
 درخت‌ها همیشه یک سوژه جذاب برای عکاسی است. آن‌ها همه جا پیدا می‌شوند و تقریبا هر جایی در دنیا که باشید 

شانس عکاسی از درخت‌ها را دارید. این روزها که برگ درختان به رنگ‌های مختلفی درآمده‌ است و برگ‌ریزان پاییزی 

شروع شده، فرصت خوبی است تا به درخت‌ها بیشتر توجه و در گشت‌وگذار پاییزی‌تان عکاسی از آن‌ها را تجربه کنید. 

اگر می‌خواهید عکس‌هایی که از درخت‌ها می‌گیرید، جذاب‌تر باشد کارگاه این هفته خوراک شماست چون می‌خواهیم 

6 ترفند خلاقانه برای عکاسی از درخت‌ها را یاد بگیریم.
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شاید رشــته زبان‌شناســی یک رشته خیلی 
تخصصی به نظر بیاید اما همــه ما هر روز به 
انواع مختلــف با ایــن علم مواجه هســتیم و 
خبر نداریم! علم زبان‌شناسی در طول زمان 
به دنبال شــناخت تغییــر و تحــول به‌وجود 
آمده در صداها، واژه‌هــا، ترکیبات و معانی 
زبان و تدوین قوانینی اســت که حاصل این 
تحولات هســتند. ایــن علم در طــول زمان 
همیشــه در حال به روز رســانی است و پای 
آن به شــاخه‌های مختلف علم هم باز شده. 
در حــال حاضر زبان‌شناســی بــه دو بخش 
عمومی و تخصصی تقسیم شده و شاخه‌های 
مختلفی مانند واج‌شناســی، معناشناسی، 
رده‌شناســی،  جمله‌شناســی،  یــا  نحــو 
تحلیــل گفتمــان، زبان‌شناســی تاریخــی، 
زبان‌شناســی تحلیلــی و ...  دارد. شــاید 
برای شما هم سوال شده باشد که چرا »ز«، 
»س« و »ت«هــای مختلفی در الفبــا داریم. 
سوال‌هایمان را درباره علم زبان‌شناسی از 
دکتر علی افخمی رئیس گروه زبان‌شناسی 
دانشگاه تهران پرســیدیم. ایشان 72ساله 
و متولد شــهر عقدا در یزد است و سال‌های 
سال اســت در رشته زبان‌شناســی فعالیت 

علمی دارد.

  در علم زبان‌شناسی چه خبر است؟

زبان‌شناســی یکــی از رشــته‌های علمــی 
بــا تاریخچــه بســیار طولانــی اســت کــه در 
دهه‌های اخیر رشــد و توســعه زیــادی پیدا 
کــرده اســت. علمــی کــه در جوامــع دنیــا 
به‌خصــوص جامعه هنوز خیلی جــا نیفتاده 
است. وقتی می‌گویید زبان‌شناس هستید 
فکر می‌کنند زبان‌شــناس کســی است که 
به چند زبان تسلط دارد اما این‌طور نیست. 
زبان شناســی علــم مطالعه زبان اســت و به 
عنوان یک علم پدیده‌های مربوط به آن را از 

افق مختلف بررسی می‌کند.

   در این رشته با چه چیزهایی سروکار 

داریم؟

شــاخه‌های  زبان‌شناســی  علــم 
مختلفــی دارد. ممکن اســت زبان 
را از مجرای روان‌شناســی بررسی 
کند کــه بــه آن روان‌شناســی زبان 
می‌گوییــم. ممکــن اســت بخواهد 

آن را از مســیر عصب‌شناســی زبــان 
دنبال کنــد یا زبــان را از طریق مســائل 

اجتماعی یــا زبان‌شناســی اجتماعی مورد 
کندوکاو قــرار بدهد. شــاخه‌های زیادی در 
زبان‌شناسی وجود دارد مانند زبان‌شناسی 
رایانه، زبان‌شناسی هوش مصنوعی و موارد 
دیگر. این‌ها شاخه‌ و گرایش‌های مختلف در 
این حوزه علمی اســت که به بحث و بررسی 
مســائل مختلف مربوط به یــک پدیده یعنی 

زبان می‌پردازد.

