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در گذشته کمبود و ضعف اجراهای نمایشی 
در شهرستان ها و دوری از اجراهای پایتخت، 
سبب شد خواندن نمایشنامه جایگزین تماشا 
و عدم حضور در سالن نمایش شود، به ویژه 
در نیمه اول دهه 50 که کتاب های نمایشی 
و سینمایی با چاپ تصاویری از صحنه ها 
همراه شد، علاقه من هم به خواندن کتاب های 

نمایشی رو به فزونی گذاشت.
مایلم به سال های دورتر برگردم؛ به دوره 
دبستان، کلاس پنجم، تابستان سال 1340. 
به 12 سالگی ام که نخستین سفرم از تالش 
به رشت بود و من برای اولین بار تنهایی 
سفر کردم. در این سفر برخلاف سفرهای 
خانوادگی که به خانه مادربزرگ و پدربزرگ 
مادری ام می رفتیم، به خانه عمویم رفتم. مردی 
مهربان و دوست داشتنی با قهوه خانه ای در 
خیابان سعدی که خوراک لوبیایش زبانزد 
بود و تابستان ها بستنی اش با شیر طبیعی و 
هفته  تابستان یک  آن  در  مرغ.  تخم  زرده 
مهمانش بودم. شب ها با دوچرخه مسافرکشی 
با پرداخت یک ریال از قهوه خانه به خانه 
می رفتیم. من جلو می نشستم و عمویم روی 
ترکبند پشت  سر صاحب دوچرخه. چراغ 
میان  بود و شادمانی من  دوچرخه روشن 
شاخه های تاریک دو سوی راه باریک، پنهان. 
خوف انگیز ترین مسیر، عبور از پل آجری 
سرعت  باید  دوچرخه ران  بود.  قوس دار 
انتخاب می کرد که نزدیک پل  مناسبی را 
زاویه 90 درجه را دور بزند و از روی پل 
یا زیاد مشکل ساز  عبور کند. سرعت کم 
می شد. عصر روز دوم عمو گفت: »پسرم 
دوست داری به تماشاخانه برویم؟ یک گروه 
بازی  را  مال آلان«  »آرشین  نمایش  روسی 
می کنند.« ساعت 8 با نوشابه و ساندویچ وارد 
سینما سعدی در ابتدای خیابان سعدی شدیم. 
بود که من می دیدم.  تئاتری  نخستین  این 
خطرناک  اتفاق  آن  بازگشت  هنگام  شب 
رخ داد. هنگام عبور از پل، درست روی 
قوس پل دوچرخه ران تعادلش را از دست 
داد و زمین خوردیم. شانس یارمان بود که 
به رودخانه پرت نشدیم. بعدها کنار پل، پل 
سیمانی قوس داری ساختند که نامش شد 
»پل بوسار« و امروزه پل دیگری که مسطح 
و پهن تر است. خانه  عمویم کنار چهارراه 

گلسار فعلی بود.
بزرگان  با  آشنایی  و  اصفهان  به  برگردم 
دنیای ادبیات. کنار مطالعات ادبی، خواندن 
نمایشنامه هم شکل گرفت اما از تئاتر جدی 
نشانی نبود، هرچه بود، نمایش های طنز و 
کمدی بود و نام ارحام صدر تا من با جهان 
بهرام بیضایی  و کتاب نمایش در ایران پا به 
دنیای حماسی و تراژیک برگرفته از شاهنامه  
بگذارم. با آثار ترجمه های سمندریان برای 
خود دنیایی بسازم و... این وضعیت با نزدیک 
روی  و  رنگ   1357 سال  وقایع  به  شدن 
خود را از دست داد و مهاجرت های من 
بین رشت و اصفهان و شیراز و در نهایت 
سکوت در تهران که 20 سال است ادامه 
دارد، کم کم اشتیاق خواندن نمایشنامه را از 
دست دادم. در مدت اقامت در تهران شاید 
4 نمایش دیدم که هر 4 بار به دعوت عوامل 
نمایش انجام گرفت و تنها یک نمایش را تا 
انتها دیدم و 3 نمایش را به علت پرگویی 
که  می شنیدم  گرچه  کردم؛  رها  نمیه کاره 
در  صحنه  روی  خوبی  بسیار  نمایش های 
حال اجراست و من متاسف بودم که چرا 

