
می توانی همه چیز داشته باشی و هیچ چیز را حس نکنی

»می توانی همه چیز داشــته باشی و هیچ چیز را حس 
نکنی.« این جمله را به لطف دوست محترمی که کتاب 
»کتابخانه نیمه شب »را به تالیف نویسنده و روزنامه نگار 
انگلیسی »مت هیگ« به من هدیه داده است، در یکی از 
صفحات این کتاب ارزشمند خواندم و پروانه افکارم را از 
پیله اش رها کرد.همانطور که در صفحه دیگر این کتاب 
می خوانیم که، هیچ شیوه زندگی ای نیست که بتونه مارو 
در برابر غم ایمن کند.واقعیت این است، که در شخصیت 
بیشــتر ما انســان ها خصیصه کمالگرایی وجود دارد و 
همانطور که متخصیص علم روانشناســی گفته اند:در 
صورتی که کمالگرایی به عنوان یک خصیصه مثبت برای 
کسب انگیزه بیش تر استفاده شود، می تواند سبب رشد و 
توسعه شخصیت فرد شود. اما کمالگرایی غیر واقع گرایانه 
می تواند زندگی را به ورطه نابودی بکشاند و اما بزرگترین 
مشکلی که بسیاری از افراد با آن دست به گریبانند این 
است که اغلب افراد نمی دانند که کمال گرا هستند. زیرا 
تصور می کنند که دلیل خواسته های درونی آن ها به این 
دلیل است که »استانداردهای بالاتری برای زندگی دارند 
و برای رســیدن به آن ها تمام تلاش خود را می کنند.« 
اما برای رهایی از دســت و پنجه زدن با این مشکل باید 
اول خود را بشناسیم. باید فرق تلاش سالم با کمالگرایی 
را یادبگیریم.باید اهداف خودرا براساس واقعیت انتخاب 
کنیم. باید با پاک کن این کلمه »باید« را از لغات هر روزه 
خود حذف کنیم و در آخر باید از مسیر لذت ببریم. زیرا 
گاهی فقط مقصد برای ما مهم است. مثلا، به زمانی فکر 
کنیم که در جاده ای با درختان سبز سربه فلک کشیده 
که در زیر پای تنه تنومند این درختان ،جوی آبی روان 
است و پرندگان آوازخوان به پرواز از این شاخه به شاخه 
دیگری می گذرند و گلی لبخندزنان ســر به تن تنومند 
این درخت تکیه داده است در حال رانندگی به مقصدی 
معلوم هستیم. گاهی بیشتر ما فارغ از این لذتی در مسیر 
به ما هدیه داده شــده است پا روی پدال گاز گذاشته و 
فقط چشم به خط های جاده داریم تا هرچه زوتر مقصد 

برسیم. یا اگربخواهم با مثالی دیگر حرفم را واضح تر بیان 
کنم.مطلب این است که گاهی ما چون نمی توانیم مانند 
موســیقیدان های مشهور جهان قطعات را بنوازیم،پس 
حتی از چند قطعه ای که آموخته ایم هم لذت نمی بریم 
و این اصل حرف من اســت.گاهی ما به انــدازه توان و 
موقعیت و شرایط موجود در زندگیمان چیزهایی داریم 
که بواسطه خصیصه کمالگرایی از لمس آن عاجزیم و باید 
بگویم درست است که همگی ما انسان ها مستحق بهترین 
ها هســتیم.اما باید در راه رسیدن به بهترین خودمان از 
چیزهایــی که داریم حتی اندک لذت ببریم تا با روحیه 
قوی و سالم به مقصد مدنظرمان برسیم و باید یادآوری 
کنم که همیشه انسان ها همانند جویباران روان هستند.

