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۱۶ ادامه

ــت حــدس زدیــد؛ بی نظمی من بی نظمی  درس
خوشایندی نبود که برطرف کردن آن را نتیجه هنر 
مدیریت خود در سامان دهی به آشفتگی بدانم. نه، 
بی نظمی مخل بود. درواقع من یکی از آن ۴هموطن 
معصومی بودم و هستم که صبح ها پیش از آنکه 
حالم به هزارویک دلیل ازجمله آلودگی هوا، پاییز 
و... خاکستر شود، یک قرص در دهان می گذارم و 
یک لیوان آب سر می کشم تا خیال کنم حالا حالم 
ته بهار است و چندین قدم تا خزان راه دارم...  من 
ــی روم. کارهایی انجام می دهم که نامش  راه م
عادت است. بعد، تاریکی سر برمی آورد و به سرعت 
خود را در آغوش شب رها می کند. من باید قرص 
دوم را بخورم و می خورم تا همچنان آهسته باشم و 
عصبیت های تحمیلی سرکوفت بخورند. من به 
تجویز روان پزشک، روزی دو قرص با بی میلی قورت 
می دهم تا اضطرابم را پنهان کنم؛ یعنی کنترل کنم 
تا مرد آرام و رامی باشم و از هیچ ننالم. شما چطور 
دوستان صبور؟ خانم های محترم و آقایان معزز! شما 
یکی از هر چهار ایرانی ای نیستید که اضطراب یا 
افسردگی دارند؟ چه خوب که دنیا به کام شماست! 
اما نکند که خدای نکرده حالتان بدتر از احوالتان 
ــاءا...  باشد و خودتان خبر نداشته باشید! ان ش
که چنین نیست و حالتان همیشه بنفشه و بهار 
است، اما یادتان باشد هرکسی آنی نیست که خود 

می گوید، بلکه کسی است که دیگران می گویند.
نتیجه یک پیمایش ملی، حاکی است که ۲۵درصد 
افراد جامعه، اختلالات روان پزشکی و بیماری های 
اعصاب و روان دارنــد و باید حتما به روان شناس 
و روان پــزشــک مراجعه کنند، وگرنه افسردگی و 
عصبیت، دمــار از روزگــارشــان درمـــی آورد. تأملی 
ــی دارد که سری به  در این پیمایش ملی، ما را وام
ترکیب جمعیتی کشور بزنیم؛ نزدیک ۱۵میلیون 
دانش آموز در ۳مقطع ابتدایی، متوسطه اول و 
متوسطه دوم مشغول تحصیل هستند، فارغ از اینکه 
کرونا اجازه تحصیل به همه می دهد یا نه. قاعدتا این 
۱۵میلیون را نباید جزو بیماران روانی به حساب آورد 
و اگر تعدادی باشند، این تعداد آن قدر ناچیز است 
که جای ملال نیست. به این ۱۵میلیون دلبندجان، 
اولیای محترم بیش از ۷میلیون کودک زیر ۷سال 
را اضافه کنید که به احتمال بسیار، آنان به مرحله 
افسردگی و اضطراب نرسیده اند. البته از استثناها 
هم می توان گذشت. بنابراین به عدد ۲۲میلیون نفر 
می رسیم که خدا را شکر جزو افسردگان و مضطربان 

نیستند.
ــوش دادن به  ــ نکته اول؛ روان شــنــاس، کــارش گ
مراجعه کننده یا بیمار و پرسش کردن نرم از اوست و 
اگر به این نتیجه رسید که حال بیمار کمی تا قسمتی 
بد است، توصیه می کند پیش روان پزشک برود تا اگر 
لازم دید، برایش دارو تجویز کند. بعد که حالش کمی 
بهتر شد، نزد او برگردد تا مداوا را دنبال کند. بنابراین کار 
روان پزشک، تشخیص دامنه بیماری و نسخه نویسی 

برای آن است...

