
افقی:
1- به معنای کنترل هم به کار می رود- سفر 
دسته جمعی- مهر ه ای در شطرنج 2- پانزده 
حــرف ازین بیت مولانا را درین ردیف جای 
دهید: کز کجا امیــدوارم کرده بود/ وز کجا 
افشــاند بر من ســیم و ســود 3- انجیر در 
 قرآن مجید- ابزار- ســنت ها و آیین ها- ورم

4- سه کیلوگرم- نشانه- نمایان 5- از اجزای 
 هر جمله- پرخــور- روزنامــه ارامنه ایران

در  فضایــی  سبب ســاز-  شــکافنده-   -6
ساختمان 7- نام همدان در متون آشوری- 
 فیلســوف مشــهور انگلیسی- ســاز ایرانی

8- تکرارش مترسک می شود-  مشهور- بانی 
شوروی ســابق- بن زادن 9- جدید ترکی- 
نوعی پخش تلویزیونی- نوشیدن 10- اولین 
صاحب امتیــاز نفت ایران- ورزش پهلوانی- 
 رنــگ کارنامه اجانــب در رابطه بــا ایران

11- زوج یا زوجه- شاداب، سیراب- اثری از 
آنتوان چخوف 12- نقاش معروف هلندی- 
منزلت و مقام- غصه مرگ آور 13- مرغابی- 
خرده، کوچک- قمر بزرگ مشتری- کاشف 
واکســن آبله 14- پانزده حــرف ازین بیت 
مولانا درین ردیــف جای دهید: من نه مرد 
دزدی و بیدادیم/ من غریب مصر و بغدادیم 
15- پســر قزوینــی- رشــته تحصیلی در 

دبیرستان- آب های عرب.

عمودی:
1- سوگ- تنومند و رشدیافته- سلاح 
ویرانگــر 2- پانزده حــرف ازین بیت 
ســعدی را درین ســتون جای دهید: 
همین کام و نام و طرب داشــتند/ به 

اشاره   -3 بگذاشــتند  و  برفتند  آخر 
کاشــف  تهران-  در  لگد  نزدیک-  به 
آهنگری  ابــزار  طاعــون-   میکروب 
4- اثر و نشــانه- خاندان مریم)س( - 
درجه نظامی 5- عاشق- حزب هیتلر- 
روادید 6- مال التجاره- پناهگاه- عمل 
فصد در طب ســنتی 7- با سر زیر آب 
رفتن- قطعه ای بــرای روز مبادا- امر 
به رعایت ســکوت 8- فرار حیوان از 
از  خونخواری  خودپســندی-  ترس- 
آشیانه-   -9 شگفتی  صوت  بنی امیه- 
در  گرفتاری- شــهری  و  مایه زحمت 
نوعی  فرستادن-   -10 چالوس  نزدیکی 
نمای ساختمان- خرس ترکی 11- نهی 
از دوشــیدن- روان- اســتراق سمع 
12- آشــنای اداری یا صنفی- جهان 
مــادی- مادر عــرب 13- از غروب تا 
در  ازل- شــش- کوشا  مقابل  سحر- 
کار 14- پانــزده حرف ازین بیت مولانا 
را درین ســتون جای دهید: او پریر از 
دار دنیا نقل کرد/ مــرد و زن از واقع 
او روی زرد 15- نشــانه- پرداختی به 
کارمندان- گوشت سرخ شده در روغن.

شماره 12768

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1400/02/01 
 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: برنداستفان اشمیتز به کد فراگیر 91709071

- ارســان بالاخانی هشت پر به شماره ملی 2630791912 - بریگیت 
مارگرت جینه وندیپــوت به کد فراگیر 91709204 به ســمت اعضای 
هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب گردیدند. هوبرت گرستر به کد 
فراگیر 91738138 به ســمت بازرس اصلی و سیگفرید اریچ اسکولر به 
کد فراگیر 91738310 به ســمت بازرس علی البدل برای مدت یکسال 
مالی انتخاب گردیدند روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت درج آگهی های 
شرکت تعیین شد. ترازنامه و حساب سود و زیان منتهی به 1399/10/11 

به تصویب رسید.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت کار و تصویر صنعت سهامی خاص 
به شماره ثبت 14579 و شناسه ملی 10100544582

