروع 
به آهنگســازی کرد. او در عمر کوتاهش 9 سمفونی، 14 کوارتت 
زهی، 2 تریوی پیانو ســاخت که »ســونات پیانو«، »مس«، »آواز 

قو« و »سفر زمستانی« از مشهورترین آثارش هستند.
ëë30 آبان
ëëتولدها

مائده طهماســبی: بازیگر تئاتر و سینما و تلویزیون 
ســال 1336 به دنیا آمد. مائده طهماســبی ســال 
1377 با کارگردانی نمایش »گزارش به آکادمی« 
کارش را آغــاز کــرد و پــس از آن در نمایش‌هایــی 
مانند »کمدی شــام آخــر«، »مده آ«، »پنجره هــا« و »خانواده 
تت« بازی کرد. »دایره« نخستین فیلمی بود که طهماسبی در 
ســال 1378 در آن بازی کرد و پس از آن کار او را در فیلم‌های 
»نورا«، »مارمولک«، »ماهی‌ها عاشق می‌شوند«، »سنتوری«، 
»پــارک وی«، »بــاد در علفــزار می‌پیچد«، »در امتداد شــهر«، 

»هیس دخترها فریاد نمی‌زنند« و »آذر« دیدیم.

   حمید زاهدی طاهری آهنگســاز، داریوش اسدزاده بازیگر، 
فریبا منتظرظهور داســتان نویس و هانــری ژرژ کلوزو کارگردان 

فرانسوی هم متولد امروز هستند.
ëëدرگذشت ها

لئو تولستوی: نویسنده روس سال 1910 درگذشت. 
لئو تولســتوی متولد 1828 بود و اولین داستانش 
را ســال 1851 با نــام »کودکی« نوشــت اما هنگام 
خدمت در ارتش تزار به‌صورت حرفه‌ای نوشــتن 
را آغاز کرد. حضور در جنگ تأثیر زیادی بر آثارش داشــت که 
»حکایت‌های سواســتوپل« یکی از آنهاست. اما معروف‌ترین 
آثــار تولســتوی »جنگ و صلــح« و »آنا کارنینا« هســتند که در 
سال‌های 1869 و 1875 منتشر شدند و تولستوی را به شهرت 
رســاندند. از او داســتان‌های کوتــاه »ســرگیوس پیــر«، »ارباب 
و نوکــر«، »طبل میان تهی« و »پولیکوشــکا« هــم به جا مانده 

است.

   رضا ســجادی نخســتین گوینده رادیو هــم در چنین روزی 
درگذشت.

بــا اعــام ممنوعیــت تــردد 
در جاده‌ها از سه‌شــنبه شب 
بعضی جاده‌ها و بخصوص 
جاده‌هــای شــمالی کشــور پرترافیــک بودنــد و 
بعضی‌هــا ســعی می‌کردنــد قبــل از قرنطینــه 
خودشــان را بــه شــمال برســانند. عکس‌هایــی 
کــه از جاده‌هــا منتشــر می‌شــد بازتــاب زیــادی 
داشــت و وقتــی دیــروز صبح سرپرســت پلیس 
راهــور مازنــدران اعلام کرد ممنوعیــت تردد به 
مازنــدران لغو شــده بحــث درباره ایــن قانون و 
ســفر مردم به شــمال در شــبکه‌های اجتماعی 
بیشتر شــد: »‏الان وقتشه بریم شمال از شلوغی 
جــاده عکس فیلــم بگیریم، بعد رســیدیم ویلا 
پســت کنیم و تأســف بخوریم با جوجه«، »‏ولی 
یــک عــده از هموطنــان رو اگــر حتــی دســت و 
پاهاشــون رو قطع کنی یا بگی یکی از چشــمات 
رو بــرای جریمــه از کاســه در میاریــم تــا بتونــی 
بری ‎شــمال تو این اوضــاع خطرناک ‎کرونایی با 
کمال میل قبول میکنن تا هرجور شده برسن به 
شــمال بابا چه خبرتونه چه خبــر تونه«، »‏کاش 
به ما هم می‌گفتن تو شمال چه خبره که حاضر 
نیستن تحت هیچ شرایطی از سفرشون بگذرن! 
ایــن روزهــا ‎کرونــا اون‌قــدر نزدیک شــده که هر 
خانواده‌ای رو می‌بینی به نوعی درگیره یا کســی 
رو از دســت داده! درســته که حکومت با اعمال 
محدودیت جدی‌ و ســخت‌تر می‌تونه مانع بشه 
ولی نقش و مســئولیت خودمــون پس چی؟!«، 
»انقــدر شــعور ندارن که بی‌خیال شــمال بشــن 
دو هفته بشــینن خونشــون!خیلی خودخواهن! 