نمی توانم با تئاتر آشتی کنم.
اردیبهشت 1397 آن متن شگفت انگیز که 
از کهن الگوها، از بطن اساطیر، از امواج 
رمز و رازها، از هزاره های زرتشتی، مانوی، 
اوستایی، از متون کهن خاورمیانه که برآب 
و آتش خفته، می آمد؛ می آمد از شعرگونه ای 
که به دل می نشست، همچون آب شیرین 
قنات هایی که دیگر نیستند. می آمد تا کلام 
چندهزارساله  »ای مزدا اهوره این سرزمین 
را از دشمن و دروغ و خشکسالی برهان« 
دوباره شنیده شود؟ و من این کتاب را 3 
با  دارد،  تازگی  که  کلامی  با  بخوانم  بار 
آدم ها و نام هایی که برساخته جهان ذهنی 
کاتب است و خشنود باشم که باز می توانم 
متن نمایشی را بخوانم و در 70 سالگی بار 
دیگر حس تماشای نمایشی در تماشاخانه ای 
به شوقم بیاورد و فراموش نکنم که کمی 
پیش تر کتاب حرکت تئاتر به سمت شعر، 
هدیه شده به من با دستان گرم استاد طلایه 
رویایی، سرآغاز این اشتیاق خفته بود که 
در دنباله اش، کتاب »دیوآب« علی اتحاد، 

راه را بر من آسان کرد.
آشنایی من با علی اتحاد برحسب تصادف 
بود. من این حادثه را به فال نیک گرفتم و 

چند رخداد بی نظیر جهان ذهنی ما را بسیار به 
هم نزدیک کرد. جهان برساخته  ذهنی  اتحاد 
که از تخیل خالص او سرچشمه می گرفت و 
به جهان تخیل و تصویر شعرهای من پهلو 
می زد، سبب شد که بتوانم وارد دنیای شعر 
و متن های نمایشی او شوم. در واقع او از 
تونل منظومه من: »مراثی محله های مرده« و 
من از تونل »منظومه  پیامبر نامبعوث« او به 
جان جهان یکدیگر راه یافتیم و او طراحی 
جلد و صفحه آرایی ایرانی منظومه مرا خلق 
کرد و به دنبال این داستان به رخداد دیگری 

رسیدیم که »دیوآب« بود.
با کتاب »دیوآب«  بسیار خشنودم که  من 
»منظومه  آن،  از  پیش  گرچه  روبرو شدم، 
برترین  یا  بهترین  از  را  نامبعوث«  پیامبر 
منظومه های شعر معاصر ایران برای خودم 
انتخاب کرده بودم، اما چندی بعد دیوآب که 
از راه رسید، دیدم متنی از فضای باستانی و 
اساطیری، خود را به زمانه  معاصر کشانده و 
خشکسالی را نشانه رفته است. خوانش های 
مکرر نیز باعث شد این کتاب از کتاب های 

بالینی من باشد.
دوست دارم ابتدا به طرح های دیو های این 
کتاب نگاه کوتاهی داشته باشم. شمایل این 
نیست.  آزاردهنده  زیاد  من  نظر  به  دیوها 
حالت هجومی ندارد. انسان احساس می کند 
می تواند با این دیو ها کنار بیاید. شاید این 
رمز و راز پشت پرده دیوهاست که سبب 
شده ظاهری فریبنده داشته باشند ولی اگر 
با من جفت و جور شوند و میدان برایشان 
باز شود، آنچه که نباید، رخ خواهد داد. 
نمایشنامه با 6 حضور انسانی آغاز می شود 
که مرده کشی چوبی را حمل می کنند. از 
واحه ای به واحه  دیگر، به بیابان های دیگر 
در جستجوی آب روانه شده اند. علی اتحاد 
موفق می شود آب های جاری در سپیده دم 
تاریخ را از دل قنات های مفقود در اقلیم 
بر پهنه  واژه های بازمانده از نیاکان مان، بر 
صفحه  سفید کاغذ جاری و آن را با مساله 
خشکسالی امروزمان مرتبط کند و به این 
بهانه یکبار دیگر موضوع خشکسالی را به 