به استناد صورتجلسه مجمع 
مورخ  سالیانه  عادی  عمومی 
تصمیمــات   1400/03/11
ترازنامه و  اتخاذ شــد:  ذیل 
حســاب ســود و زیان سال 
مالی1399 مورد تصویب قرار 
گرفت. موسســه حسابرسی 
ترازنما همکاران به شناســه 
 10100522558 ملــی 
به ســمت بــازرس اصلی و 
سلیمان  نیرالســادات  خانم 
ریــزی بــه شــماره ملــی 
ســمت  به   0045546118
بــازرس علی البــدل بــرای 
مدت یک سال مالی انتخاب 
شــدند. اعضای هیئت مدیره 
برای مدت دو ســال به قرار 
ذیل تعییــن گردیدند: آقای 
شــماره  به  غلامی   هــادی 
بــه  ملــی0943455960 
ســمت عضــو هیئت مدیره 
آقــای غلامعلــی غلامی به 
 6299706716 ملی  شماره 
به سمت رئیس هیئت مدیره 
آقــای محســن غلامــی به 
شماره ملی 0945854927 
بــه ســمت نائــب رئیــس 
هیئت مدیــره آقــای مهدی 
ملی  شــماره  بــه  غلامــی 
بــه   0940922797
ســمت مدیرعامــل و عضو 
و  اســناد  کلیه  هیئت مدیره 
اوراق بهادار و تعهدآور شرکت 
از قبیل چک ســفته بروات 
قراردادهــا و عقوداســلامی 
با امضــا مدیرعامل و رئیس 
مهر  با  همــراه  هیئت مدیره 

شرکت معتبر می باشد.
سازمان ثبت اسناد 

و املاک کشور
 اداره ثبت شرکت ها 

و موسسات غیرتجاری 
تهران 

آگهی تغییرات 
شرکت بن تاژ 

پارس
 سهامی خاص 
به شماره ثبت 

 254038
و  شناسه ملی 
10102944443

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1399/12/04 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: مهدی رجحانی به شماره 
ملی 4323507828 به نمایندگی از شرکت پیوند تجارت آتیه ایرانیان به شناسه ملی 14005291651 به 
سمت رئیس هیئت مدیره مجید شاهسواری به شماره ملی 0054677688 به نمایندگی از بنیاد مستضعفان 
انقاب اســامی به شناسه ملی 10100171920 به ســمت نائب رئیس هیئت مدیره و مدیرعامل حسام 
وحیدی فرد به شــماره ملی 0073456284 به نمایندگی از شــرکت ره نگار خاورمیانه پارس به شناســه 
ملی 10320823609 به ســمت عضو هیئت مدیره شهاب الدین دربندی به شماره ملی 0452727588 به 
نمایندگی از شــرکت مادر تخصصی مالی و سرمایه گذاری سینا به شناسه ملی 10340058917 به سمت 
عضو هیئت مدیره فرزین رجبی دیورزم به شماره ملی 1552065537 به نمایندگی از شرکت انرژی گستر 
ســینا به شناسه ملی 10101345022 به ســمت عضو هیئت مدیره برای بقیه مدت تصدی هیئت مدیره 
انتخاب گردیدند کلیه اوراق و اسناد بهادار با امضای مشترک مدیرعامل و یکی از اعضاء هیئت مدیره همراه 
با مهر شرکت و اوراق عادی، مکاتبات اداری و مراسات با امضای مدیرعامل و مهر شرکت معتبر می باشد

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت پایا سامان پارس سهامی خاص 
به شماره ثبت 308460 و شناسه ملی 10103464995

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی مورخ 1400/02/22 
و مجــوز شــماره 1400/1/2754 مــورخ 1400/2/25 اداره 
کل فرهنگ و ارشاد اسامی اســتان تهران تصمیمات ذیل 
 اتخاذ شــد: آقای مجید شــاکری با کد ملی 0089910303 
و آقای کریم شاکری با کد ملی 1299984274 و آقای منصور 
ابراهیمی خوسفی با کد ملی 4479772782 به سمت اعضای 

هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات موسسه فرهنگی و هنری عصر اطلاعات 
به شماره ثبت 37103 و شناسه ملی 14005354707

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 
1401/04/22 تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد آقای رحمت اله 
ذوالقدری قره باغ به شــماره ملی 1533799008 به سمت 
بازرس اصلی تا پایان سال مالی آقای توکل نظری به شماره 
ملی 5889592300 به سمت بازرس علی البدل تا پایان سال 
مالی انتخاب گردیدند روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت نشر 