واقعــاً مــردم خودخواهــی شــدیم. ایــن همــه 
پزشک و پرستار دارن میمیرن خجالت بکشید! 
دولــت باید اول جاده‌هــا رو ببنده بعد تعطیلی 
اعــام کنــه«، »‏وضعیــت جاده‌هــا رو تو ســایت 
راهــداری بریــد ببینیــد دیدنیه ملت از دیشــب 
خفه کردن خودشونو«، »‏ویروس کرونا ویروسی 
اســت که مســتقیماً بــا ‎فرهنــگ و ‎شــعور رابطه 
دارد. توی شــرایط کرونایی نرو شمال بی‌شعور. 
شــما هم از یه هفته قبل به مردم چراغ نشــون 
نــده که از کی قراره جاده‌ها بســته بشــه«، »‏یکی 
رو دیدیم وقتــی یکی، دو هفته پیش جاده‌ها رو 
بسته بودن که کسی نره سفر می‌گفت جریمه‌شو 
می‌دیــم می‌ریــم.«، »‏اعمــال محدودیت‌هــای 
تــردد از ســاعت ۱۰ امــروز لغــو شــده. مازندران 
میزبــان انبوهــی مســافر اســت.«، »‏هــراز رو باز 
کــردن و مســافرها دارن میــان. اونــی کــه فکــر 
میکنه چون بیمارســتان‌های تهران پر شده باید 
تهــران رو خالــی کنــه یکــم مشــورت می‌گرفت 
قطعــاً بهش می‌گفتــن این بدتــر میکنه اوضاع 
رو. به خدا بیمارســتان های مازنــدران ظرفیت 
ایــن حجــم از بیمــار کرونایی رو نــداره. نیاین«، 
»‏مردم از ترس ‎قرنطینه مســافرت کردن گیلان 
و مازنــدران و اطراف«، »‌‎شــمال چه خبره؟ این 
همه اشــتیاق برای حضــور در مازندران و گیلان 
واقعــاً جــای تعجــب داره. پلیــس راه چــرا باید 
محدودیت‌هــای تــردد بــه اســتان مازنــدران رو 
برداره؟«، »‏ممنوعیت تردد به استان مازندران 
لغو شــد، آقــازاده‌ای تو جاده شــمال تو ترافیک 

گیر کرده؟!«

هشتـگ

#شمال

شهروند 
مجـــازی
یگانه خدامی

ادعاهــای احمــد امیرآبادی 
فراهانی عضو هیأت رئیســه 
مجلس در مورد دریافت ارز 
دولتی توســط فرهاد مجیدی حســابی جنجالی 
شــد. فرهاد مجیدی در اینســتاگرامش این ادعا 
را رد کرد و اســتوری پشــت اســتوری گذاشت اما 
کــرد وزارت صمــت  اعــام  امیرآبــادی دیــروز 
گرفتن ارز توسط مجیدی را تأیید کرده و این خبر 
با واکنش تند کاربران مواجه شد. البته کاربرانی 
هــم معتقــد بودنــد کــه ایــن ادعاها بی‌اســاس 
اســت: »‏ســندی کــه امــروز امیرآبــادی فراهانی 
علیــه ‎فرهــاد مجیــدی رو کــرده، ایــن بازیکن و 
مربــی مطــرح رو رســماً متهــم بــه کارچاق‌کنی 
بــرای یه شــرکت خــاص متهم می‌کنــه. اگر این 
درســت باشــه باید پرونده، تا تهش پیگیری شه 
و اگــر رانتــی بــه اون شــرکت تعلــق گرفته، پس 
گرفتــه شــه و البته برخــورد لازم قانونی بشــه«، 
»‏نماینــده قــم گفتــه فرهــاد مجیدی 9 بــار دلار 
۴٢٠٠تومنــی گرفتــه.«، »‏ســالانه چندین کودک 
به‌خاطــر تحریــم و عــدم تخصیــص ارز دولتــی 
برای دارو یا دســتگاه درمانشون جون میدن اما 
یکــی براحتــی ارز میگیره جو وارد کنه بعدشــم 
فکــر میکنه با یه تکذیب چیزی حل میشــه. قوه 
قضائیه موظفه به پرونده فســاد فرهاد مجیدی 
ورود کنــه«، »‏گندش درومــده فرهاد مجیدی ۹ 
ثبت ســفارش ارز دولتــی برای شــرکتی که مال 
خودش نبوده داشــته. نمیدونم بازیکن فوتبال 
چــه امتیــازی داره کــه میتونه ارز دولتــی بگیره، 
چیــزی جــز ‎رانــت تــو ذهنــم نمیــاد.«، »‏فرهاد 
مجیدی فکر کرده اگه بره وزارت صنعت و اسم 