اذهان عمومی بکشاند.
من این نمایشنامه را 3 بار خواندم، 3 مرد، 3 زن. 
اگر مقداری به عقب برگردیم شاید نخستین 
کسان ما در حیطه  تئاتر که از اساطیر و به ویژه 
شاهنامه سود  بردند و می برند، آقای بهرام 
بیضایی است ولی تا آنجا که من به یاد دارم 
به مساله خشکسالی یا کم آبی نپرداخته اند. 
اینجا برای من یک سوال پیش می آید که آن 
رویکرد به افسانه های شاهنامه و این رویکرد 
متن دیوآب برآمده از کهن الگوهای دیرین، 
هر دو به آسیب های اقلیمی- اجتماعی ما 
می پردازند، اما جنبه های تراژدیک در آثار 
بیضایی خیلی قوی است و قهرمان پروری 
همچنان ادامه دارد. به نظرم این قهرمان پروری 
در دیوآب هم کمی برجسته شده اما با تفاوت 
نگاه و زاویه، طرح و توطئه در آثار این دو 
نویسنده! آیا همچنان نیازمند قهرمان هستیم؟ 
آدم های نمایشنامه بیضایی زمینه های تاریخی 
دارند که بیشتر از شاهنامه می آیند و ما با 
آنها آشنایی، تا حد همسویی و همپوشانی 
اتحاد گویی  آدم های دیوآب علی  داریم، 
از تونل زمان عبور می کنند و ناگاه از دل 
کویر تفته سربرمی آورند و تو باید با آنها 

را  دردت  تا  بشوی  بیابان  و  آبادی  راهی 
لمس کنی، گرچه این آدم ها برساخته ذهن 
او است. جایگاه ها برساخته ذهن او است 
در  می توان  برجسته سازی ها  این  برای  و 
فرافکنی های بیرونی، جایگزینی پیدا کرد؛ 
حتی آدم های مشابه آنها را که همه  ما به 
علت اشتباه در مصرف آب، هر روز کنارمان 
می بینیم و در دوردست ها فوران شتاب زده 
آب را در باغ ها و مزارع شاهد بودیم. این 
اتفاق در دیوآب هم رخ می دهد که روستا 
به خشکسالی می نشیند و مردان و زنانی به 
نظر می رسد  به  می  روند.  روان  دنبال آب 
در این گروه یک نفر با علم به وقایع، این 
گروه 6 نفره را دنبال خود می کشاند و در 
انتها با همان نگاه قهرمان پرورانه، یک تنه بر 
دیو خشکسالی پیروز می شود و بقیه تن به 
سرنوشت می دهند و در دام دیو آب یا همان 
چاهزی گرفتار شده و خود به دستیاران دیو 
تبدیل می شوند. گروه، روستا به روستا پیش 
می روند و مصایب خود را با ساکنان روستا 
اما  در میدانچه روستا در میان می گذارند 
هیچ تعامل و همسویی ای را برنمی انگیزند 
و نمایش مدام در پی مشارکت دادن مردمان 
روستاست که محور تک قهرمانی به محور 
همه قهرمانی تبدیل شود اما موفق نمی شود.

این نگاه ها را با علی اتحاد در میان می گذارم. 
طی چند نشست گفت وگویی شکل می گیرد 

که در ادامه می خوانید.