آگهی های شرکت تعیین گردید.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص تولیدی موتورسیکلت برقی لیتیوم 
پدیده پارس به شناسه ملی 10320247451 و به شماره ثبت 376105 

به استناد صورتجلســه هیئت مدیره مورخ 1401/12/14 تصمیمات ذیل 
اتخاذ شــد آقای مجتبی نیک نژادی به شــماره ملی 1282232975 به 
ســمت عضو هیئت مدیــره و مدیرعامل تــا تاریــخ 1403/12/13 آقای 
سیدمحسن احسن اصفهانی به شماره ملی 1282646036 به سمت رئیس 
 هیئت مدیره تا تاریخ 1403/12/13 آقای فضل اله نیک نژاد به شماره ملی 
1287734091 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/12/13 
انتخاب گردیدند کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک ، 
ســفته ، بروات ، قراردادها و عقود اســلامی با امضاء مشترک مدیرعامل و 
رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت دارای اعتبار و سایر نامه های اداری 

منفرداً با امضاء مدیرعامل و مهر شرکت معتبر می باشد.

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص نیک تراز 
به شناسه ملی 10103832470 و به شماره ثبت 266045

بــه اســتناد صورتجلســه مجمــع عمومــی عادی 
به طــور فوق العاده مــورخ 1402/12/05 تصمیمات 
ذیل اتخاذ شــد 1- مهدی کریمی به شــماره ملی 
رئیــس هیئت مدیره  بــه ســمت   0323950868 
2- حسن مصطفایی به شماره ملی 0083289666 
به ســمت نائــب رئیــس هیئت مدیره 3- حســام 
تیموری به شــماره ملی 0060867061 به ســمت 
مدیرعامــل و عضو هیئت مدیــره 4- مائده وحیدی 
به شــماره ملــی 1757348591 به ســمت عضو 
هیئت مدیره 5 – محمدرضا زینالی نامدار به شــماره 
 ملــی 1371741131 به ســمت عضوهیئت مدیره 
6– علیرضا فرساد به شماره ملی 0054929334 به 
سمت عضوهیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب 
گردیدند کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت 
از قبیل چک - ســفته - برات - قراردادها و عقود با 
امضا مدیرعامل به تنهائی همراه با مهر شرکت معتبر 

می باشد. 

آگهی تغییرات شرکت با مسئولیت محدود 
عمران سازه آوا فرین راد به شناسه ملی 
14004804618 و به شماره ثبت 469926 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت ها و مؤسسات غیرتجاری تهران 

مورخ  هیئت مدیــره  اســتناد صورتجلســه  به 
1402/07/10 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد آقای 
علیرضا قارونی به شــماره ملی 0058204164 
بــه ســمت رئیــس هیئت مدیره و به ســمت 
تا تاریخ 1404/07/10 آقای اشکان  مدیرعامل 
قارونی به شماره ملی 0068458101 به سمت 
نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/07/10 
خانم قدسیه اشــکور کوهستانی به شماره ملی 
2062690916 به ســمت عضــو هیئت مدیره 
تــا تاریــخ 1404/07/10 انتخــاب گردیدند.

کلیه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور از قبیل 
چک ، ســفته ، بروات و اوراق عادی و مراسلات 
و قراردادها و عقود اســلامی با امضاء مدیرعامل 
و رئیــس هیئت مدیره به تنهائــی همراه با مهر 

شرکت معتبر خواهد بود. 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص
 ساختمانی و صنعتی استوکاژ 
به شناسه ملی 10100634789 

و به شماره ثبت 18635 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت ها و مؤسسات غیرتجاری تهران 

یک شــرکت در نظر دارد تهیه مواد اولیه، طبخ و توزیع ســه 
وعده غــذا مورد نیاز خود را از طریق تشــریفات قانونی مناقصه 
دومرحله ای با شرایط ذیل به اشخاص واجد شرایط واگذار نماید. 
1- موضوع مناقصه: تهیه مواد اولیه طبخ و توزیع ســه وعده 
غذا )صبحانه، ناهار، شام( جهت پرسنل مجتمع معدنی و صنعتی 
سپهبد شهید حاج قاسم سلیمانی مطابق مشخصات فنی مندرج 