شــرکتا به‌نــام خودش نباشــه می‌تونــه در بره از 
زیــرش. امیدوارم آقای امیرآبادی تا انتها پیگیر 
ایــن‌ موضــوع باشــه«، »‏قابــل توجه طرفــداران 
فرهــاد مجیــدی. وزارت صمــت هــم کــه تأیید 
کــرد. به‌نظرم وقتشــه که شــما هم بیاید پشــت 
نام اســتقلال بایســتید+ و طرفدار باشگاه بشید 
تا یک شــخص«، »‏از کی بیشــتر باید بترســیم؟ 
آقازاده، سلبریتی یا فوتبالیست؟«، »‏‌اگه جریان 
ارز دولتی گرفتن فرهاد مجیدی صحت داشــته 
باشــه، احتمالًا پــای خیلیا این وســط گیره«، »‏٩ 
بار تو صف ارز ٤٢٠٠ باشى؟ این نامردى نیس؟ 
تــو کــى باشــى کــه ٩ بــار بهــت ارز ٤٢٠٠ بــدن؟ 
مردم انســولین، دارو، نون گیرشــون نمیاد بعد 
تــو بــرى ارز ٤٢٠٠ بگیــرى؟«، »‏اینکــه نماینــده 
مجلس درباره ‎فرهاد مجیدی افشــاگری میکنه 
و اســناد رو نمیــده قــوه قضائیه تا برخورد بشــه 
خودش جای سؤال داره و اینکه در لیست ‎بانک 
مرکزی اصلًا اســمی از ‎فرهاد مجیدی نیســت و 
خود فرهــاد هم میگه من چنیــن کاری نکردم، 
نشــون میده همچنــان پوپولیســت و حرف‌های 
بی‌ســند و عجیــب پیروز هســت«، »‏مــن میگم 
چــرا دلار میرفت بالا فرهاد مجیدی خوشــحال 
بــود و تیمش می‌بــرد وقتی هــم دلار پایین بود 
عصبــی و تیمــش میباخــت نگــو آقــا افتــاده تو 
خرید و فروش دلار«، »‏همیشــه تو ایران اشــتباه 
ســؤال می‌کنــن. میگن ‎فرهــاد مجیدی چــرا ارز 
دولتی گرفته؟ یا اینکه باید سؤال کنن، چطوری 
بــه فرهــاد مجیــدی ارز دولتــی تعلــق گرفتــه؟ 
اونایــی که این ارز رو دادن باید محاکمه بشــن و 

باهاشون برخورد بشه.«

ماجرا

جنجال مجیدی

تأثیر موسیقی بر آرامش و نشاط انسان
گــوش دادن بــه موســیقی بــا زندگــی بســیاری از مــردم 
آمیخته شده است. زمان رانندگی، موقع رسیدگی به امور 
منــزل، در حیــن ورزش و پیاده روی و خلاصه بســیاری از 
لحظه‌های انســان‌های امروزی با موســیقی عجین شــده 
اســت. امــا آیــا می‌دانیــد کــه همین موســیقی کــه گاهی 
بی‌توجــه از کنــار آن می‌گذریــم می‌توانــد بــر روح و روان 
و حتــی جســم انســان تأثیرگذار باشــد. امروزه موســیقی 
درمانــی به‌عنوان یکــی از طب‌های مکمل بــرای درمان 

