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کار درستی است یا نه؟
دکتر ســید احســان طوســی، روانپزشــک در 
ایــن بــاره می‌گویــد: »اگــر بخواهیــم ایــن را 
به شــکل یــک شــبکه اجتماعی نــگاه کنیم 
کــه افراد بــا گــروه همتــای خودشــان دارند 
حرف می‌زنند و از مشــکلات و نگرانی‌شــان 
می‌گویند و تجربه‌های خود را با همدیگر در 
میــان می‌گذارند، خوب اســت چــون باعث 
می‌شــود استرسشان کمتر شــود و فکر کنند 
تنها نیســتند. من خیلی وقت‌هــا به مادران 
کودکان بیمار که منتظر پیوند قلب هســتند 
در بیمارســتان توصیــه می‌کنــم بــا مــادران 
بچه‌هــای بیمــار دیگــر در اتــاق اســتراحت 
مــادران حــرف بزننــد تــا تجربه‌هــای هم را 

بشنوند و اضطراب‌شان کمتر شود.
ایــن یک بحث اســت و راهــکار گرفتن برای 
مسائل پزشکی یک بحث دیگر است. اینجا 
دیگر خطرناک می‌شود به چند دلیل؛ یکی 
اینکــه حتی مــن که روانپزشــک هســتم اگر 
بخواهم برای مشــکل خواب کسی تجویزی 
بکنم، نمی‌آیم در چند خط جواب بدهم و 

در شبکه‌های اجتماعی هم چنین تجویزی 
نمی‌کنم. لازم اســت برای حل مشــکل فرد 
یک مصاحبه کامل با شــخص داشته باشم 
تا مشــکلش را تشــخیص دهم و مسلماً در 
فضــای مجــازی چنیــن تشــخیصی حاصل 
نمی‌شــود. به‌عبارتــی نمی‌تــوان تشــخیص 
دقیــق داد پــس تجویــز هم نامعتبر اســت. 
مســأله این اســت که مــردم فقــط علائم را 
می‌بیننــد و آن هــم چون در محــاوره دقت 
نمی‌شــود بــاز هــم معلــوم نیســت دو نفــر 
منظورشان از به‌کار بردن یک کلمه چیست.
فــرد فقــط دارد آن علامــت را می‌بینــد کــه 
اینجــا همــان بیخوابــی اســت امــا علتــش 
ممکــن اســت چیزهــای مختلــف باشــد که 
در دو نفر یکسان نیســت. پس اگر بخواهند 
از درمــان هم اســتفاده کنند چه بســا نتیجه 
عکس داشــته و خطرناک باشــد. حتی یک 
تشخیص یکســان برای دو نفر ممکن است 
تجویز متفاوتی داشته باشد و تجویز دیگران 

برای ما ایجاد مشکل کند.«
ایــن روانپزشــک در ادامــه می‌گویــد: »یــک 

مشکل دیگر هم این است که برخی داروها 
بعضــی  و  می‌کننــد  درمــان  را  علامت‌هــا 
داروها مشــکل زمینه‌ای را. مثال ســاده‌اش 
این می‌شود که وقتی کسی تب دارد مثلًا اگر 
اســتامینوفن بخورد تبش پاییــن می‌آید اما 
اگر آن تب ناشی از عفونت باشد، عفونتش 
آنتــی  اگــر  درحالی‌کــه  نمی‌شــود  درمــان 
بیوتیک بخــورد، عفونتش درمان می‌شــود 
و در نتیجــه تبش هــم پایین می‌آیــد. ما در 
مــورد خواب هم این را داریم. برخی داروها 
اثــر کوتاه مــدت دارند و بعــد از مدتی دیگر 
اثــر خــود را از دســت می‌دهند. فــرد مجبور 
اســت دارو را مصــرف کند و زود بــه زود دوز 
دارو را بالا ببرد تا حالش بدتر نشــود. چنین 
فردی ممکن اســت برای توصیه به دیگری 
که مشکل خواب دارد، داروهای خواب با اثر 
کوتــاه مدت را معرفی کند که پزشــک برای 
او تجویز کــرده درحالی‌که معمــولًا توجهی 
بــه داروهای دیگر که علــت بیخوابی را رفع 
می‌کنــد نــدارد و همیــن هم مشــکل ایجاد 

می‌کند.«

وقتی آدم مشکلی دارد فکر 
می‌کند فقط خود اوست که این 

مشکل را دارد و به همین دلیل 
احساس انزوا و تنهایی می‌کند. 