در اسناد و جزئیات پیوست؛
2- محل اجرای کار: استان یزد به آدرس مندرج در اسناد؛ 

3- مدت قرار داد: 12 ماه شمسی؛
4- برآورد انجام کار: 700 میلیارد ریال؛

5- مبلــغ تضمیــن شــرکت در فرآیند ارجــاع کار: 
22,700,000,000 )بیست و دو میلیارد و هفتصد میلیون(ریال

6- زمان دریافت اسناد مناقصه: از ساعت 8:00 الی 16:00 
روز کاری 1403/02/08 لغایت 1403/02/12؛ 

7- مدارک مورد نیاز جهت تحویل اســناد مناقصه: فیش 
واریز به مبلغ 5,000,000 )پنج میلیون( ریال به شــماره حساب 
جــاری IR590100004101005230230152 بانک مرکزی 

خزانه داری کل به همراه معرفینامه؛
8- آدرس دریافت اســناد: تهــران اتوبان حکیــم )غرب به 
شــرق( بلوار آزادگان، انتهای خیابان 24 غربی، مجتمع فرهنگی 
ورزشــی آفتاب، طبقه 3 پارکینگ طبقاتی شرکت، تلفن تماس:  

 021-82065501
داخلی 252 )امور فنی(، داخلی 237 )امور قراردادی(؛ 

 9- آخرین مهلت تســلیم پیشــنهادها: ســاعت 16:00 
روز چهارشنبه مورخه 1403/02/26؛

مناقصه شماره 1403 - 01

محمدرضاپور- مدیر امور حقوقی و قراردادها
شناسه آگهی: 1699871 م الف: 214

گزارش روز
صفحه 5
یک    شنبه 9 اردیبهشت 1403 
19 شوال 1445 - شماره 23565

امروزه کتاب خوانی و مطالعه یکی از شاخصه های 
فرهنگی است. در کشورهایی که آمار مطالعه بالایی 
دارند، آمار جرم بسیار کم اســت. چرا باید کتاب 
بخوانیم؟ اهمیت کتاب  خواندن در چیست؟ آیا در 
دنیای مدرن امروز کــه ظرف چند ثانیه به انبوهی 
از اطلاعات دسترسی پیدا می کنیم، کتاب  خواندن 
ضرورتی دارد؟ بسیاری از افراد، دانستنِ این موضوع 
که کتاب  خواندن اهمیت ویژه ای در زندگی دارد، انکار 
نمی کنند، اما شاید به یک سری دلایل برای درک این 

اهمیت نیاز داشته باشند. 
خواندن کتاب ویژگی های منحصربه فردی به ما می دهد 
که می تواند در زندگی ما تأثیرگذار باشــد. آیا به این فکر 
کرده ایــد که کتاب یک گنجینه بی نظیر از دانش، تجربه و 
تفریح است؟ کتاب ها به ما این امکان را می دهند تا سفرهای 
درونی را تجربه کنیم؛ سیری در دیگر زمان ها و مکان ها داشته 
باشیم و با افکار بزرگان تاریخ آشنا شویم. جدای از این موارد، 
در دنیای پرتلاطم امروز، اهمیت کتاب  خواندن نه تنها کمتر 
نشده، بلکه بیشتر هم شده است. به فرموده امام)ره( مطالعه 

غذای روح بشر است. 
دلایل اینکه چرا باید کتاب بخوانيم؟

برای درک هر کاری، به ویژه  کارهایی که مدتی از آنها 
دور بوده ایم و شاید دیگر انگیزه زیادی برای انجام آنها نداریم؛ 
داشتن دلیل، یکی از بهترین محرک ها و شاید بهترین محرک 

برای انجام آن کار و ایجاد یک عادت جدید است. 
علیرضا سلجوقی، کتاب خوان فعال و ورزشکار می گوید: 
»مطالعه و تفکر در مورد موضوعات مختلف به مغز این امکان 
را می دهد تا فعالیت های شــناختی خود را پرورش دهد و 
ورزیده کند. مشــابه همان تأثیری که ورزش روی تقویت 
عضلات بدن دارد. درواقع کتاب خوانی توانایی تفکر کردن، 
تجزیه وتحلیل مسائل و حل مشکلات را افزایش می دهد که 