پس حتی وقتی به مقصد مدنظرهم برسیم باز هم از لذت 
موقعیت خود غافل می مانیم، زیــرا به خود می گوییم: 
وقتی تا اینجای کار آمده ام پس باید بایک هدف تازه تر 
در دل جاده ادامه دهم و باز هم از طعم شــیرین شادی 
رســیدن به مقصد انطور که باید نمی چشیم و به دنبال 
هدف بعدی و بعدی هستیم و البته این هدف داشتن و 
راکد نماندن بسیار خوب است. گاهی ما برای پیدا کردن 
آن زندگی ایده آل همه خوشبختی های موجود در مسیر 
را نادیده می گیریم و این گونه است انسان می تواند همه 
چیز داشته باشد و هیچ چیز را حس نکند.و چیزی که 
این میان حائر اهمیت است دانستن این نکته است که 
در این جهان هســتی، بی نهایت انسان با شیوه زندگی 
فــردی وجود دارد که بنا به نوع تصمیم ها و نگرش آنها 
بی نهایت زندگی برای تک تک آدم ها وجود دارد و همه 
انسان ها برای فرار از غول غم، با توجه به شرایط موجود 
برای زندگی خود تصمیم می گیرند و تلاش می کنند و 
هدف همه انسان ها رسیدن به قله آرامش و خوشبختی 
است.اما واقعیت دیگر این است که انسانهایی در این دایره 
هستی  به قله آرامش و خوشبختی می رسند که با در نظر 
گرفتن هدف، از مسیر رسیدن به آن هدف لذت می برند.
زیرا سایه غم همیشه روی سر انسان ها افراشته شده است.

اما می توان با دست کشیدن به روی داشته های هر چند 
کوچک،این غبار ســیاه غم را از لحظه هایمان بزداییم و 
باید آگاه باشیم که سایه زمانی ایجاد میشود، که خورشید 
می تابد.پس از نور و روشنایی بی دریغ خورشید به خاطر 

وجود یک سایه غافل نشویم.

شهر شیشه ای دبی که به عنوان یک استراحتگاه و مرکز خرید و تفریحی 
450هکتاری به آن نگاه می شود، از سال 2012 بر سر زبان ها افتاده است.

درحقیقت، مقامات دبی در ســال 2012 خبــر دادند که به زودی از طرح  
اولین شهر سقف دار جهان پرده برداری خواهند کرد؛ استراحتگاهی بزرگ 
با دمای کنترل شده و سقف شیشه ای جمع شونده و بزرگ ترین مرکز خرید 
جهان. این شهر سقف دار شیشه ای  قرار بود در شهرک محمد بن رشید 
ساخته شود؛ ولی در سال 2016 تصمیم بر آن شد که این شهر شیشه ای 
را در کنار خیابان شــیخ زاید و مقابل امارات مال بنا کنند. برای اینکه با 
ایده ساخت شهر شیشه ای دبی آشنا شوید تا انتهای متن همراه ما باشید.

این شــهر که به نام Mall of the World یا »مرکز خرید جهان« هم 
شناخته می شود، مساحتی معادل 4500000متر مربع را پوشش می دهد، 
رکوردهای جدیدی را برای این مجموعه غول پیکر به ثبت رساند. در قلب 
شهر شیشه ای دبی یک مرکز خرید 750هزار متر مربعی وجود دارد. این 
فضا که به عنوان یک خیابان به طول هفت کیلومتر طراحی شــده، جزو 
شگفتی های این شهر شیشه ای است.درحقیقت، آسمانخراش های دبی و 
میزبانی از بلندترین ساختمان های جهان برای مقامات دبی کافی نبوده و 
آن ها همچنان مشتاق رکوردشکنی های بیشتر با طرح های مختلف و جدید 
هستند. با توجه به اینکه دمای دبی در ماه های گرم سال بسیار بالاست و 
تا حدود 50درجه هم می رسد، مسئولین شهر دبی به این فکر کرده اند که 
چطور شرایط مطلوبی را فراهم کنند تا گردشگرها بتوانند در این گرما هم 
از لذت های مختلف دبی استفاده کنند. در شهر شیشه ای دبی تمام امکانات 
در طول ماه های گرم تابستان، زمانی که دما می تواند تا بیش از 50درجه 
سانتی گراد برســد، تحت پوشش گنبدی آن کنترل شده خواهد بود. این 
موضوع تضمین می کند که گردشگرها می توانند به مدت یک هفته و بدون 
نیاز به ترک شهر شیشه ای دبی یا استفاده از ماشین، از سفر و اقامت خود 
در ایــن منطقه لذت ببرند. به گزارش Dubai City Guide و به نقل از 
شیخ محمد بن راشد، نخست وزیر امارات و حاکم دبی، هدف از ساخت شهر 
شیشه ای دبی، پذیرایی از 180میلیون بازدیدکننده در سال است و دلیل 
ساخت چنین مجموعه ای را این طور توضیح می دهد:»چشم انداز ما چیزی 
فراتر از گردشــگری فصلی است؛درواقع، گردشگری محرک اصلی اقتصاد 
ماست و ما قصد داریم امارات متحده عربی را به مقصدی جذاب برای تمام 
طول سال تبدیل کنیم.به همین دلیل سعی داریم محیط هایی دلپذیر با 