که  مقدمه ای  درباره  نظرتان   :
نوشته ام، چیست؟

اول از همه اینکه دیوآب یک اسطوره  ساختگی 
است. وقتی که می گویم اسطوره است؛ یعنی 
از عمده  عناصری که اسطوره خاورمیانه ای 
بهره می برد؛ دیوآب هم بهره دارد. فرم کلی 
داستان، فرم کلی اسطوره های خاورمیانه است. 
مدل پردازش شخصیت های این داستان و در 
عین حال نحوه مواجهه متن با شخصیت ها به 
متون اسطوره ای شبیه نیست. به این معنی که 
مثلا همان آدون که به نظر می آید چون قصه 
قهرمان  و  اصلی  می کند، شخصیت  تمام  را 
است، می میرد و بعد به سعی خودش از جهان 
مردگان برنمی گردد، بلکه شخصیت زن دیوانه 
]مینار؛ که در تمام طول متن بارها و بارها ثابت 
شده مجنون است، گرچه بینشی آن جهانی 
دارد[ باعث می شود آدون برگردد. در واقع 
من تلاش کردم وجه تمام و کمال شخصیت 
قهرمان اسطوره ای را از آدون بگیرم و تبدیلش 
کنم به شخصیتی مثل بقیه شخصیت ها. فقط 
برحسب اتفاق است که آدون می ماند و بقیه 
از میان می روند. گرچه آدون جسد دامینس 
را به دریا می رساند، دامینسی که ما پیش از 
این فکر می کردیم مُرده، زنده می شود، قصه 
را تمام می کند و این در فرم های اسطوره ای 
مسبوق به سابقه نیست. ما همیشه قهرمانی 

پایان  در  جایی  و  می شود  پیروز  که  داریم 
توطئه  و  طرح  این  با  و  می خورد  شکست 
تراژدی ساخته می شود اما دیوآب یک کمدی 
است به معنی باستانی کلمه یعنی پایانش که 
با پیروزی همراه است. طنز نیست ولی پایان 
پیروز دارد و البته با جمله  واپسین آدون این 
پایان شاد، تعمیم پیدا می کند به مخاطب که 
بعد درباره اش می گویم. از این جهت با این 
بخش که متن من تحت تاثیر اساطیر ایرانی 
است، کاملا موافقم. البته تحت تاثیر حماسه های 
ایرانی نیست؛ یعنی مثلا ارتباطی مستقیم با 
شاهنامه ندارد. بیشتر نگاهم به اوستا و متون 
ایرانی بود. همان طور که ما »اپوش«  هند و 
یا همان دیوی که آب را می دزد، در اوستا 
داریم. ما جزو باستانی ترین کشورهایی هستیم 
خشکسالی  مساله   به  کهن مان  متون  در  که 
داریوش  کتیبه  آن  معروف ترین   اشاره شده. 
اول »ای مزدا اهوره این سرزمین را از دشمن 
و دروغ و خشکسالی برهان«، تا اوستا که در 
آن به خشکسالی اشاره شده و به ویژه حتی 
در شریعت مزدیسنا هم به محرمات مرتبط 
با آلودن آب پرداخته شده. تصور می کنم ما 
جزو قدیمی ترین کشورهای جهان ایم که با 
این مساله دست به گریبان بوده ایم و هم در 
نظام سیاسی مان تعیین کننده بوده، هم در نظام 
دینی مان این الگوها یعنی الگوهای اقلیمی، 
آثار وسیعی گذاشته اند. حالا من به عنوان یک 
پژوهشگر معتقدم این الگوهای اقلیمی تمام 
تاثیر  تحت  را  ما  شناختی  معرفت  زیست 
قرار داده است؛ یعنی تمام نظام های سیاسی، 
اجتماعی و پیکره  هستی ادیان این ناحیه از 
مساله اقلیمی متاثر است و برای ما مهم ترین 

رکن اقلیم، کم آبی است. شاید...
: من به طور خاص نگفتم که این متن 
اقتباسی از شاهنامه است. دقیقا در آن اجرا 
که شما داشتید در رابطه با همین خشکسالی 
و دیوآب و فریدون و آژیدهاک؛ آنجا کاملا 
مشخص است که این گفتارها از کجا می آید 

و سرچشمه می گیرد.
جستجوی  »در  تک گویی  مورد  در  شما 
از  هم  بندهایی  آنجا  می گویید.  دیوشکن« 
از  بگویم  دقیق تر  یا  اوستا  از  مستقیم  متن 