تمامی اینها، همچون تمرینات ذهنی برای مغز هستند.«
پیام سلطانی، کارشناس ارشد جامعه شناسی و یک عضو 
فعال کتابخانه عمومی می گوید: »مطالعه کتاب ها به افراد 
این فرصت را می دهد تا به دنیاهای مختلفی سفر کنند و 
با دیدگاه های مختلف آشــنا شوند. این دستاورد حاصل از 
کتاب خوانی، به گسترش دیدگاه و دستیابی به فهمی بهتر 
از تنوع فرهنگی و اجتماعی کمک می کند. در نتیجه  کتاب 
 خواندن، افراد با مسائل مهم جهانی آشنا می شوند. اشخاص 
کتاب خوان، می توانند اطلاعات به روزی در مورد مســائل 
مانند تاریخ، سیاست، علم، فرهنگ و اقتصاد کسب کنند. 
همچنین مطالعه کتاب می تواند تفکر انتقادی فرد را توسعه 
دهد. با مطالعه کتاب، افراد به تمرکز بر تجزیه وتحلیل مسائل 
ترغیب می شوند و گاهی نسبت به دانسته های پیشین خود، 
دچار شک و تردید می شوند و پرسش های جدیدی در ذهن 

آنها شکل می گیرد.« 
رودابه صفی یاری، داســتان نویس می گوید: »کتاب  به 
خواننــده این امکان را می دهد تا به دنیاها و موقعیت های 
جدیدی سفر کند که در واقعیت وجود ندارند. داشتن این 
تجربه های مجازی به پرورش قوه تخیل کمک می کند. از 
سوی دیگر، نویسندگان عادت دارند تا جزئیات و شرح های 
دقیقی از مکان ها، اشــیا و شخصیت ها را در کتاب ها ارائه 
دهنــد. این توصیف ها به خواننده امکان می دهند تا تلاش 
کنند تصویر ذهنی دقیقی از صحنه ها و شخصیت ها داشته 
باشد و این تلاش، در صورت استمرار  می تواند قدرت تجسم 

کتاب، باغی که هر برگش سبز است
کتاب خوانی چه تأثیری 

در زندگی افراد دارد؟ 
امیرحسین بسطامی
بخش نخست
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یــک روان درمانگــر: حقیقت این 
کتابخوانی بسیار  که فواید  اســت 
بیشــتر از آن چیزی اســت که ما 
تصور می کنیــم. کتاب ها نه تنها بر 
روی عملکرد مغز مــا تأثیر مثبتی 
می گذارند، بلکه باعث بهبود زندگی 

ما از جوانب مختلفی می شوند.

❖

یک نویســنده: حین مطالعه کتاب ها، معمولاً با شــخصیت هایی رو به رو 
می شویم که با مشکلات و چالش های بسیاری در زندگی دست وپنجه نرم 
می کنند. این مطالعه و مشاهده تجربیات متنوع به افراد کمک می کند تا 

تحمل بیشتری در برابر مواجهه با مشکلات داشته باشند.

و تخیــل را ارتقا دهد. در کنــار اینها، کتاب خوانی به افراد 
آزادی می دهد تا در دنیایی خیالی هر چیزی را تجربه کنند 
و تصمیمات جدیدی بگیرند. این آزادی در تفکر می تواند 

تخیل فرد را بیشتر وسعت دهد.«
این داستان نویس در ادامه می افزاید: »شخصیت های 
داستان ها معمولاً با ویژگی ها، ارزش ها و تصمیم گیری های 
خودشان بر شخصیت و حالات خواننده، تأثیر می گذارند. 
مطالعه این داستان ها و شخصیت ها، می تواند به افراد کمک 
کند تا برای تقویت و تغییر ویژگی ها و ارزش های شخصیتی 

خود تلاش کنند. در واقع کتاب خوانی می تواند به افراد کمک 
کند تا ارزش ها و اختیارات شخصی خود را تعیین کنند و 
برای نحوه پیــروی از آنها در زندگی خود تصمیم بگیرند. 
در حین مطالعه کتاب ها، معمولاً با شخصیت هایی رو به رو 
می شویم که با مشکلات و چالش های بسیاری در زندگی 
دست وپنجه نرم می کنند. این مطالعه و مشاهده تجربیات 
متنوع به افراد کمک می کند تا تحمل بیشــتری در برابر 