کنترل دما در ماه های گرم برای گردشگران ایجاد کنیم. به قدرت اقتصاد 
خود و آینده کشورمان خوش بین هستیم.«

 *منطقه فرهنگی شهر شیشه ای دبی* 
در طراحی شــهر شیشه ای دبی به جنبه های فرهنگی و هنری نیز توجه 
 Londons West  ویژه ای داشته اند.در این شهر،تئاتری وجود دارد که از
End و New Yorks Broadway الگوبرداری شــده است.همچنین، 
فضایی برای جشن و مهمانی به سبک La Rambla در بارسلونا طراحی 

شده تا گردشگرها  در گشت شهری دبی ساعات خوشی را سپری کنند.
*امکانات شهر شیشه ای دبی* 

در این شــهر بیش از 100هتل و آپارتمان برای ارائه خدمات وجود دارد.
فضایــی درمانی نیز از پزشــکی عمومی گرفته تا جوانســازی و جراحی 
زیبایی،دردسترس است.ادعای شیخ محمد درباره جاه طلبی مقامات دبی 
بی دلیل نیســت؛زیرا بلندترین آســمان خراش دبی و جهان،برج خلیفه 
828متری در این شهر ساخته شده است و همچنین بزرگ ترین باغ گل و 
بزرگ ترین آکواریوم دنیا را می توان در میان جاذبه های دیدنی و شگفت انگیز 
دبی مشــاهده کرد.به طور کلی،امکانات و ویژگی های شهر شیشه ای دبی 
عبارتند از:سقف پوشیده با شیشه که دمای هوا را کنترل می کند.بزرگ ترین 
مرکز خرید برای گردشگرها فراهم شده است.هتل ها و آپارتمان های مختلف 
برای اقامت در نظر گرفته شــده اند.این شــهر بدون ماشین است و هوای 
داخل شهر بســیار پاکیزه است.خیابان تئاتر برگرفته از تئاترهای لندن و 
آمریکا طراحی شده اند.مراکز درمانی و پزشکی برای تمام گردشگرها فراهم 
است.همچنین محمد عبدالله ال گرگاوی،رئیس هلدینگ دبی،این پروژه 
را»مفهومی  نوآورانه« توصیف می کنــد که»جذابیت دبی را به عنوان یک 
مرکز گردشگری تقویت خواهد کرد.« او همچنین اشاره می کند که:»این 
پروژه محصول تحقیقات گسترده ای است که به بررسی نیازها و ترجیحات 