فریدون صدیقى
استاد روزنامه نگاری

شما یکى از آن 
۴نفر هستید؟

یادداشت روز

معاون عمران، حمل ونقل و ترافیک شهرداری 
مشهد از ساخت بخشی از آزادراه مشهدچناران 

توسط شهرداری مشهد خبر داد.
خلیــل ا... کاظمی با بیــان این خبر اظهــار کرد: 
حدفاصل تقاطع آزادگان تا مسیر فرمانیه مسیری 
اســت که ســاخت آن مکمل طرح چهارسطحی 
آزادگان اســت. وی افزود: در این راســتا از سطح 
مثبت یک این تقاطع مسیری دوطرفه بین بزرگراه 
امام علی(ع) و مســیر بزرگراه مشهدچناران ایجاد 
خواهد شد که هم اکنون ۲/۵کیلومتر از این مسیر 

ازسوی سازمان عمران شــهرداری مشهد در حال 
اجراســت. کاظمی ادامه داد: از دیگر مزایای این 
پروژه می توان به سهولت رفت وآمد مردم منطقه۱۲ 
به محور شاندیز اشــاره کرد؛ همچنین ۱۱۵هزار 
مترمکعــب خاک بــرداری، ۲۲هــزار مترمکعب 
زیرسازی و ۵۵هزار مترمربع اجرای آسفالت نیز از 
دیگر اقدامات انجام شده است. وی گفت: هم اکنون 
این پروژه از پیشرفت فیزیکی ۷درصدی برخوردار 
اســت و طبق برنامه زمان بندی این پروژه تا پایان 

تیر۱۴۰۰ به بهره برداری خواهد رسید.

رئیس کمیسیون عمران، حمل ونقل و ترافیک 
شــورای اســلامی شــهر مشــهد گفــت: 
پیاده مدارکردن خیابان های اطــراف حرم مطهر 
رضــوی یکــی از مســائل مهمــی اســت کــه 
مدیریت شــهری به جد پیگیر آن است و برهمین 
اساس یک طرفه شدن مســیر بی آرتی و تعریض 
پیاده رو خیابان آیت ا...شیرازی در دستورکار قرار 
گرفته است.  سیدمسعود ریاضی در حاشیه بازدید 
از پیاده روسازی و مسیر بی آرتی خیابان شیرازی، با 
بیان اینکه امروزه اکثر شهرهای دنیا در حال حرکت 
به سمت پیاده مداری هستند، اظهار کرد: شهرهای 

ما هم از این قاعده مســتثنا نیســتند و بنابراین 
به عنوان یک نیاز باید به این سمت گام برداریم. 

وی در ادامه با اشاره به اینکه مدیریت شهری مشهد 
هم در این دوره با همه تبعــات اجتماعی و فنی و 
اقتصادی تلاش های زیادی برای تحقق این سیاست 
و رویکرد داشته است، گفت: خیابان شیرازی یکی 
از محورهایی است که بسیار مناسب پیاده مداری 
است، زیرا مسیری تاریخی، ارزشمند و برخوردار 
است؛ مشــاور طرحی برای این خیابان ارائه داده 
که در شورای همتا پذیرفته شده و اکنون در حال 

اجراست.

ساخت بخشی از آزادراه مشهدچناران توسط شهرداری
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وغگو  از رفاقت با در
یرا چنین  ، ز ید ھیز بپر
ب  نند سرا کسی ما
است. 

ین العابدین(ع) امام ز

 اذان ظهر ۱۱:۴۲

 غروب آفتاب ۱۶:۴۲

  اذان مغرب ۱۷:۰۳

 نیمه شب شرعی ۲۲:۵۸

 اذان  صبح فردا  ۵:۱۲

  طلوع آفتاب فردا  ۶:۴۱

در  روزی  چنیــــــن  در 
سال۱۳۵۸ (ژانویه۱۹۸۰) 
بـه تصویـــــب شــــورای 
روزنامه نـگاران  انقـلاب، 
آمریکایـی از ایـران، اخراج 
خبرگـزاری  دو  دفاتـر  و 
مربوط بـه آسوشـیتدپرس 
و  یونایتــــدپــــرس  و 
رســـــانه های سراسـری 
آمریکا(نیویورک تایمـز، 