 سوال‌های زیادی وجود دارد. مثل این 

که حروف الفبا فارسی چطور تعیین شده 

است؟

حــروف در زبان‌شناســی نشــانه‌ای از یــک 
صــدای واقعی اســت کــه دســتگاه صوتی 
ما تولیــد می‌کند. بــه عنوان مثال شــما در 
واقعیت می‌توانید با دستگاه صوتی بدن‌تان 
»ت« یــا »پ« تولیــد کنیــد. ما بــرای این که 
این‌ها را نشــان بدهیــم و قابل لمس باشــد 
نشــانه‌هایی داریــم. در زبان پارســی برای 
هر کدام از این صداها نســانه‌هایی انتخاب 
کردنــد و در واقع آن‌ها ســمبل و نشــانه‌ آن 
واقعیت صوتی است که دستگاه صوتی‌مان 

تولید می‌کند.

یــک  توســط  پربازدیــدی   ویدئــوی 

دانش‌آمــوز منتشــر شــده بــود که چــرا ما 

این همه حــرف »ز«، »ض«، »ظ« و ... داریم. 

دلیلش چیست؟

هــر کــدام از صوت‌هایی کــه در بــدن تولید 
دســتگاه  مختلــف  جاهــای  در  می‌شــود 
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صوتی‌مان قــرار می‌گیرد. بــرای مثال 
ممکن است بین زبان و لثه، بین دو 
لب، بین زبان و کام و بین تارهای 
صوتــی در حلــق تولید شــوند. 
هر کدام از ایــن صداها جایگاه 
و محل تولیــد و مخرجی دارند 
که متفــاوت اســت و آن صدا را 
تولید می‌کند بــرای همین برای 
هر کدام از ایــن صداها بــه صورت 
قراردادی یک نشــانه اختــراع کردند. 
یعنی محل تولید »س« با »ث« در دســتگاه 
صوتی‌مــان متفاوت اســت. ممکن اســت 
برای هر کدام از این‌ها در زبان انگلیســی 
یا زبــان عربی یــا عبری یــک نشــانه دیگر 
بگذارنــد. مثلا فرد بــه هر زبانــی صحبت 
کنــد بگویــد »ت« امــا نشــانه‌ها بــرای آن 
در زبان‌هــای مختلــف فــرق دارد. مــا در 
زبان‌شناسی بحث گونه‌های مختلف یک 
واج را داریم که هر کدام گونه‌های مختلفی 
می‌تواند داشــته باشــد. البته ما در زبان، 
بحث فونوتیکس، فونولوژی و ... را داریم 
که بحث خیلــی مفصلــی دارد. در کل هر 
زبان قرارداد بین صدا و نشــانه را یک جور 
قرارداد می‌کند و روش‌های مختلفی برای 

آن دارد.

 نظرتان دربــاره کلمه‌های مختلف یا   

ــان فارسی  عجیب‌وغریبی که وارد زب

می‌شوند، چیست؟

زبان به طور کلی در میان انسان‌ها، جامعه 
و فرهنگ مواجه شدن با چیزهای مختلف 
حتی منوی غذا شــکل می‌گیرد. آن کلمه 
آن‌جــا به یــک کلیشــه تبدیــل می‌شــود و 
آرام‌آرام ممکن است همه آن را به کار ببرند 
و جا بیفتد. این چیزها هست و نمی‌شود در 
آن را بست. حتی لغات خارجی روز به روز 
دارند وارد می‌شوند اما فرهنگستان زبان 
فارســی برنامه‌هایــی دارد کــه جلوی این 

اتفاق را بگیرد.

رمزگشایی از الفبای فارسی با علم زبان‌شناسی
در گفت‌و‌گو با دکتر علی افخمی رئیس گروه زبان‌شناسی دانشگاه تهران سوالات‌مان را درباره علم زبان‌شناسی پرسیدیم 

و به جواب‌های جالبی رسیدیم

هر کدام از 
صوت‌هایی که در 
بدن تولید می‌شود 
در جاهای مختلف 
دستگاه صوتی‌مان 
قرار می‌گیرد. برای 

مثال ممکن است بین 
زبان و لثه، بین دو 

لب، بین زبان و کام و 
بین تارهای صوتی در 
حلق تولید شوند. هر 
کدام از این صداها 
جایگاه و محل تولید 
و مخرجی دارند که 
متفاوت است و آن 