مواجهه با مشکلات داشته باشند.«
دریافت آرامش و تجربه های دیگران

از طریــق مطالعه  کتاب ها، مقــالات و مصاحبه های 
نویسندگان و متخصصان مختلف، افراد می توانند از دانش و 
تجربه های دیگران یاد بگیرند. این اتفاق می تواند به توسعه 
دانش شخصی کمک کند. دسترسی به دانش و تجربه های 
دیگران به افــراد این امکان را می دهــد که با موضوعات 
مختلفی آشنا شوند و این تنوع، می تواند در توسعه تفکرات و 
دیدگاه های شخصی نقش مهمی داشته باشد. دسترسی به 
دیدگاه ها و تجربه های مختلف می تواند به افراد کمک کند 
تا تفکر انتقادی خود را تقویت کنند و از زوایای جدیدی به 
مســائل نگاه کنند. ضمناً با دسترسی به تجربیات و دانش 
دیگران، افراد می توانند از آموخته های دیگران برای اجتناب 
از اشتباهات مشابه یا انتخاب های بهتر در زندگی استفاده 

کنند. شاید تا الان با گفتن این موارد به اهمیت کتاب  خواندن 
در زندگی رسیده باشید. 

مهدی رخصت پور، مشــاور توضیح می دهد: »افزایش 
خودآگاهی به معنای توانایی افراد در درک و شناخت بهتر 
خود، افکار، احساســات و عملکردهایشــان است. درواقع، 
افزایش خودآگاهی به افراد کمک می کند تا به شــناخت 
عمیق تری از خود دست پیدا کنند. این شناخت شامل درک 
از افکار، احساسات، ارزش ها و باورهای شخصی است. یکی 
از شاخص های افزایش خودآگاهی، مدیریت مؤثر احساسات 
است. شناخت احساسات خود به افراد این امکان را می دهد 
که بهترین راه ها برای مدیریت آنها را بیاموزند و از تأثیر مثبت 
تسلط بر عواطف و احساسات خود در زندگی، بهره برداری 
کنند.« وی در ادامه می گوید: »نگرانی های متعددی شما 
را آزار می دهند و یکی از راه های رهایی از آنها  انجام  دادن 
کاری است که ذهن شما را منحرف کند. کتاب  خواندن و 
مطالعه مطالب مفید، این امکان را به شما می دهد تا خود 
را با موضوعات جالب تری مشغول کنید. وقتی یک داستان 
خوب و جذاب می خوانید؛ استرس و نگرانی های شما تا حد 
خیلی زیادی کاهش می یابد و شما مقداری آرام تر می شوید و 
به وسیله مطالعه، ذهن به حیطه ها و قلمروهای متعددی سفر 

می کند. حتی ممکن است که در حین مطالعه، با توصیه ها 
یا راه حل های ارزشــمندی آشنا شوید که شما را برای حل 
مشکلات یاری دهند. در دنیای امروز استرس و اضطراب به 
دو عضو جدایی ناپذیر زندگی ما تبدیل شده اند. قرار گرفتن 
در معرض اخبار خــوب و بد، اتفاقات و تحولات اقتصادی 
یا حتی مســئولیت های کاری که بر روی دوش ما گذاشته 
شــده اند همگی می توانند استرس و اضطراب ما را افزایش 
دهند. به همین دلیل هم هرکدام از ما به دنبال راهی برای 
کاهش استرس و اضطراب خود هستیم. مطالعه کتاب به شما 
کمک خواهد کرد تا حد زیادی این استرس را کاهش دهید. 
زمانی که ما غرق مطالعه یک کتاب می شویم، مغزمان فرصت 
فکرکردن به چیزهای استرس زا را نخواهد داشت، به همین 
علت هم می توان در پاسخ به سؤال چرا باید کتاب بخوانیم 
گفت: چون کتاب  خواندن استرس و اضطرابم را کم می کند! 
فرقی نــدارد که به کدام مورد از انواع ژانر کتاب علاقه مند 
هستید. درهرحال مطالعه  کردن می تواند تا حد بسیار زیادی 
باعث آرامش درونی شما شود. هیچ اتفاق دیگری در جهان 