واشنگتن پسـت و...) در تهـران تعطیـل شـدند. ایـن روزنامه نـگاران و 
دفاتر به مخابـره گزینشـی اخبار ایـران و تحریـف رویدادها متهم شـده 

بودنـد.
دفتـر آسوشـیتدپرس در تهران کـه زیر نظر سـردبیری منطقـه ای آن در 
لندن فعالیـت می کـرد، به قبـرس منتقل شـد و حـدودا تا سـال۱۳۷۶ 
در آنجـا مسـتقر بـود و اخبـار ایـران را از دسـت دوم دریافـت و پـس از 
دوباره نویسـی(به روش و طبـق سیاسـت خـود) مخابـره می کـرد.
 امـا پـس از آن مجـدد بـه تهـران منتقـل شـد. یونایتدپـرس نیـز 
بعدهـا دچـار ورشکسـتگی مالـی شـد و یـک ثروتمنـد عـرب در یـک 
حـراج عمومـی در نیویـورک، آن را خریـد و از آن پـس فعالیتـش

 محدود شده است.

تاریخ نگار
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علیرضا حیدری |  مدرس ویراستاری

  پرسش
می خواستم تفاوت میان واژه «ذیل» و واژه «زیر» را  مشخص کنید.

  پاسخ
برخی از نویســندگان واژه ذیل یا ذیلا را خوش ندارند و به جای آن زیر 
به کار می برند. بعضی از ویراســتاران به کار بردن کلمه «زیر» را به جای 
«ذیــل» در جمله هایی چون «موارد مشــخصی از این بیمــاری در زیر 
آمده است» نمی پسندند. آن ها استدلال می کنند که ممکن است این 
جمله در روند چاپ در زیر نوشته قرار نگیرد و مثلا به صفحه بعد برود که 
دیگر نمی توان آن را زیر دانست. به نظر من در زیر در اینجا به معنی در 
سطرهای زیر اســت و نقش مجازی دارد و صرف  نظر از جایی که در آن 
قرار می گیرد،  زیر به حســاب می آید. اخیرا، برخی از نویســندگان، به 

منظور فرار از «ذیل» عبارت در پی آمده را به کار می برند.
  نمونه: «بر مبنای این ســه اصل، ویژگی هــای NPT را می توان به 
صورت در پی آمده بیان کرد.» (تحول اداری، س ۶، ش ۲۹، اسفند۷۹، 

ص ۱۴۰).
منبع: نکته های ویرایش، علی صلح جو، ص ۸

 #زین_قند_پارسی
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غلامرضا بنی اسدی

در زندگی باید به دنبال پرســیدنی هایی رفت که جوابش، بتواند راهی تازه پیش 
پای آدمی بگذارد یا جلوی بسته شدن راه را بگیرد. به سمت سوالاتی باید رفت که 
جوابش یا دردی از پرسنده درمان کند یا مرهمی باشد بر زخم پرسش شونده. اما 
بسیاری از پرســش هایی که روزانه با آن مواجهیم، نه تنها از این جنس نیست که 
ازقضا، عکس نتیجه دلخواه را به  دست می دهد. بسیاری از پرسش ها نه به دنبال 

راه حل که برای مچ گیری است.
بســیاری از پاســخ ها هم نه تنها مشــکلی را حل نمی کند که به «لاینحل» شدن 
مسائل می انجامد. فکر می کنم اگر قبل از این قبیل پرسش ها و پاسخ ها اندکی 
بیندیشیم، همان اول پرهیز خواهیم کرد از طرح آن. این قاعده سودرسانی را در 
آنچه می خواهیم بخوانیم و وقت بگذاریم برای فهمیدنش، هم باید درنظر داشت. 
من این پست را خیلی پسندیدم که عزیزی آن را نوشــته بود: «سقراط می گوید 
در زندگی ما چه تأثیری دارد که بدانیم فاصله خورشــید از زمین چقدر اســت یا 
خورشید از کل زمین بزرگ تر است؟ چنین شناختی، کوچک ترین اثری در رفتار 
ما نمی تواند داشته باشد. آنچه نیاز داریم بدانیم، این است که در زندگی چه راهی 
را پیش بگیریم. مسائل حیاتی برای ما چیزهایی است ازقبیل نیکی چیست، حق 
چیست، عدالت چیســت. جواب این پرسش هاســت که بر نحوه زندگی ما تأثیر 