صدا را تولید می‌کند 

اوشوایا موقعیتی دارد 
که باعث شده آن را 

 »آخر دنیا« بنامند
 

 فیزیک واقعی ابرها و جریان هوا

پژوهشــگران می‌گویند قوانین فیزیک دقیقی پشــت 
نقاشی»شــب پرســتاره«ون‌ گوگ پنهان اســت و این 
هنرمند مشــهورفیزیک جــو را با دقتی شــگفت‌انگیز 

دراین نقاشی ترسیم کرده است.
 بر اساس یک پژوهش جدید، این نقاشی معروف »شب 
پرســتاره« فیزیک واقعی حرکــت ابرهــا و جریان هوا 
درآسمان را دقیق به تصویر می‌کشد، که نشان می‌دهد 
این هنرمند مشهور درکی شــهودی از جهان طبیعی 
داشــته اســت. این نقاشــی 135ســاله، با بــه تصویر 
کشــیدن آســمان آبی چرخان، ماه زرد و ســتاره‌ها با 
اســتفاده از انفجاری از رنگ‌ها و اشکال، بیش از یک 
قرن است که محبوبیتی عجیب به دست آورده و طرح 
آن را می‌شــود از کوله و جامدادی تا دفتر یادداشــت و 

تیشرت دید.

 ربط ضربات قلم مو با نظریه آشفتگی

هرستاره درنقاشی شب پرســتاره با موج‌هایی ازرنگ 
زردمحاصره شــده است و درخششــی شبیه انعکاس 
نوربــرآب دارد. ضرب قلم‌مــوی نوآورانــه این هنرمند 
پریشــان تصویــری توهم‌آمیز ازحرکت آســمان ایجاد 
می‌کنــد. حــالا دانشــمندان نقاشــی ون گــوگ را 
تجزیــه و تحلیــل کرده‌انــد و می‌خواهنــد راز چیــزی 
که به آن »آشــفتگی پنهــان« می‌گویند را افشــا کنند. 
یونگ‌شیانگ هوانگ، یکی از نویسندگان این پژوهش، 
توضیــح داد: »بــا اســتفاده از تصویــری دیجیتــال بــا 
وضوح بالا، توانســتیم اندازه معمول ضربات قلم‌ مو را 
به‌دقت بســنجیم وآن‌ها را با مقیاس‌های قابل انتظار 

درنظریه‌های آشفتگی مقایسه کنیم.«
  درک عمیق ون گوگ از پدیده‌های طبیعی

پژوهشــگران متخصــص حرکــت ســیالات ضربــات 

قلم‌مو دراین نقاشــی را با برگ‌هایی کــه درگردبادی 
می‌چرخند مقایسه کردند.

 آن‌هــا اندازه نســبی و فاصلــه بین ضربات چرخشــی 
قلم‌مــورا بررســی و نســبت درخشــندگی رنگ‌هــای 
گوناگون را حساب کردند و موقعیت مکانی 14 شکل 

چرخان را در نظر گرفتند. 
در نهایت آن‌ها متوجه شــدند که این نقاشــی با قانون 
فیزیک موســوم به »قانون کولموگــروف«، که حرکت 
جــوی را پیش‌بینــی‌ می‌کنــد، مطابقــت دارد. دکتــر 
هوانــگ گفــت: »تصویردقیــق ون گوگ از آشــفتگی 
ممکن اســت ناشــی از بررســی حرکت ابرهــا و جو یا 
حســی درونی در مورد نحوه به تصویر کشیدن پویایی 
آســمان و نشــان‌دهنده درکــی عمیــق و شــهودی از 

پدیده‌های طبیعی باشد.«
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قوانین فیزیک در »شب پرستاره«
اطلاعات عمومی 

مشابه ولی متفاوت
From the bottom of one's heart

از ته دل/ با تمام وجود
By heart

از حفظ

مثال:

I   sing   most   of   the   songs    by   heart.

 ترجمه: من بیشتر آهنگ‌ها را از حفظ می‌خوانم.

مثال:

I   always   sing  the   songs   from   the   bottom   of 
my   heart.

ترجمه:من همیشه آهنگ‌ها را با تمام وجودم 
می‌خوانم.