به  اندازه مطالعه کتاب به شما آرامش نمی دهد.«
 این مشاور در تکمیل صحبت هایش می گوید: »علاوه  بر 
آرامشی که همراه با خواندن کتاب خوب است، ممکن است 
موضوعی که شما در مورد آن می خوانید، باعث ایجاد آرامش 
و آرامش درونی بی نظیر شــود. خواندن کتاب های تاریخی 
می تواند فشــار خون را پایین بیاورد و احســاس آرامش 
بی نظیری را به وجود آورد، درحالی که نشان  داده  شده است 
که خواندن کتاب های روانشناســی به افرادی که از برخی 
اختلالات خلقی و بیماری های روانی خفیف رنج می برند، 
کمک می کند. مطالعه یک رمان خوب می تواند شما را به 
دنیای دیگری منتقل کند تا شما بتوانید تمام استرس های 

خود را فراموش کنید. همین طور مطالعه یک مقاله جذاب 
ذهن شما را از استرس ها منحرف می کند و باعث می شود 
تنش هایتان از بین برود و به شما آرامش می دهد. خواندن 
می تواند به کاهش سطح استرس کمک کند. عمل و تمرکز 
بر روی کلمه نوشتاری می تواند به شما در فاصله گرفتن  ذهن 
شــما از اضطراب و فشارهای روز کمک کند. با دور کردن 
ذهن خود از استرس، می توانید آسوده باشید و اجازه دهید 
استرستان از بین برود. پس از شروع خواندن، شما شروع به 
تمرکز خواهید کرد، در حین مطالعه، دیگر به مسائلی که 
باعث استرس شما شده اند فکر نخواهید کرد، بلکه استرس را 
تماماً فراموش خواهید کرد؛ بنابراین با گذشت زمان، خواندن 
باعث کاهش استرس می شود و باعث می شود از نظر روحی 

و جسمی احساس بهتری داشته باشید.«

ایده درمانی جدید
جعفر کهن کارمند پتروشیمی و ساکن خورموج درباره 
مطالعــه و اثرش در زندگی به گزارشــگر کیهان می گوید: 
»متأسفانه من اهل کتاب و مطالعه نیستم. با داشتن گوشی 
هوشمند و دسترسی به شبکه های اجتماعی و گشتن در آنها 
همه وقتم در این راه سپری می شود و مدت هاست متأسفانه 

کتابی نخوانده ام!«
مطالعه کتاب به عنوان روش درمانی ایده چندان 
جدیدی نیســت؛ چرا که ظاهراً پادشاه مصر رامسس 
دوم اتاقی مخصوص نگهداری کتاب داشــت و بالای 
در ورودی آن کلماتی با این عنوان نوشته بود: »خانه 

درمان روح.« 

بســیاری از روانشناســان و فلاســفه دیگر نیز کتاب 
را بــرای درمــان بیمــاران ذهنی تجویز می کردنــد. واژه 
بیبلیوتراپی)bibliotherapy( که به معنی هنر استفاده از کتاب 
برای کمک به حل مشکلات روحی افراد است، در سال 1916 
میلادی برای نخستین بار توسط ساموئل کروترز استفاده شد. 
پس از آن در آمریکا و کمی بعد در بریتانیا رواج پیدا کرد. 

این روش درمانی به سرعت وارد دانشکده های پزشکی 
و بیمارستان ها شد. در سال 2007 فیلسوفی به نام آلن دو 
باتن مدرسه ای مجهز به خدمات بیبلیوتراپی با متخصصان 
آن تأســیس کرد. گرچه بیبلیوتراپیســت ها گاهی اوقات 
کتاب های فلسفه، شــعر و کتاب های خلاقانه غیرداستانی 
تجویز می کنند، اما در این میان داستان و رمان از خاصیت 

درمانگری بیشتری برخوردارند. 

سحر افضل پور، روان درمانگر و نویسنده برایمان تبیین 
می کند: »تحقیقات نشان می دهد داستان های ادبی توانایی 
مــا را برای همدردی و قرار دادن خودمان در قالب دیگران 
بهبود می بخشند. مطالعه داستانی باشخصیت مشابه خودمان 
می تواند در روند تشخیص بیماری و درمان آن تأثیر بسازی 
داشــته باشد.  زمانی که داســتان ما را در طوفانی عمیق 
می اندازد در واقع کشــف شخصیت درونی ما آغاز می شود. 
زمانی که به خودمان می آییم و خودمان را  گریان می بینیم 
درحالی که می فهمیم برای شخصیت داستان اشک می ریزیم، 
درواقــع برای خودمان  گریه می کنیم. به این روش درمانی 
نوعی پاک سازی روان اطلاق می شود. بیشتر ما کتاب  خواندن 
را راهی برای گذراندن اوقات فراغت می دانیم. به همین دلیل 