شایان می گذارد.»
باری، سقراط، دقیق و درست، انگشت گذاشته است جایی که باید. به ما می آموزد 
که نه دنبال «دانســتنی»های کم فایده برویم و نه زبان برای پرسش و پاسخ های 
بی فایده به زحمت اندازیم؛ ظریف نکته ای که اگر بــه آن توجه کنیم، به کاهش 
چالش های زندگی خواهد انجامید و غفلت از آن، سیاهه مشکلات را طولانی تر 

خواهد کرد، پس توجه کنیم. این به نفع همه ماست.

از پرسش های بی حاصل چه سود؟

اخراج روزنامه نگاران آمریکایی از ایران

... امــا متاســفانه ما 
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بیماران کمتر به این ادا

نکته توجه می کنیم. 
چـــــــــون  شــاید 
روان شناس کم داریم 
یــا چــون دارو تجویز 
نمی کند و فقط حرف 
می زند و می شــنود، 

بی  خیالــش می شــویم، لابد 
چــون دکتــر بــی دارو دکتــر 

نیست.
خوش بینــی درمــورد آمــار و ارقــام را 
دنبــال کنیم، شــاید دامنــه مبتلایان 
نازک تر از گل به اضطراب و افسردگی، 
مشخص تر شود. مثلا براساس آخرین 
داده ها، ۳۵میلیون از جمعیت کشــور 
زیر ۲۴سال هســتند و جوانان موجود 
در این طیــف آمــاری هنوز از دســت 
گرانی، بیکاری و کرونا و سوء مدیریت و 
چیزهای دیگر، مجنون نشده اند و اگر 
معدودی از آنان شــده اند، یا روی پل و 
بام و برج می روند تا از دنیا خداحافظی 
کنند یا بــا قایق بادی به آن ســوی دنیا 
می روند؛ گرچه تعداد هر دو گروه ناچیز 

است، رفتنشان اندوهناک است.
خوش بینی را دنبال کنیم. ۲۶میلیون 
روســتایی هموطن از دغدغــه هوای 
آلــوده، ترافیک، نــان داغ، سرشــیر، 
ته چین مرغ و... به دورند؛ البته واضح 
و مبرهن اســت که مشــکلات دیگری 
دارند اما بالاخره دغدغــه پیتزا و مرغ، 
تخم مرغ، اجاره مســکن و... را ندارند 
و عموما با آش دوغ و ترخینه و اشــکنه 

می سازند.
باری، نتیجه ای که می خواهم بگیرم، 
این اســت که نیمی از جمعیت کشور 
یعنی حدود ۴۰میلیون تن بزرگ ســال 
در پرتــو احتمالی اختلالاتی هســتند 
که پویش ملی «روح وروان»، نگران آن 
است. ۲۵درصد اینان یعنی ۱۰میلیون 
نفر و به عبارت دیگر از هر چهار نفر یک 
نفر حالش نامتعادل، ناموزون و خراب 
اســت و اینان می توانند وزیــر، وکیل، 
پزشک، نماینده مجلس، روزنامه نگار، 
اســتاد دانشــگاه، خانه دار یــا راننده 

باشــند. ۴میلیون بیــکار که 
بیــش از یک میلیــون آنــان 
تحصیلات دانشگاهی دارند، 
همچنین دارندگان تالارهای 
عروسی و... جزو این فهرست 
هســتند و حتی می توان این 
فهرست را تا ۱۰۰سطر دیگر 
هم ادامه داد؛ رفتگر، مقنی، 
اهالی ســینما و تئاتر و جامعه شناس و 

ادیب. چه شود؟
نکته دوم: همان پیمایش ملی می گوید 
درمیان کسانی که پذیرفته اند حالشان 
کمی ترش و تیز یا خموش  و گوشه گیر 
اســت و به روان شــناس و روان پزشک 
مراجعه می کننــد، از هر هفت نفر یک 
نفر بیماری خــود را تا مرحلــه بهبود، 