در مورد مشکل بیخوابی من 
بارها چنین احساسی داشته‌ام. 

آن ساعت‌هایی که برای به 
خواب رفتن با خودت کلنجار 

می‌روی، داری به این فکر 
می‌کنی که الان همه آدم‌ها 

راحت خوابیده‌اند و فقط تو 
هستی که داری عذاب می‌کشی. 

این حس خیلی آزاردهنده 
است

رؤیای خواب خوش
وقتی برای روان درمانی دست به دامن فضای مجازی می‌شوید   

ایــن روزها هرچیزی بخواهید در فضای وب 
پیدا می‌شــود. کافی است یک جست‌و‌جوی 
ساده کنید؛ از دستور پخت اقسام خوراک‌ها 
گرفتــه تا درمــان خانگــی انــواع بیماری‌ها. 
البتــه کــه بــه توصیــه پزشــکان بهتــر اســت 
اصلًا خوددرمانی نکنیــد و دنبال درمان در 
اینترنت و شبکه‌های اجتماعی هم نباشید. 
دنبــال درمــان در این فضا گشــتن یک چیز 
است و آگهی دادن برای درمان مجازی هم 

یک چیز دیگر. بله، درست شنیدید؛ آگهی.
شــاید از خودتــان بپرســید یعنــی چــه کــه 
کســی آگهی بدهد برای اینکه دنبال درمان 
مشــکلش باشد، آن هم در فضای مجازی؟ 
راستش دیدن این قبیل آگهی‌ها برای خود 
مــن هم عجیب بود، آگهی‌هایی که در یکی 
از ســایت‌های درج آگهــی رایــگان، منتشــر 
شــده اســت؛ آگهی‌هایی بــا عنــوان »کمک 

برای بیخوابی.«
»شــب‌ها نمی‌توانــم بخوابــم تا صبــح. اگر 
کســی تجربه‌ای دارد در این مورد راهنمایی 

کند چطور می‌شود خوابید؟«
»بنــده آقــا هســتم. بــا اینکــه روزها ســر کار 
مــی‌روم ولــی شــب‌ها بــه ســختی خوابــم 
می‌برد. اگر کســی می‌تواند راهنمایی کند یا 
اگر کســی چنیــن مشــکلی دارد در مورد این 

موضوع با هم هم‌اندیشی کنیم.«
»چند شــب اســت هرکاری می‌کنــم خوابم 
راهنمایــی  می‌شــوم  ممنــون  نمی‌بــرد. 
ولــی  خســته‌ام  خیلــی  کنــم.  چــکار  کنیــد 
از  ممنــون  پیشــاپیش  نمی‌بــرد.  خوابــم‌ 

جواب‌هایتان.«
»اگــر تجربــه‌ای در مــورد بیخوابــی داریــد 
خواهش می‌کنم به من کمک کنید. تماس 

در هر ساعت شبانه روز.«
این‌هــا نمونــه آگهی‌هایی هســتند کــه برای 

بیخوابی درج شــده‌اند. شــما هم اگــر از آن 
دســته آدم‌هایــی باشــید کــه بیخوابــی را در 
دوره‌هایی از زندگی‌تان تجربه کرده باشــید، 
شــاید با آگهی‌دهندگان احساس همدردی 
داشــته باشــید، امــا آیــا در صــورت داشــتن 
مشــکل مشــابه، به کاری مشــابه آنها اقدام 
می‌کنید؟ به عبارتی آگهی می‌دهید تا کسی 
کمکتان کند مشــکل بیخوابی‌تان حل شــود 