گردشگران بین المللی و منطقه ای پرداخته است.«

شهر شیشه ای دبی

   ماهور خندانی  
   شاعر

آیین گشایش نمایشــگاه گروهی عکس با عنوان »فَرتور ایرانی«، ساعت 
1۹:۳0 روز جمعه 2۳ شــهریورماه در گالری »ریم« اهواز برگزار شــد.به 
گــزارش روابط عمومی این رویداد،گالری »ریــم« در اهواز روز جمعه 2۳ 
شهریورماه میزبان آیین گشایش نمایشــگاه گروهی »فَرتور ایرانی« بود. 
در این نمایشــگاه عکس، 2۹ اثر از 22 هنرمند با کیوریتوری »آیســودا 
زراسوندی« به نمایش درآمد.هنرمندانی که با آثارشان در نمایشگاه »فَرتور 
ایرانی« شرکت داشتند، عبارتند از:الهه اسکندری، رویا اعتمادی، نسترن 
بشــیریان، محسن بنی اســدی مقدم، ویدا بهداروند، مریم پورشب، سید 
محمدصالح تفاخ، فاطمه حبیبی، مهدی دایر، مریم درویش پسند، بابک 
رستمی، رضا روشندل نساج، رضا سلامات، محمد شیخ میری، سید عقیل 
غراوی، انیس فیروزه فر، مهسا کرمانشاهی، مریم کریم زاده، بهزاد کیانی فرد، 

سروش محمودی، امین نبهان آبادی و محمدامین نخعی.
درباره برگزاری این نمایشگاه گفت:»نامش را  آیسودا زراسوندی ـ کیوریتور ـ
»فَرتور ایرانی« نهادیم، چون در پارسی، برگردان فتو یا عکس فرتور است و 
آثار به نمایش درآمده در این نمایشگاه، در ژانرهای گوناگون عکاسی همچون 

طبیعت ایران، معمــاری ایرانی، 
است«.زراسوندی  رئال  و  مستند 
افزود:بارقه هایــی  همچنیــن 
از رنــگ، آیین،پوشــاک اقــوام 
اندوه،  محیط زیســت،  ایرانــی، 
تنهایی،شادی، امید و هماهنگی 
در میــان بســیاری از آثــار به 
زیبایی نشسته اســت.او در ادامه 
گفت:گویی هر اثر پنجره ای رو به 
دنیای تازه ای ست که آفریننده آن، 

در این جا در »فَرتور ایرانی«به انتظار است،شاید بیننده لحظاتی با هر اثر به 
گفت وگو بنشیند،گویی هر تصویر داستانی را بازگو می کند.با دیدن هر اثر 
داستانش را بخوانید و چندی مهمان باشید.گفتنی است نمایشگاه »فَرتور 
ایرانی«تا روز 28شهریورماه در گالری»ریم« به نشانی اهواز،امانیه، خیابان 

خرم، انتهای کوچه خرد، پلاک ۳ برپاست.

برگزاری نمایشگاه عکس »فرتور ایرانی« در اهواز

در شــاکله و ســاختار اجتماعــی، سیاســی، 
اقتصادی، فرهنگی و علمی – آموزشی جوامع 
مختلف، نســل نوجوان و جوان »نسل z« جان 
و جوهر و ســتبر و ستون و پی و پایه می باشد. 
جویبارهای جاری جوانی همانند رودخانه های 
طبیعی هســتند که جهان زیست آدمی را ترو 
تازه و زیبا و زیبنده نگه میدارند؛ وقتی جوی های 
کوچک و باریک بهم متصل شوند و پیوستگی 
ایجاد نمایند، جویبارها جان می گیرند و جاری 
می شوند. مَثَل نسل جوان و جاری شدن زندگی 
همانند آن جوی ها و تشکیل رودخانه هاست.هر 
گاه نوجوانان و جوانان یک کشور،جویا و کوشا و 
پویا باشند،روح و جان تازه و با طراوت در بستر و 
زمینه زندگی جاری و ساری می شود و زندگانی 
سرسبز و زیبا و خرم می گردد. مثل، یک باغ پر 
ثمر و پر اثر.با این مقدمه وضعیت و حالت جوانان 
یک جامعه را می توان به دو قسم منقسم کرد:1- 
حالت و وضعیت با طراوت و شادابی. و 2- حالت 