کلاس زبان

بدانیم 
دور دنیا

به احتمال زیاد شما هم تابلوی نقاشی 
معروف »شــب پرســتاره« ونســان ون‌ 
گوگ را دیده‌اید. او سال‌های آخرعمر 
خود را در یک آسایشگاه روان، گذراند 
و این تابلو را یک ســال قبــل ازمرگش 
درهمــان بیمارســتان، نقاشــی کرد. 
شب پرستاره حالا درموزه هنرمدرن 
نیویورک نگه‌داری می‌شود. اودراین 
بــاره نامه‌ای بــه برادرش می‌نویســد: 
»امروز صبح، ســاعت‌ها قبل ازطلوع 
آفتاب، حومه شهررا از پنجره با کمک 
نور ســتاره‌های صبحگاهی دیدم که 
بســیار بزرگ بــه نظرمی‌رســیدند.« 
پنجــره‌ای کــه ون‌گــوگ از آن حــرف 
می‌زنــد پنجــره آسایشــگاهی بــود 
کــه درآن زندگــی می‌کرد و ایــده این 
نقاشی ازآن شکل گرفت. اما می‌دانید 
پژوهشگران به تازگی فهمیدند پشت 
این نقاشی قوانین فیزیک به درستی 
اجرا شده است؟! آیا ون گوگ از قوانین 

فیزیک سر درمی‌آورد؟

»تیِــرا دِلفوئه‌گــو « مجموعــه جزایــری در 
جنــوب قــاره آمریــکای جنوبی اســت. این 
مجموعه جزایر بــا جمعیت کــم و پراکنده، 

دورترین خشکی‌ها از خط استوا هستند.
یکــی از مراکــز پرجمعیــت‌ بــه نام اوشــوایا 
در جزیــره گِرانــده بزرگ‌ترین جزیــره این 
مجمع‌الجزایرواقــع‌ شده‌اســت. اوشــوایا 
را  آن  شــده  باعــث  کــه  دارد  موقعیتــی 
»جنوبی‌ترین شــهر جهــان« و یا »آخــر دنیا 

« بنامند.
اوشوایا ظاهرا تنها شهری نیست که ادعای 
این عنوان را دارد! ادعای اوشوایا مبنی بر 
جنوبی‌تریــن نقطه زمیــن را پونتــا آریناس 
پایتخــت جنوبی‌تریــن قســمت شــیلی بــه 

چالش می‌کشد. 
پونتا آریناس نســبت به اوشــوایا مســاحت 
بزرگ‌تر و جمعیت بیشــتری دارد. درواقع 
این شهر شانسی بیشتر برای کسب عنوان 

جنوبی‌ترین شهر جهان دارد.
تقریباً تمام ســفرهای گردشــگری به‌سوی 
قاره قطب جنوب، از اوشوایا آغاز می‌شوند. 
مردم سرتاسر جهان با هواپیما به این شهر 
ســفر می‌کننــد، پیــاده می‌شــوند و فــوری 
به‌ســوی یکــی از کشــتی‌های کنار اســکله 

حرکت می‌کنند تا به جنوب سفر کنند.
این شــهر جاذبه‌های گردشــگری متنوعی 
دارد کــه می‌تــوان بــه پــارک ملی تیــرا دل 
فوئگو، خلیج لاپاتایــا، حیات وحش منحصر 
به فرد و مشــهورترین آن به فانــوس دریایی 
لس اکلایریز)فانــوس انتهای دنیا (اشــاره 

کرد. 
کوه هــای یــخ شــناور و در حــال حرکت در 

اوشوایا؛ جنوبی‌ترین شهر روی کره زمین

اقیانوس، ســفر بــه کانال بیگل و تماشــای 
زیبایی‌های آن، سفر با قطار تاریخی انتهای 
جهان، پیاده‌روی و اســب ســواری ازجمله 
دیگر تفریحاتی اســت که درسفر به اوشوایا 
می ‌تــوان تجربه کرد و لــذت برد. اوشــوایا 
بــه دلیــل جغرافیــای خــاص خــود میزبان 
تعداد زیادی از  پرندگان بومی، پنگوئن‌ها، 

شیرهای دریایی و وال‌های قاتل است.

درخت تنها1
شــاید مجموعه عکس‌های عباس کیارستمی از تک‌ درخت‌ها 
را دیده باشید. یک درخت تنها در دشت، بالای یک تپه و ... عکسی 
است که هیچ وقت قدیمی نمی‌شود. به قولی یک درخت در تنهایی، 
درخت‌تر است. فرقی ندارد این تک درخت را وسط قاب قرار دهید یا 
یک سوم راست و چپ، در هر صورت در عکاسی منظره، تک درخت‌ها 
همیشــه جذاب و دوست‌داشــتنی هســتند و می‌توانند بــه یک قاب 

ماندگار تبدیل شوند. 