دنبال می کند.
انجمــن  رئیــس  پایانــی:  نکتــه 
روان پزشــکان می گویــد هم اکنــون 
کشــور  در  ۳۰۰روان پزشــک  هزارو
مشغول کار هســتند و با وضع موجود 
در جامعه به ۱۰هزار روان پزشــک نیاز 

داریم.
تبصره پیش از پایــان: همان پیمایش 
ملی گفته است ۲۵درصد افراد جامعه 
اختــلالات روان پزشــکی دارند؛ یعنی 
۲۰میلیون نفر از ما حالمان لواشک آلو 
و قره قروت اســت. آن ۱۰میلیون نگاه 
خوش بینانه من بود کــه قرص هایم را 
خوردم و حالم خوب اســت. به هرحال 
در هر دو حالت یــک نفــر از چهار نفر 

صحیح است.
کاش مــن چوپان بــودم و هــر روز گله 
به صحرا و درودشــت می بردم و به نان 
و پنیرکــی در دامن طبیعت، بســنده 
می کردم و بعد از ناهار هنگام استراحت 
گلــه، برایشــان نی مــی زدم تــا خوب 
بخوابند و وقت بازآمدن، از خســتگی 

رفتن و چریدن در راه جانمانند!
کاش وزارت علــوم و فنــون و آمــوزش 
پزشکی برای پنج سال فقط دانشجوی 
روان شناسی و روا ن پزشــکی بپذیرد و 
نیز کاش هیچ مسئولی در هیچ رده ای، 
یکی از آن چهار نفر نباشد که اگر باشد، 

چه شود؟
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ســال قبل بهمن ماه بود. دعوت شــده بودم برای 
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رونمایی کتابی در زاهدان. قبل از آن، دوستی که ر

در منطقه «بم پشــت» سیستان وبلوچستان معلم 
بود، از طریق اینســتاگرام به من پیام داده بود و از 
وضعیــت خــراب کلاس درس بچه هــای یکی از 

روستاها گفته بود.
در آن تماس و تماس های بعدی، دوســت نویافته ام به من 
پیشنهاد داده بود که به منطقه سفر کنم و همان پیشنهاد، 
جوانه ای شده بود در زمین دلم تا اندک اندک رشد کند و من 
به رفتن تا بم پشــت فکر کنم؛ جایی هزاروچندده کیلومتر 

دورتر از محل زندگی ام.
سبک  وسنگین کردم برای رفتن اما نشد تا روزی که دعوتم 
کردند برای رونمایی از کتاب با اهل انجمن و من بی درنگ 

پذیرفتم اما از دعوت کنندگانم در تهران، خواستم 
بلیتــم را یکــی دو روز زودتــر بگیرند تــا بتوانم به 

بم پشت سفر کنم و همان هم شد.
به محض نشستن پرواز مشهد-زاهدان، خودم را 
رساندم به دروازه خاش و دوباره از خاش، مسافر 
ســواری های ســراوان شــدم و خلاصه شــب در 
خانه دوســتم بودم. فردای آن روز، اول صبح سه 
ســاعت ونیم در جاده ای خراب راندیم تا رسیدیم 
به روستای «سرکلوکی» بم پشت. توقفی دوساعته 
در روســتا و دوباره ســاعت ۸شــب در ایســتگاه 
سواری های خاش بودم و ساعت نرسیده به یک 

شب در زاهدان.
گزارشی که در اینســتاگرام از وضعیت بد دو کلاس بچه ها 
منتشر کرده بودم، باعث شد خیّری در تهران تماس بگیرد 
و از چندوچون مشکلی سوال کند. خیر محترم حتی قول 
ســاخت دو کلاس را هــم داد؛ البته بعدا کرونــا آمد، همه  
هزینه ها چندبرابر شد و کلاســی برای بچه های سرکلوکی 
ساخته نشــد اما همچنان در دل من بود که برای بچه های 
روستا کاری بکنم و آن کار که در توان من بود، می توانست 