برخی بیماری‌ها مورد توجه قرار می‌گیرد.
پژوهش‌ها نشــان داده است که موسیقی‌های آرامش 
می‌شــود،  آلفــا  امــواج  میــزان  افزایــش  باعــث  بخــش 
همچنین زمان شنیدن این نوع موسیقی‌ها، هورمون‌های 
آرامبخش در غده هیپوفیز ترشــح می‌شــود و هورمون‌های مرتبط با اســترس و 
اضطراب کاهش پیدا می‌کند. این در حالی اســت که وقتی فردی موســیقی‌های 
هیجانــی را گــوش می‌دهد هیپوتالاموس تحریک شــده و زمینه برون فکنی فرد 
فراهــم می‌شــود. در ایــن شــرایط راه بــرای تخلیه فشــارهای هیجانــی هموارتر 
می‌شــود. بنابراین انتخاب موســیقی می‌تواند تأثیر مهمی در روان انسان داشته 
باشد و توصیه می‌شود در انتخاب موسیقی‌ها آگاهانه‌تر عمل شود. اگر به‌دنبال 
آرامش هســتید، موسیقی‌هایی با ملودی و ریتم ملایم و غیرهیجانی را انتخاب 
کنیــد، ملودی‌های آرامی که فواصل و ارتعاشــات بزرگ و بانشــاط دارند و ریتم 

آنها معمولاً بیشتر از ضربان قلب نیست.
شــاید بپرســید کــدام موســیقی‌ها را می‌تــوان در زمره موســیقی‌های آرامش 
بخش قرار داد؟ برخی آثار کلاســیک مانند هارپ‌های موتزارت و چایکوفســکی 
انتخاب‌هــای خوبــی هســتند. در بین موســیقی‌های ایرانــی نیز آثار اســتاد پرویز 
مشــکاتیان، پیانو جواد معروفی و آثار اســتاد ابوالحسن صبا می‌توانند آرامش را 

برای شما به ارمغان بیاورند.
اگرچــه بــرای بهره بــردن از تأثیرات شــگفت انگیز موســیقی بــر روح و روان، 
گوش دادن به آن بســیار مؤثر اســت اما ســاز زدن نیز یکی از روش‌های مفید در 
کاهش تنش‌ها و تخلیه هیجانات است بنابراین اگر کوچکترین تمایل و علاقه‌ای 
بــه یادگیــری موســیقی دارید، تعلــل را کنار بگذارید و ســاز زدن را آغــاز کنید. در 
هنگام ساز زدن برای مدتی تمام تمرکز و توجه شما معطوف نواختن موسیقی 
اســت و فرصتــی برای افکار منفــی و تنش‌ها باقی نمی‌ماند از ســوی دیگر نوای 
موسیقی‌تان می‌تواند تأثیرات مختلفی از جمله ایجاد نشاط و شادی یا آرامش 

را برایتان به ارمغان بیاورد و گاهی نیز باعث تخلیه هیجانات شما شود.
از موســیقی‌های طبیعــت نیــز غافــل نشــوید، صــدای قطــرات بــاران، ترنم 
رودخانه و صدای پرندگان از جمله صداهایی هستند که می‌توانند بسیار آرامش 
بخش باشند؛ صداهایی که گاهی ما بی‌توجه از کنار آنها می‌گذریم. این بار که به 
طبیعت رفتید با دقت بیشــتری به صدای طبیعت گوش بســپارید و از معجزه 

این اصوات بر روانتان بهره‌مند شوید.