تونل درخت2
نوع دیگری از عکاسی از درخت که محبوبیت دارد، تونل است. 
این عکس‌ها شامل یک خط و نقطه‌ای در بی‌نهایت هستند. این اتفاق 
زمانــی می‌افتد که یک درخت بالغ شــاخه کلفتی دارد که به‌شــکل 
قوس درآمده است و شاخه‌های آن به سمت درخت متمایل شده‌اند. 
جای دیگری که می‌توانید تونل درخت ببینید، راه یا جاده‌ای است 
که دو طرف آن را درختان پوشانده باشند و سقفی از شاخه‌های درهم 

‌تنیده به‌وجود آورده باشند.

تغییر فصل‌ها3 

درخت‌ها مانند بقیه چیزها با تغییر فصل‌ها، عوض می‌شوند. تا 
زمانی که در مناطق گرمسیری نباشید، می‌توانید تغییرات درخت‌ها 
را در طول سال مشاهده کنید. قوی‌ترین راه برای ضبط این صحنه 
این اســت که یک ترکیب‌بندی انتخاب کنید و در هــر چهار فصل از 
آن عکس‌برداری کنیــد. فرقی نمی‌کند کــه آن ترکیب‌بندی از یک 
درخت تنها باشــد یا راهی که با درخت پوشــیده شده اســت؛ این به 

شما بستگی دارد.

توجه به جزئیات4 

حالا که عکس‌های زیادی از درختان کامل گرفته‌اید، وقت آن 
است که با عکس گرفتن از جزئیات تعادل را برقرار کنید. درخت‌ها 

پتانسیل خوبی برای عکاسی جزئیات دارند. عکاسی دقیقا از برگ‌ و 
تک‌برگ‌ها، بافت پوست درخت، سیستم ریشه دور تنه درخت و تمام 
طرح‌هایی که می‌توانید در پایین درخت پیدا کنید و شاخه‌های درهم 
تنیده برای عکاسی طرح‌دار مناسب هستند. به خصوص زمانی که 

ضد نور عکس بگیرید.

پرتره و زاویه دید5 

استفاده از درختان به عنوان پس‌زمینه در عکس‌های پرتره یک 
ایده محبوب است. درختان قابلیت این را دارند که قاب‌های طبیعی 
تشکیل دهند، به‌خصوص جایی که شــاخه‌ها قوس ایجاد کرده‌اند. 
صف درختان یک خط صاف تشــکیل می‌دهد، خطی که چشم‌ها را 
به سمت مدل شما می‌کشــاند. یکی از راه‌های خلاقانه دیگر، برای 
عکاسی از درخت‌ تغییر پرسپکتیو یا همان زاویه دید است. مثلا وقتی 
نزدیک زمین هســتید و در حال نگاه کردن به آســمان، زاویه بســیار 
خوبی اســت برای زمانی که چند درخت نزدیک بــه یکدیگر دارید و 
شما وسط آن‌ها نشسته‌اید. همین‌طور می‌توانید از درخت به عنوان 
قاب استفاده کنید. برای مثال از یک درخت در پیش‌زمینه به‌عنوان 

قاب درخت دیگری در پس‌زمینه استفاده کنید.

عکاسی از حیات وحش6 

همه می‌دانیم که درخت یک زیســت‌بوم زنده است. بسیاری از 
موجودات برای زندگی به درختان وابســته هســتند؛ درست مانند 
انسان‌ها. در عکاسی، می‌توانید از سوژه‌های کوچک مثل سوسک 
در خاک یا زیر پوست درخت استفاده کنید. برگ‌ها هم خانه‌ بسیاری 
از موجودات کوچــک دیگــر مانند کرم‌های ابریشــم هســتند. پس 
می‌توانید با استفاده از لنز ماکرو دنیای حشرات را کشف کنید. اگر 
به این نوع عکاسی علاقه دارید لنز ماکرو را می‌توانید برای دوربین 

تلفن همراه‌تان هم بخرید. 
noornegar :منبع

بدون شرح

seyran caferli  :اثری از

6 روش خلاقانه برای عکاسی از درخت‌ها

طنز

چطوری قبل از 20 سالگی خواننده معروف بشیم؟

د  پیشنها

پیشگو
نویسنده: حمید نوایی لواسانی

انتشارات: کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان

 رمان پیشگو یک فانتزی حماســی برگرفته شــده از قصه‌های شاهنامه و اســطوره‌های ایران 
باستان است. در دریای پهناور فراخکرت هفت جزیره وجود دارد که دهاک شیطان صفت کنترل 