و وضعیت خشکیده و پژمرده. 
در وضعیــت و موقعیــت طراوت و شــادابی، 

نوجوانان و جوانان یک کشور و جامعه، همواره 
به ساختارهای زندگی جان تازه می بخشند و در 
چنین حالتی، جوانان و نسل جدید، اصل سرمایه 
اجتماعی و ملی هســتند نه سربار و سنگینی 
اجتماعی. گویی، در حالت طراوت از هســتی و 
جان و جسم جوانان تازگی می تراود و در بستر 
زندگی اجتماعی جاری می شــود و آثار و اثمار 
تازه به ارمغان می آورد.جوانان با طراوت موجب 
شــادابی و زیبایی و سامان و رونق هر جامعه ای 
هستند.گواه و دلیل این قاعده را در طول و عرض 
تاریخ ایران و جهان می توان ملاحظه و مشاهده 
کرد. منبع و منشــأ ســرزندگی جوهر جوانی 
ست.جوانان همانند دانه های روغنی تازه و سرشار 
هســتند که به سطوح و مراتب مختلف زندگی 
انسانی نیرو می رسانند.چون جوانی با جوشش و 
کوشش افزون تر قرین و قریب است.جامعه ای که 
به جوانان خود میــدان و آزادی دهد،بی تردید 
جامعه موفق و سرزنده است. 2- حالت خشکیده 
و ترکیده.چنیــن وضعیتی، وضعیت زار و نزار و 
لاغر و نحیف جوانان و نســل زد است. جامعه 
خشکیده مشــخصات و مختصات ویژه ای دارد 
که ریشــه و تبار در افسردگی و پژمردگی و بی 
حالی و بی خیالی جوانان آن جامعه دارد. آیا از 
دانه ها و هسته های معیوب و آفت زده می توان 
انتظار استخراج روغن ســالم و وافر داشت؟آیا 

از جوانان غمین و پژمــرده و منفعل و منزوی 
می توان انتظار فعالیت و تازگی آوری داشت؟آیا 
از نســل ستمدیده و در فقر و فلاکت فلج شده، 
می توان توقع تفکر و تولید و جوشش و کوشش 
داشت؟آری، جوانی که قدرت اندیشیدن و تفکر و 
جوشش و کوشش نداشته باشد، هرگز نمی تواند 
به پیشرفت و توســعه کشور و ملت خود یاری 
برساند؛ آن جوان خشکیده، دیگر سرمایه نیست، 
بلکه ســربار اســت!آن جوان یا به فرار از قفس 
ستمگران فکر می کند یا به انفعال و انزوای ابدی.  
سرچشمه و منشأ یک زندگی خوب و بانشاط 
از طریق فعالیت خردمندانه و کوشش عاقلانه و 
شکوفایی و بالندگی هوشمندانه حاصل آمدنی 
و محقق شــدنی است.جامعه  و حاکمانی که 
نمی توانند به نشاط و شادابی و فعالیت جوانان 
کمکی بکنند،جا دارد گفته شــود، »بکناری 
بکشید تا آفتاب توسعه بر جوانان بتابد.«روحیه 
جوانی با امید و امیدواری و آزادی و عدالت و 
آینده داری نسبت دارد.آفتاب همیشه بر یک 
منوال نمی تابد و زمین همواره بر یک شــیوه 
نمیچرخد، بهار زندگی نســل ها و عصرها، به 
نشــاط و شادابی و فعالیت و جوشش جوانان 
بستگی دارد.اگر جوانان جامعه ناامید و فاقد 
آینده باشند،رودخانه زندگی در اندک زمانی 

می خشکد.