هم اگر از آن ســرباز بزنیم، خیلی افسوس نمی خوریم، اما 
حقیقت این است که فواید کتابخوانی بسیار بیشتر از آن 
چیزی اســت که ما تصور می کنیم. کتاب ها نه تنها بر روی 
عملکــرد مغز ما تأثیر مثبتی می گذارند، بلکه باعث بهبود 
زندگی ما از جوانب مختلفی می شوند. به همین دلیل هم 
مطالعه  کردن در بیشتر جوامع پیشرفته و بین افراد موفق 
تــا این اندازه رواج دارد.«  وی در ادامه توصیه دارد: »حتماً 
از این به بعد کتاب  خواندن را در برنامه روزانه زندگی خود 
قــرار دهید. این عادت مفیــد یک ماجراجویی، یک علم و 
یک راه برای تبدیل شــدن به نسخه ای بهتر از خود است؛ 
بنابراین بیایید با ما همراه شــوید تا در این سفر جذاب به 
دنیای جادویی کتاب ها فرود آییم و دلایل شگفت آوری را 

کشف کنیم که به ما می گویند: چرا باید کتاب بخوانیم؟«

بهبود حافظه
مطالعه منظم معادل با یک تمرین فوق العاده و ارزشمند 
برای مغز شما است. اگر یک کتاب با فضا و موضوع تخیلی 
را مطالعه کنید؛ مغز شــما مجبور می شود نام شخصیت ها 
و هویت و ویژگی های شــخصیتی آنها را به خاطر بسپارد. 
بازگشــت به تاریخچه آنها و یادآوری رویدادها، فرآیندی 
سرگرم کننده است و به ارتقای حافظه شما کمک بسیاری 
می کند، بنابراین می توان ادعا کرد یکی از بزرگ ترین مزایای 
مطالعه روزانه و اهمیت کتاب  خواندن این است که مغز شما 
را فوق العاده قدرتمند می کند. حمید کاظمی یک برنامه ریز 
تحصیلی می گوید: »یک واقعیت شگفت انگیز در مورد مغز ما 
این است که می تواند مقدار زیادی از اطلاعات را حفظ کند 

و با هر ثبت اطلاعات یا خاطره جدید، مغز شما مسیرها یا 
سیناپس های مغزی جدیدی را ایجاد می کند. علاوه بر این، 
مطالعه حافظه شما را ارتقا می دهد و قدرت یادآوری حافظه 
کوتاه مدت را می افزاید. انواع مختلف کتاب به شــکل های 
مختلف می توانند موجب تقویت و بهبود عملکرد حافظه 
شما شوند. بیایید با کتاب های داستانی شروع کنیم. هنگامی 
که شما در حال مطالعه یک کتاب داستانی هستید، مدام 
سعی می کنید که اسم شخصیت ها، پیشینه آنها، کارهایی 
که قبلًا در طول داستان انجام دادند و خلاصه هر چیزی 
مربوط به آن را به خاطر داشته باشید. حتی اگر نخواهید 
بعــد از اتمام کتاب آنها درون حافظه تان بمانند، باز هم تا 
پایان داستان به این یادآوری احتیاج خواهید داشت.« از 
وی سؤال می کنم: »کتاب های غیر داستانی چطور؟ آیا آنها  

هم موجب تقویت حافظه ما می شوند؟« وی پاسخ می دهد: 
»البته، نکته مهمی که در مورد کتاب های غیرداســتانی 
وجود دارد، استفاده ما از سایر مهارت های مطالعه هنگام 
خواندن آنها اســت. به بیان دیگر، وقتــی که ما در حال 
مطالعه یک کتاب خودیاری یا روانشناسی هستیم، سعی 
می کنیم از انواع روش های خلاصه نویسی برای یادگیری و 
به خاطرسپاری نکات آن استفاده کنیم. در نتیجه بدون آنکه 
خودمان متوجه باشیم، حافظه خود را تقویت می کنیم. از 
تمام این نکات که بگذریم، کتاب خواندن می تواند از بروز 
برخــی از اختلالات حافظه مانند آلزایمر و زوال عقل هم 
جلوگیری کند. فکر کنم حالا دلیل کافی برای اینکه چرا 

باید کتاب بخوانید را پیدا کردید. این طور نیست؟«

جدو    ل
بدون نقطه کور