هنر و روان

شهزاد عبدیه
روانشناس

پاشیدن نور روی جاده آرزوها
بیســت‌وهفت ســال می‌گذرد از روزی 
که ایــن روزها، به‌عنوان روز‌های کتاب، 
کتابخوانــی و کتابــدار تعییــن شــد. در 
این ســال‌ها چه تحولاتی را پشــت سر 
گذاشــته‌ایم؟ آن روزها ســهم کتاب را 
در انتقــال دانش بــه مراتب بیشــتر از 
دیگر ابــزار ناقل در نظــر می‌گرفتیم و 
امروز لابــد باید در قطعیــت این باور، 
تردیــد کنیــم. بــا این حــال، حتــی اگر 
امروز کتاب بیشــترین ســهم را در این 
رابطــه نــدارد، می‌توان گفــت که هنوز 
مهم‌ترین سهم را از آن خود دارد. این 
فرهنگ مکتوب، میراثی بزرگ برای نسل‌هاست. گفته‌اند که 
وقتی جهل و بی‌خبــری و خرافه جامعه را از پای درمی‌آورد، 
این کتاب اســت که آفت جهل را می‌زداید و محاصره‌شدگان 
در میــان انبــوه پرســش‌ها و شــبهه‌ها را نجــات می‌دهــد کــه 
قلم‌های ســربلند جرأت رشــید شــکوفایی انســانند. گفته‌اند 
خالقــان کتاب‌هــا، همانند ســتارگانی هســتند که در پیشــانی 
تاریخ فرهنگ هر ملتی می‌درخشــند، اما حتماً همه آنها در 
زمره این ســتاره‌ها نمی‌توانند باشند؛ تاریخ، غربالگری است 
گردنــده و گرداننده. در غربال تاریخ، هر آنچه باقی می‌ماند، 

به تکامل می‌پیوندد.
در ایــن ســال‌ها از کتاب‌گریزی بارها نوشــته‌اند و آمارهای 
اسفناکی از خلأ مطالعه ارائه داده‌اند، اما برای من که سال‌ها 
مدیر کتابخانه‌های عمومی مختلف بوده‌ام، این خلأ، تصویر 
واضحــی اســت از دانش‌آمــوزان و دانشــجویانی کــه صرفــاً 
ماه‌هــای منتهــی به برگــزاری کنکــور کتابخانه‌هــا را و آن هم 
فقط سالن‌های مطالعه‌شان را شلوغ می‌کنند؛ و البته تصویرِ 
خاطره‌انگیــز و مهربان همان چندنفر معــدودی که لابه‌لای 

کتاب‌های غیردرسی دنبال کتاب آن روزشان می‌گردند.
امــا امــروز کــه روز کتابگردی اســت، باید اینگونه نوشــت: 
کتــاب خــوب، گام لــرزان ســبیل عشــق را پویایــی می‌آموزد؛ 
مستان که گام در حرم کبریا نهند/ یک جام وصل را دو جهان 
در بهــا دهند. مطالعه مثل همین اســت، مثل گام‌نهادن در 
حــرم کبریــا. برای نویســنده‌ها هم همین اســت؛ آنهــا آینده 
خود را از کســی به ارث نمی‌برند، خودشــان آن را می‌سازند و 
برای آیندگان به ارث می‌گذارند. آنها بر جاده آرزوهای ما نور 
می‌پاشند. حال کتاب، حال کتابفروشی‌ها و کتابخانه‌ها خوب 

نیست؛ تنهایشان نگذاریم.

یادداشت

سیدکریم محمدی
فعال فرهنگی

ســودان برای اولین بار در جایزه اســکار شرکت می‌کند. این کشور فیلم »تو در ۲۰ ســالگی خواهی مرد« را برای شرکت در بخش بهترین فیلم 
بلند بین‌المللی اسکار ۲۰۲۱ فرستاده است. فیلمی به کارگردانی امجد ابوالعلا. در صفحه اینستاگرامی این فیلم با اعلام این خبر نوشته شده: 
»مفتخریم که ســودان با این فیلم برای نخستین بار وارد رقابت اسکار می‌شــود. این لحظه‌ای معنادار برای چشم‌انداز فرهنگی کشور است 
و درهــا را برای طرح موج جدیدی از فیلمســازان داخلی باز می‌کند تا بتوانند داســتان‌ها و صدایشــان را به گــوش مخاطبان داخلی و جهانی 
برســانند.« »تو در ۲۰ ســالگی خواهی مرد« نخستین بار در جشنواره فیلم ونیز ۲۰۱۹ اکران شد و جایزه شــیر آینده را دریافت کرد و پس از آن در 

جشنواره فیلم الجونه مصر ستاره طلایی بهترین فیلم داستانی را برد.
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