یا راه‌های منطقی‌تری را امتحان می‌کنید؟
»بیخوابی درد بزرگی اســت و کسی که آن را 
تجربــه کــرده می‌تواند ایــن را درک کند. اگر 
تجربه بیخوابی‌های طولانی مدت نداشــته 
باشــید شــاید فکر کنید به کار بردن واژه درد 
در مــورد بیخوابــی اغراق‌آمیــز اســت اما در 
واقــع بیخوابی دردناک و عذاب‌آور اســت و 

آدم را مستأصل می‌کند.«
ایــن را کســی می‌گوید که به قــول خودش از 
18 ســالگی مشــکل خواب دارد و بارها برای 
حل این مشــکل به پزشــک مراجعــه کرده 
اســت و البتــه درمان‌هــا همگــی مقطعی و 
زودگــذر بوده‌انــد. او از اینکه کســی به‌خاطر 
مشــکل خواب آگهی بدهد، تعجب می‌کند 

اما می‌تواند آگهی دهنده را درک کند.
»چشــم‌هایتان را بســته‌اید و سعی می‌کنید 
بــه بیخوابــی فکر نکنیــد اما در همــان حال 
کــه دارید ســعی می‌کنید بــه آن فکر نکنید، 
تمام ذهنتان درگیرش شــده است. در واقع 
اســترس نخوابیدن نمی‌گذارد فکر نکنید یا 
به چیز دیگری فکر کنید و خود این استرس 
هــم مانع بــه خــواب رفتنتان می‌شــود. من 
بارهــا تجربــه‌اش را داشــته‌ام و این‌طور هم 
نیســت کــه بعضی شــب‌ها چنین مشــکلی 
داشــته باشــم بلکــه بیخوابی‌هــا به‌صــورت 
دوره‌ای می‌آینــد و بقیــه وقت‌هــا هــم بــه 
هرحال مشــکل خــواب دارم امــا نهایتاً دیر 
خوابیدن اســت. این بیخوابی‌هــای دوره‌ای 
این‌طــوری اســت که مثلًا ســه شــب پشــت 

ســر هم نمی‌توانم حتــی ده دقیقه بخوابم. 
نمی‌دانید چقدر ســخت اســت که کل شب 
را در جــای خوابتــان بیــدار باشــید و وقتــی 
هوا روشن می‌شــود ببینید حتی یک لحظه 
نخوابیده‌ایــد. کســانی کــه راحت بــه خواب 

می‌روند آدم‌های خوشبختی هستند.«
زمــان  فقــط در مــدت  او، داروهــا  به‌گفتــه 
کوتاهــی اثــر دارند و انــگار هرچــه می‌گذرد 
داروی  دوز  بــه  و  می‌شــود  کمتــر  اثرشــان 
بالاتری نیاز است که پزشکش خیلی موافق 
آن نیست و توصیه می‌کند دوز داروها را بالا 
نبرد ولی بعضی وقت‌ها ناچار می‌شــود دو 

یا سه قرص را باهم بخورد.
یــک مبتــا بــه بیخوابــی دیگر هــم معتقد 
اســت آدم‌هــا گاهــی وقتــی مشــکلی را در 
لزومــاً  می‌کننــد  مطــرح  مجــازی  فضــای 
دنبــال پیدا کــردن راه حل آن نیســتند بلکه 
می‌خواهنــد همــدرد پیدا کننــد چون باعث 