جویبارهای جاری جوانی

   محمدعلی نویدی  
   استاد دانشگاه 

 گوناگون

نگاه

دلنوشته

 کشف گوردخمه های زرتشتی در آفریقا؛
هزاران کیلومتر دورتر از ایران در اعماق جزیره ماداگاسکار

کشــفیات جدید گوردخمه های زرتشتی به ویژه 
از آن جهــت جالــب توجه به شــمار می رود که 
نشــان می دهد علیرغــم وجود فاصلــه بیش از 
200کیلومتــری بین این ســازه ها و نزدیکترین 
ســواحل ماداگاسکار،ســاکنان تنیکی در دوران 
قرون وسطی بخشی از شبکه های تجاری اقیانوس 
هنــد بوده اند.یک تیــم بین المللــی از محققان 
گوردخمه هــای ســنگی مرمــوزی را در مکانی 
دورافتاده در جزیره ماداگاســکار پیــدا کرده اند 
که می گویند احتمالا ریشــه زرتشــتی دارد.این 
معماری  های صخره ای در منطقه تنیکی در جنوب 
ماداگاسکار واقع شده و هیچ نمونه مشابهی از آن ها 
در این جزیره یا سواحل شرق آفریقا تا کنون یافت 
نشــده است.پژوهشگران می گویند بسیاری از این 
ســازه های باستان شناسی تازه کشف شده ازجمله 
تراس ها،دیوارهای ســنگی،حوض های ســنگی و 
سازه های سنگ تراشی شده در اندازه ها،شکل ها و 
ابعاد مختلف در اواخر هزاره اول و اوایل هزاره دوم 

پس از میلاد ساخته شده اند.
محققان که زیر نظر گوئیدو شرورز،استاد موسسه 
علوم زمین شناســی در دانشگاه برن سوئیس،این 
آثار را پیدا کرده اند می گویند در کمال شــگفتی 
نزدیک ترین شباهت های سبکی به این نوع معماری 
صخــره ای را می توان در هزاران کیلومتر دورتر در 
ایــران امروزی و به ویــژه در منطقه فارس یافت.

طاقچه های سنگ تراشــی در تنیکی با مکان های 
مختلفی مربوط به مراســم تدفین زرتشــتیان در 
سراسر ایران شباهت دارد که قدمت آن ها معمولا 
به هــزاره اول میــلاد یا قبل تــر بازمی گردد.این 
گوردخمه ها به نظر می رســد از نوع »اسَــتودان« 
یا جایگاه نگهداری استخوان های متوفیان باشند.

کلمــه اسَــتودان از دو بخش»اسَــتو«به معنای 
اســتخوان و»دان« به معنی جایگاه ساخته شده 
است.اسَــتودان ها در آئین مردگان دین زرتشــت 
حفره هایی ســاده در درون صخره های کوه بودند 
که ایجاد می شــدند تا اســتخوان مردگان پس از 
پوسیده یا خورده شدن اجزاء غیر استخوانی لاشه 
توسط لاشخورها، به آن جا منتقل شده و نگهداری 
شوند.اســتودان هایی که از عصر ساسانی در ایران 
بجا مانده است در شهرهایی نظیر کازرون،شوشتر 
و مرودشت دیده می شوند و در بعضی موارد اوراد 
مذهبی و نام شخص درگذشته روی آن ها حجاری 

شده اســت.بر اســاس تاریخ گذاری رادیوکربنی 
زغال چــوب در حفاری ها در ماداگاســکار یافت 
شــده اســت،طاقچه های ســنگی تراش خورده و 
دیوارهای ماســه ســنگی کنده کاری شده تقریباً 
در قرن دهم تا دوازدهم میلادی ســاخته شده اند.

کشــفیات جدید به ویژه از آن جهت جالب توجه 
به شــمار می رود که نشان می دهد علیرغم وجود 
فاصله بیش از 200کیلومتری بین این ســازه ها و 
تنیکی  ماداگاسکار،ساکنان  ســواحل  نزدیکترین 
در دوران قرون وســطی بخشــی از شــبکه های 
تجــاری اقیانوس هنــد بوده اند.محققان معماری 
سنگ تراشی شــده در تنیکی را به عنوان بخشی 
از یک گورســتان ساخته شده توسط مهاجرانی با 