»بهرام یشت« آمده بود.
: صحبت از گفتارها شد. بگذارید 
بپرسم که چرا گفتارها بین آدم ها متفاوت 
نیست، انگار نفر اول که چند سطر حرف هایش 
را می خوانیم، نفر دوم تکمیل کننده حرف های 
نفر اول است و همین طور ادامه پیدا می کند. 
یعنی تفاوتی بین صداها نیست و اگر نام ها 
مشخص  حتی  نباشد،  گفتارها  از  پیش 

نمی شود شخصیت مرد است یا زن؟
مدیون  را  متنی ام  ساختمان  تمام  تقریبا  من 
متون کهن خاورمیانه هستم. اینکه این همه 
از درام ها و از متون معاصر فاصله می گیرم به 
جهت نزدیک شدن بیشتر به الگوهای متون 

کهن است. ما در متون کهن گرچه قصه هایی 
می خوانیم، مثلا در همان اوستا که مثال زدم؛ 
 بندهایی هست که اهورا مزدا حرف می زند 
یک  می گوید.  سخن  زرتشت  جاهایی  یک 
جا »گوشورون« )روان زمین( حرف می زند. 
حرف  جهان  بادهای  موکل  »وای«  جا  یک 
بدنه   در  و  مختلف  گوینده های  و...  می زند 
در  هستند.  زبان  یک  انگار  اینها  همه   متن، 
متن قرآن هم شما چنین وضعی می بینید. به 
یاد بیاورید در سوره یوسف که به گفته  متن 
قرآن احسن القصص معرفی می شود هم، وقتی 
نقل قول  شخصیت ها نوشته می شود ادبیات 
قرآن دگرگون نمی شود. در سوره  مریم هم 
این طور است. در سوره  آل عمران هم و این 
سنت را من از متون کهن وام گرفته ام که در 
آنها انگار که یک گوینده اصلی حضور دارد و 
به واسطه  او قصه روایت می شود؛ یعنی انگار 
همه  آن چیزی که »آدون« می گوید یا »مروت« 
و »مینار« و »میتاس« و »دامینس« می گویند، 
از صافی ذهن راوی دیگری گذشته و حالا 

به ما می رسد.
: در اینجا راوی به دانای کل تبدیل 

نمی شود.؟
چرا حتما می شود، مثل تمام متون کهن که 

راوی شان دانای کل است.
: در عصر معاصر آیا ما می توانیم 
این قضیه را جا بیندازیم که راوی به دانای 
کل تبدیل شود و دیدگاه ها یکسان و مستقیم 

حرکت کند؟
راستش من نه قصدش را دارم و نه داعیه اش را 
که چیزی را به عنوان روش یگانه جا بیندازم اما 
تصور می کنم این شیوه  متنی، ریشه های آنچنان 
درازآهنگی دارد که نیازی به دفاع من نیست.

: این متن برآمده از ذهن شماست 
و متن یکتا و بی همتایی است و نمونه آن 
را نداریم. همین را می خواهیم برای اجرا 
ببریم. هنگام اجرا چه میزان مشارکت ممکن 
است اتفاق بیفتد؟ آیا در همان حدی که 
افراد روستا در آن میدانچه حضور دارند؟