این باشد که کتابخانه ای کوچک راه بیندازیم.
حالا همان ایام است و من در ســرکلوکی ام. این بار البته با 

تعدادی کتاب برگشــته ام، با چند پاکت ســیمان، با چند 
قوطی رنگ، با یک میز و صندلی و با مقداری حال خوش. 
همین حالا که دارم کلماتم را برای این یادداشت 
پس وپیش می کنم، حسابی خسته ام؛ درست مثل 
دیروز که بعد از حدود چهار ساعت نشستن توی 
ماشین از زاهدان تا سراوان، تا ساعت ۸شب درگیر 
درست کردن قفســه های خلاقانه خودمان برای 
کتابخانه بودم و امشــب هم تا ۸:۳۰شــب درگیر 
رنگ زدن قفســه ها تا از وقتم حداکثر اســتفاده 

را ببرم.
وســط خســتگی هایم با خودم فکر می کردم کار 
خوب کردن ســختی دارد. نمی شــود پــا روی پا 
بیندازی و کارها خود به خود درســت بشود. باید 

کار کرد و از استراحت زد.
آن رنجی را که گفته انــد، باید برد تا به گنجی رســید و این 
روزها گنج من، خوشــحالی بچه های ســرکلوکی است که 
حقشــان اســت بدانند غیر از کتاب های درســی که حالا 
چندین مــاه اســت مراجعه به آن ها هم کم شــده اســت، 
کتاب های دیگری هم هست. کتاب هایی که خواندنشان 
می تواند حــال آدم را خوب کند. کتاب هایــی که می تواند 
سرنوشت آدم را عوض کند و من خوشــحالم که قرار است 
بعد از تحمل سختی و پیمودن راهی دور، پل پیوند بچه های 

سرکلوکی با کتاب های غیردرسی باشم.

 کار خوب کردن، سختی دارد
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دلار به کانال
 ۲۱هزار تومان می رسد؟

عباسعلی 
سپاهی یونسی

 شاعر و روزنامه نگار

فریدون صدیقى
استاد روزنامه نگاری

وال  استریت  ژورنال 
بسیاری از روزنامه های آمریکایی، از 
جمله وال  استریت  ژورنال، تیتر یک 
روز شنبه خود را به آماده باش نیروهای 
امنیتی در ساختمان کنگره، در روزهای 
منتهی به مراســم تحلیف جو بایدن 
اختصاص داده   بودنــد. پیش بینی 
می شود در روز مراسم، حدود ۲۰ هزار 
نفر از گارد ملی آمریکا برای جلوگیری از 
اغتشاشات احتمالی از سوی طرفداران 
ترامپ، در محوطه مراسم در واشنگتن 

مستقر شوند.

اوژوردوئی آن فرانس دیمانش
«حمایت قابل توجه فرانسوی ها از گذرنامه 
واکسیناسیون [کرونا]» این تیتر نخست 
روزنامه فرانسوی « اوژوردوئی آن فرانس 
دیمانش» اســت. براســاس نظرسنجی 
 «ifop» انجام شــده توســط موسســه
با مشــارکت این روزنامه، فرانســوی ها 
موافق دریافت گواهی واکسیناســیون 
اجباری[کرونا] برای سوارشدن به هواپیما، 
حمل و نقل عمومی و حتی دسترســی به 

برخی اماکن هستند.

کیوسک

علیرضا پاکدل

وال  استریت  ژورنال 
بسیاری از روزنامه های آمریکایی، از 
جمله وال  استریت  ژورنال، تیتر یک 
روز شنبه خود را به آماده باش نیروهای 
امنیتی در ساختمان کنگره، در روزهای 
منتهی به مراســم تحلیف جو بایدن 
اختصاص داده   بودنــد. پیش بینی 

می شود در روز مراسم، حدود 
نفر از گارد ملی آمریکا برای جلوگیری از 
اغتشاشات احتمالی از سوی طرفداران 
ترامپ، در محوطه مراسم در واشنگتن 

مستقر شوند.