شش‌تای آن‌ها را در اختیار دارد. دهاک می‌خواهد با نیرنگ و طلسم کنترل جزیره  یکتاپرستان 
یعنی البرز کوه را هم به دست بگیرد. رهبر یکتاپرستان بانویی به اسم میتراست که پیشگویی‌هایش 
به حقیقت پیوسته و این مسئلۀ دهاک را عصبانی کرده است. او به زیر دستانش دستور می‌دهد هر 

چه زودتر پیشگو را پیدا و دستگیرش کنند.
بهمن پسر نوجوانی است که به بانو میترا خدمت می‌کند. نوجوانان در 
۱۵ سالگی لباس آزادگان را بر تن می‌کنند اما بانو تصمیم گرفته چند 
ماه زودتر این مراسم برای بهمن برگزار شود. بهمن تعجب می‌کند و 
علت این مسئله را نمی‌داند. بانو بهمن را به سفر می‌فرستد تا  وسایلی 
که برای جشــن آزادگی لازم دارد، تهیه کند. در این موقع، نیروهای 
دهاک بیشتر از همیشــه در همه جا حضور دارند و هر فرد مشکوکی 

را دستگیر می‌کنند.
آیا دهاک می‌تواند بانو را دستگیر کند و فرمانروای البرز کوه شود؟ 
بهمــن می‌تواند ماموریت خود را به درســتی انجام دهــد؟ چرا بانو 

تصمیم گرفته بهمن زودتر از موعد، لباس آزادگان را بپوشد؟
این‌ها سوالاتی هستند که با خواندن رمان پیشگو، جواب‌هایشان 

را پیدا خواهید کرد. 

عفت زینلی | روزنامه نگار

 
جوانه، من خیلی دوست دارم خواننده معروفی بشم، چی کار کنم؟

اگه آدم معروفی هستی و الان داری ما رو میخونی یعنی خواننده معروفی هستی و کار تمومه. اما 
اگه منظورت از اون خواننده‌هاست که میکروفون دارن و الکی لب می‌زنن و صداشون از بلندگو 

پخش میشه اونم کار راحتیه. چند روش رو بهت می‌گیم، هر کدوم رو خواستی امتحان کن.

فوتبالیست شو| سعی کن تمرین کنی با هر دو پا دریبل بدی، قدرت‌بدنی‌ات رو ارتقاء 1
بدی، روی نقاط ضعفت مثل سانتر از جناحین کار کن، تهش فوتبالیست خوبی که شدی 
پول‌دار میشی و می‌تونی بدون هیچ نگرانی چند میلیارد خرج یک آلبوم دالام دیمبویی کنی. 

به همین راحتی.

هنرپیشــه شــو| اینم خیلی راحته. برو کلاس بازیگری، بغض کن، مثــل صابر ابر حتی 2 
دیالوگ‌های شــاد رو هم با بغض بگو تا خفن به نظر برســی. خوب که دیده شــدی و پول 
داشتی بگو مافیای سینما اجازه کار بهم نمیدن و با این اوصاف ترجیح میدم دغدغه‌هام رو در 
دل نت‌های موسیقی جاری کنم. بعدشــم مثل حرف زدن عادی یک‌چیزهایی بگو، هرجاش 

نفست گرفت بگو کار رو با نرم‌افزار جمع کنن. تبریک میگیم بازم خواننده شدی.

پرحاشیه باش| در دو روش قبلی اول باید معروف بشی، بعد پرحاشیه بشی، در این روش 3 
باید همین‌طور الکی تو فضای مجازی حاشیه‌سازی کنی و دنبال لوس بازی باشی. برو 
روی کابینت خونه‌تون و لایو بگیر. بگو زمین تخته، خورشید واقعی نیست و فقط یک لامپ گنده 
اســت، زندگی هم یک توهمه و ما تو ماتریکس هســتیم. تهش که فالوئر جمع کردی خواننده 
شو و یک تراک درباره چشــم و ابروی یار بده بیرون. برای قافیه و محتوا هم سخت نگیر. هرجا 

آهنگ‌هات دیده نشد یک حاشیه جدید درست کن.