تسکین‌شان می‌شود.
او می‌گویــد: »وقتــی آدم مشــکلی دارد فکر 
می‌کنــد فقــط خــود اوســت که این مشــکل 
را دارد و بــه همیــن دلیــل احســاس انــزوا و 
تنهایــی می‌کنــد. در مورد مشــکل بیخوابی 
مــن بارهــا چنیــن احساســی داشــته‌ام. آن 
ســاعت‌هایی کــه بــرای بــه خــواب رفتــن با 
ایــن  بــه  مــی‌روی، ‌داری  کلنجــار  خــودت 
فکــر می‌کنــی کــه الان همــه آدم‌هــا راحت 
خوابیده‌اند و فقط تو هستی که‌داری عذاب 
می‌کشــی. این حس خیلی آزاردهنده است 
و کســی که آگهی می‌دهد برای حل مشــکل 
بیخوابــی، گرچــه کار عجیبی می‌کنــد اما به 
نظــر می‌رســد دنبــال همــدرد پیدا کــردن و 

صحبت درباره درد مشترک است.«
ایــن حرف‌هــا آیــا دنبــال راه حــل  از  جــدا 
گشتن برای مشــکلات روانپزشکی از جمله 
بیخوابــی کــه موضــوع گــزارش ماســت در 
شــبکه‌های اجتماعــی آن هم به این شــکل 

مریم طالشی
گزارش نویس

   افقي:  
‏1- دیدگاهی فلسفی- هافبک پرسپولیس

2- مخفــف از آن- خیابانــی در تهران- نام 
پسرانه فرنگی

3- پرنده‌ای کوچک- لوله رابط مایعات- گنجه
4- غیربلیغ- یکی از ویتامین‌ها- کشیده شده

5- شگرد- چاپلوسی- جودوی چینی- من و شما
6- زودباور- دوری- اهمیت دارتر

7- سخن- شخصیتی در شاهنامه- تهیدستان
8- مزرعه خیار و هندوانه- میراث- درجه نظامی

9- ســایت پخش زنــده فوتبــال- انجمن، کارگــروه- عدد 
دریاچه!

10- بعید و بافاصله- کرم ابریشم- قسمت کننده
نگهدارنــده  یونانــی-  شــاعره  جمعــی-  خــودروی   -11

ساختمان- آبدار
12- بین پیچ و مهره- سنگ عصاری- خوشحال

13- قالی فرسوده- دشت کم‌ارتفاع و هموار- برای اینکه
14- زمین خراب- فلکه‌های شهری- دلیر

15- ژله- اثر »عبدالحسین زرین کوب«

 عمود ي:   
1- بازتــاب ارزیابــی یا برآورد یــک فــرد از ارزش‌های خود- 

طلسم
2- جزیره جنوبی- مقررات و احکام دولتی- محافظ گل

3- فرشته شب اول قبر- وسیله وزنه‌برداری- شهر روی آب
4- رهبر شوروی- شهر زیارتی عراق

5- بازو- پایتخت برنج ایران- لقب امرای عثمانی
6- نام پسرانه- کابوی خوش شانس- سومین فیلم »حسن 

فتحی«- سرراست
7- سردسیر- مبتکر »شعر سپید«- اصفهان قدیم

8- واژه توضیح کلام- دومین ماه سال میلادی- پوشش و روکش
9- تاختن- ژنتیک- بی‌رحم

10- عــدد ارشــمیدس- جمع مــاده- اراده و پشــتکار قوی- 
فرمان سکوت

11- مرکز »سوریه«- گروه مردم- مارکی بر لباسشویی
12- کشوری در قاره آفریقا- نورآمایی

13- پدر- فامیل، خویشان- درک اشیا
14- نام »محرابی« بازیگر خانم- شــهری در استان ایلام- 

شتافتن
15- آشفته و درهم- موجب سرافکندگی

  
   افقي:  

‏1- یکــی از روش‌هــای لمینــت دندان- 
فیلم »ارسلان امیری« )1400(

2- حسرت- غذای ایرانی- ضرر و گزند
3- مستمری- راه راست یافته- اثر »کارول اوتس«

4- بایگانی- پاسخ نومید کننده- سطح خارجی
5- آش- نشــانه بیماری- کنایــه از آدم کاهل در کار- رئیس 