ریشه زرتشتی تفسیر کرده اند.
آن ها بر این باورند مردمی که به ساحل ماداگاسکار 
آمدند و در نهایت در تنیکی مستقر شدند،آئین ها 
و اعتقــادات خــود را از خارج از جزیــره آورده و 
در زمانی که در آنجا بوده اند به روشــی مشــابه 
آن ها را ادامــه داده اند.محققان این احتمال را رد 
نکرده اند که ســازه های باستان شناسی در تنیکی 
ممکن اســت کار گروهی از مردم باشد که آئین ها 
و باورهای خاصشــان پس از ورود به جزیره شکل 

گرفته و تکامل یافته است.
بــه گفتــه آنان ایــن احتمــال وجــود دارد که 
ســازه های سنگ تراشــی شــده به طــور اتفاقی 
شــباهت های ظاهری بــه زرتشــتیان در ایران 
داشته باشد.پژوهشگران می گویند هنوز تحقیقات 
باستان شناســی بیشــتری برای آزمایش فرضیه 
منشــأ مذهبی و آداب و رســوم تشییع جنازه در 
میان ساکنان سابق تنیکی در ماداگاسکار و غرب 

اقیانوس هند موردنیاز است.

میراث

درمان خشکی چشم با خنده
بررسی جدید پژوهشگران چینی و انگلیسی نشان 
می دهد که خندیدن می تواند نشــانه های بیماری 
خشــکی چشــم را کاهش دهد و بــه بهبود این 
بیماری کمک کند. خشــکی چشــم یک بیماری 
مزمــن اســت که تخمیــن زده می شــود حدود 
۳60میلیون نفر در سراســر جهــان به آن مبتلا 
باشــند. به نقل از نیویورک پســت، پژوهشگران 
چیــن و انگلســتان معتقدند کــه تمرین خنده 
می تواند یــک درمان اولیه برای تســکین علائم 
بیماری خشــکی چشــم باشــد. شــواهد نشان 
می دهند کــه خنده درمانی می تواند افســردگی، 
اضطراب، اســترس و درد مزمن را کاهش دهد و 
در عین حال، عملکرد سیســتم ایمنی را تقویت 
کنــد. به همین دلیــل، خنده درمانــی به عنوان 
یک درمان مکمل و ســودمند برای بیماری های 
مزمن گوناگون از جمله اختلالات ســلامت روان، 
ســرطان و دیابت شــناخته می شــود اما این که 
آیــا خنده درمانی می تواند تأثیر ســودمندی را بر 
بیماری خشکی چشم داشته باشد، هنوز ناشناخته 
است. پژوهشگران برای بررسی بیشتر این موضوع، 
به ارزیابی اثربخشــی و ایمنــی خنده در بیماران 
مبتلا به علائم بیماری خشــکی چشم پرداختند. 
یافته های آنها از 28۳شرکت کننده 18 تا 45ساله 
با میانگین سنی 2۹سال و 74درصد زن به دست 
آمدند که از نظر بیماری خشکی چشم با استفاده 
از شاخص بیماری سطح چشم ارزیابی شدند و به 
 طور تصادفی با تمرین خنده یا قطره هیالورونیک 
سدیم تحت درمان قرار گرفتند. شرکت کنندگانی 
که به بیماری های چشــمی، آســیب، عفونت یا 
آلرژی مبتلا بودنــد و افرادی که اخیرا از لنزهای 
تماســی یا هر گونه درمان بیماری خشکی چشم 
استفاده کرده بودند، حذف شــدند. گروه تمرین 
خنده، یک فیلم آموزشی را تماشا کردند و از آنها 
خواســته شــد که عبارات هی هی هی، هه هه هه ، 
چیزچیزچیــز، چیک چیک چیــک، هاهاهاهاهاها 
را ۳0بــار در هر پنج دقیقه تکــرار کنند و برای 
استانداردســازی تمرین و تقویت حرکات صورت، 
این کار را با اســتفاده از یک اپلیکیشن تشخیص 
چهره تلفن همراه انجام دهند. گروه قطره چشم، 
چهــار بار در روز بــه مدت هشــت هفته، قطره 
چشــمی 0.1درصد اسید هیالورونیک سدیم را به 
هر دو چشــم زدند و دفعات مصرف آنها از طریق 