هنرمند شو| خب روش‌های قبلی آسون بود؛ اما این یکی سخته. برای همین کمتر کسی 4 
رفته سراغش. تا اگه واقعاً هنرمند بشی و به‌جای حاشیه محتوا داشته باشی شاید تحویلت 

نگیرن. دیگه خوددانی. ما سه روش قبلی رو پیشنهاد می‌کنیم.
 
  

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

اولین قدم برای پیدا کردن راه‌حلی برای مشکل وحشت در خواب، 

این است که بدانیم وحشت در خواب چیست و چه زمانی برای‌مان 

اتفاق می‌افتد؟وحشت در خواب  )Night Terrors( در اصطلاح به 

مواقعی گفته می‌شود که نوجوان در آن‌ها دچار ترس بسیار شدید 

شده، شروع به جیغ یا فریاد زدن می‌کند و حتی ممکن است به 

خودش بپیچد؛ همه این‌ها زمانی رخ می‌دهد که ما در خواب 

هستیم؟ چرا این اتفاق می‌افتد و ما چطور باید آن را حل کنیم؟

 چرا در خواب وحشت می‌کنیم؟!

علت وحشت در خواب ریشه‌های بسیار عمیق‌تری دارد و از کابوس 
دیدن بسیار جدی‌تر است. از جمله مهم‌ترین علل وحشت در خواب 

در میان نوجوانان، باید به موارد زیر اشاره کنیم:
مشکلات ژنتیکی|اگر یکی از اعضای نزدیک و درجه یک خانواده 
دچار عارضه وحشــت در خواب باشــد احتمــال دارد ایــن ویژگی به 

نوجوان هم به ارث رسیده باشد.
استرس شدید|اضطراب کارهای روزانه یا اتفاقت مهم در زندگی 

می‌توانــد الگــوی خواب را بــه هم بزنــد و در نهایــت باعث 
وحشــت در خواب شــود. یعضــی تجربه‌ها در 

گذشــته و یــادآوری آن ماننــد تصــادف 
هــم می‌تواند وحشــت در خــواب را 

ایجاد کند.
کم‌خوابــی یا خــواب بی‌نظم 
و بی‌کیفیت|نداشــتن خــواب 

کافــی، خــواب بی‌کیفیــت یــا 
بــدون نظــم مشــخص از دیگــر دلایل 

از مهمی اســت که می‌توانــد خواب‌تان را 

چشــم‌تان بگیرد. نوجوان‌هــا در دوره نوجوانی به شــب‌زنده‌داری و 
خواب کم عادت می‌کنند و همین دلیل کافی برای وحشت در خواب 
است. به هم ریختن ساعت بدن را می‌شود با اصطلاح ساعت خواب 

تنظیم کرد.
 چطور به خودمان کمک کنیم؟

حالا که دلایل وحشــت در خواب را فهمیدیم بد نیست راهکارهایی 
برای کنترل آن داشته باشیم.

روتین قبل از خواب داشته باش| داشتن یک روتین قبل از خواب 
می‌تواند حســابی کمک‌کننده باشــد. این روتیــن می‌تواند آرامش 
بیشــتری برایتان بیاورد و میزان اســترس‌تان را کم کنــد. برای این 
روتین حداقل یک ساعت قبل از خواب، اســتفاده از گوشی یا دیدن 
تلویزیون و کار با رایانه را کنار بگذارید و از تکنیک‌های آرامش‌بخش 

مثل یوگا استفاده کنید.
مصرف کافئین را کم کن| کافئین می‌تواند منجر به بی‌خوابی شود و 
همین‌طور احتمال بروز استرس را زیاد کند. به همین دلیل کم کردن 
مصرف کافئین در روز و به‌خصوص قبل چند ساعت قبل از 

خواب، می‌تواند کمک‌کننده باشد.
به دنبال ریشــه‌های روانی بــاش و به 
درمان‌گر مراجعه کن| خیلی اوقات 
بــروز وحشــت در خــواب می‌تواند 
به دلیــل وجــود مشــکلات روانی 
عمیق‌تر باشــد.  مشــکلات را پیدا 
کنید و اگــر نتوانســتید آن‌ها را حل 
کنید به یک روان‌شناس مراجعه کنید 

و این مشکل را با او در میان بگذارید.

سید مصطفی صابری | طنزپردازوحشت در خواب را حل کن!