جیمز باند
6- هلاک- درمان دردها!- مخفف تو را

7- شــهری در اســتان فارس- یکای تراز فشــار صدا- از 
عناصر شیمیایی

8- خوشمزه- پسر زئوس و هرا- غیر حضوری
9- تأیید پســت اینترنتی- جمع مکتــب- اصطلاحی 

در عکاسی
10- منگنه- از مراحل زراعت- دستکاری روی عکس

11- گاه از نهاد برآید- دارای ارزش و مقام شــاهانه- گلوله- 
ضمیر داخل

12- ابزار آراستن موها- شهر بی‌دفاع!- امریکایی
13- سور ازدواج- وجود- واگیر

14- رکاب و تسمه- خوف انگیز- سخنان نامربوط فرد تب‌دار
15- گدای سمج- رمانی معمایی نوشته »لی چایلد«

  
 عمود ي:   

1- قلاب کوهنوردی- شیرینی محلی گیلان
2- نگینی بر تارک سلســله جبــال زیبای البــرز جنوبی- اثر 

»یوجین اونیل«- درفش
3- بازرس- نیرنگ‌ها- کلاهبردار

4- صدراعظم آهنین!- شاعر »آیدا در آینه«

5- باز عامیانه!- پشت و عقب- واحد دکان
6- درشــت و خشــن- ضــد »زوج«- واکســن- خطــاب 

بی‌ادبانه
7- واحد- این دستگاه برای جمع‌آوری خونابه‌ها در ناحیه 

جراحی استفاده می‌شود- صدای تمسخر
8- وسایل بنیادین- کارهای عام المنفعه- شیرینی پیچی

9- ماضی شــدن- کنایــه از کاری کــه راه حل بــرای آن پیدا 
نشود- جایزه ادبی

10- شــهری در »آلمــان«- شــیدا- مقطع- صــدای افتادن 
چیزی

11- کیسه پول قدیمی- خواهر برادر همخون- بزرگمرد
12- نان پاره گدایی- عایق ضد رطوبت

13- الگو- ترشح- هوای خنک
14- شهری در »اتریش«- اثر باستانی کرمان- دوباره کاری

15- هیدروتراپی- هواپیمای جت

 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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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

3 7 1 4 2 9 6 5 8
9 8 4 6 5 1 3 7 2
5 2 6 7 8 3 9 1 4
6 1 8 5 9 2 7 4 3
7 5 9 3 4 8 1 2 6
2 4 3 1 6 7 8 9 5
1 3 2 8 7 4 5 6 9
4 6 7 9 3 5 2 8 1
8 9 5 2 1 6 4 3 7

4 3 6 8 5 1 7 2 9
5 2 7 6 9 4 8 3 1
9 1 8 3 2 7 5 6 4
3 9 1 7 8 6 2 4 5
2 8 4 5 1 9 6 7 3
6 7 5 2 4 3 1 9 8
1 4 2 9 6 8 3 5 7
7 5 9 1 3 2 4 8 6
8 6 3 4 7 5 9 1 2

آسان
7 1 4 3 2 6 9 5 8
3 5 8 9 1 7 6 4 2
2 9 6 4 8 5 7 1 3
8 2 1 7 5 9 4 3 6
9 3 7 6 4 2 1 8 5
4 6 5 1 3 8 2 7 9
5 7 2 8 9 1 3 6 4
6 4 9 5 7 3 8 2 1
1 8 3 2 6 4 5 9 7

متوسط
1 2 3 4 7 5 9 8 6
8 6 5 9 2 3 4 7 1
7 4 9 6 8 1 5 2 3
6 7 8 3 4 9 2 1 5
9 1 2 5 6 7 8 3 4
3 5 4 8 1 2 7 6 9
5 8 1 2 9 6 3 4 7
4 9 7 1 3 8 6 5 2
2 3 6 7 5 4 1 9 8

خیلی سختسخت
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جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 

شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
یک جـدول با دو شـرح
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