همان اپلیکیشن ردیابی شد. 
هر دو درمان پس از هشــت هفته متوقف شــدند 
و هر گونه تغییر در میزان ناراحتی ســطح چشم 
در هفته های 10 و 12مورد بررســی قرار گرفت. 
میانگین امتیاز هفته هشتم در گروه تمرین خنده 
10.5امتیاز کمتر –نشــان دهنده ناراحتی کمتر- 
و در گروه قطره چشــم 8.8۳کمتر بــا میانگین 
اختلاف 1.45-امتیاز بود که نشان می دهد تمرین 

خنده کمتر از قطره چشم موثر نبوده است.
 تمریــن خنده، بهبود قابل توجهی را نیز در زمان 
لازم برای ظاهر شــدن اولین نقطه خشــک روی 
قرنیــه پس از یــک بار پلــک زدن، عملکرد غده 
روغنی میبومین که به جلوگیری از تبخیر سریع 
اشک کمک می کند و ســلامت روحی نشان داد. 
هیچ عارضه جانبی در هر دو گروه مورد بررســی 

مشاهده نشد. 
در مقالــه پژوهش آمده اســت: تمرین خنده به 
عنوان یک مداخله ایمن، سازگار با محیط زیست 
و کم هزینه می تواند به عنوان اولین درمان خانگی 
برای افراد مبتلا به بیماری خشــکی چشم عمل 
کنــد. این پژوهش در مجلــه »The BMJ« به 

چاپ رسید.

 دنیای علم

یادداشت

دریچه

اگر آن عهدشکن با سر میثاق آید
جان رفته ست که با قالب مشتاق آید

همه شب های جهان روز کند طلعت او
گر چو صبحیش نظر بر همه آفاق آید
هر غمی را فرجی هست ولیکن ترسم
پیش از آنم بکشد زهر که تریاق آید
بندگی هیچ نکردیم و طمع می داریم

که خداوندی از آن سیرت و اخلاق آید
گر همه صورت خوبان جهان جمع کنند

روی زیبای تو دیباچه اوراق آید

جزئیات سعدی

 صدای قلــب جنین تــازه پاگرفتــه همکارم 
رو گــوش میدم، بــا حداکثر ســرعت میزنه و پر 
قدرت، بــا خودم میگم دختر کوچولوی پر انرژی، 
میشه شــادترین دختر دنیا باشــی؟! مادرت زن 
خوشــبختیه؟! اخــه میگن بخت دختــر به مادر 
میــره! هیچ وقت دلم دختر نخواســت، اما گاهی 
تــو رویاهام، یه دختری با موهای فر می بینم. )زن 

فرانکنشتاین(
 یک هفته اومدم مســافرت؛ حساب داروخونه 
مسدود شــده، چکا برگشــت خورده، شهرداری 
اومده کار ســاختمون خوابونده، اداره برق اومده 
کنتور برده، مستجر زنگ زده لوله حموم ترکیده، 
داداشم با ماشین رفته تو  دیوار، یه دو روزم بمونم 
برنگردم تهران فک کنم آتشفشــان دماوند فعال 

)Dr. Sabz(...بشه، سیل بیاد، زلزله بیاد
 بــه نظر من این که یکی برات وقت بذاره، بهت 
توجه کنه، بــه حرفات  گوش بــده  و بخندونتت  
قشنگ ترین هدیه ســت چون که مادیات میان و 
میرن اما زمانی که برای شــما صرف میشه هرگز 

)Elham( .فراموش نمیشه
 مقصر بودن با مسئولیت پذیر بودن فرق داره. ما 
مقصر تراماهامون نیســتیم، اما نسبت به مدیریت 
تأثیرشــون روی زندگی خودمون و اطرافیانمون 

مسئولیم. )لوکوموتیو(

مجازستان

روزنامه سیاسی، اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی صبح ایران
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