متن  در  که  بگویم  باید  چیزی  هر  از  پیش 
مداخلی برای ارتباط با مخاطب در نظر گرفته 
شده، مثلا »آدون« می رود و دست روی شانه 
مخاطبی می گذارد و از او چیزی می پرسد؛ 
اینکه مخاطب چه پاسخی می دهد، طبیعتا در 
متن نیست چون ممکن است هزاران احتمال 
مختلف باشد ولی این مداخل در متن در نظر 
گرفته شده، با این حال مجموعا، متن »دیوآب« 
نیست  جنسی  از  متن  یعنی  نیست؛  تعاملی 
که بخواهد مدام با مخاطب تعامل کند. این 
یک طرف و طرف دوم ماجرا این است که 
اگر بنا باشد خودم متن را روی صحنه ببرم 
که فعلا شرایط آن هموار نشده؛ من همیشه 
وقتی یک پیش فرض متنی برای اجرا دارم، 
به نظرم آن متن ۶۰ درصد کار است و ۴۰ 
و  می گیرد  تمرین ها شکل  در  دیگر  درصد 
سمتی  چه  به  متن  این  که  می گیرم  تصمیم 
برود و چه جزییاتی در آن تغییر کند و این 
جزییاتی که می گویم، نزدیک به ۴۰ درصد 
است و نزدیک به نیمی از اجرا را به تمرین 
موکول می کنم که ببینم چطور پیش می رود. تا 
به حال آنچه اجرا کرده ام این طور بوده حتی 
تک اجرا های خودم و آنچه که شما به عنوان 
»در جستجوی دیوشکن« همین چندی پیش 
دیدید به عنوان اجرای یک روزه حدود ۵۰ 
از  بخشی  و  بود  شده  پیش بینی  درصدش 
متونی که در آن تک گویی گفته می شد آن 
چیزی که در دست داشتم نبوده و همان جا 
به صورت بداهه گفته می شد ولی مخاطب 
این شک را هم نمی برد که ممکن است در 
طومار نباشد. حتی این هدف پرس وجو از 
مخاطب، پیش فرض من نبود. زمانی که دیدم 
یک اجرای چندنوبتی است و چند نفر پیش از 
من اجرا داشتند و در اجراهای قبلی مخاطبان 
کاملا منفعل بودند همان جا تصمیم گرفتم 
اجرایم کاملا اینتراکتیو )تعاملی( باشد و شروع 
کردم با مخاطبان دیالوگ کردن که اصلا جزو 

پیکره متن نبود پیش از آن.
داری؛  ماه   2 متن، شما  این  در   :
ماه کهنه، ماه نو. این 2 ماه چه تقابلی باهم 
دارند، آیا سنت و تجدد رودرروی هم قرار 

می گیرند؟
نه، اینقدر تمثیلی نیستند و بیشتر رمزی اند. 
همیشه در متون اسطوره ای زمانی که شما از 
یک دوره وارد دوره دیگری می شوید، این 
انتقال نشانه هایی دارد. وقتی می گویم از یک 
دوران وارد دوران دیگری می شویم، منظورم 
کنید دوران 12 هزار  مثلا تخیل  این است: 
ساله ای که متون زرتشتی تقسیم بندی می کند 
یا بندهش تقسیم بندی می کند که ۴ بازه  3 هزار 
سال است. 3 هزار سال جدایی مزدا، اهورا و 

اهریمن در سطح مینوی. 3 هزار سال آفرینش 
مزدا و دو دوره  3 هزار ساله درآمیختگی که 
ما امروز در آن 3 هزارسال واپسین زندگی 
 12 پایان  در  مزدایسنان  باور  به  و  می کنیم 
هزار سال است که اهریمن مغلوب می شود 
و دورانی که به آن »فشکرد« یا »نوسازی« گفته 
می شود، آغاز می شود یا مثلا آخرالزمان مسیحی 
که در مکاشفه  یوحنا حواری در پایان عهد 
جدید آمده که بیش از 1۰ نشانه برای ظهور 
اینکه  جمله  از  شده،  شمرده  آخرالزمان  آن 
هیولاهای اول و دوم می آیند؛ فرزند شیطان 
زاده می شود »که نشانه اش برای آنها که دانا 
هستند ۶۶۶ خواهد بود« که این عدد آنقدر 
در ادبیات دنیا تکرار شده که همه به عنوان 
این  برای من رمز  نشان شیطان می شناسند. 
عصر دیگرگون اول، این بود که دیگر روز 
نشد؛ یعنی نمایشنامه از جایی شروع می شود 
که 3 شب گذشته و 3 بار ماه طلوع و غروب 
کرده و روز نشده و نکته دوم اینکه از یک 
جایی ماه دوم طلوع می کند و این دو ماه در 
آسمان برای جماعتی که می خواهند به دریایی 
بروند که هیچ کدام ندیده اند؛ نهایت سرگشتگی 
است چون تنها وسیله ای که می توانستند با 
با  و  بود  ماه  دهند،  تشخیص  را  جهت  آن 
نیستند  پیدا  معمولا  ستاره ها  بیابان هم  غبار 
و این آغاز سرگشتگی جمعیت است و من 
به عنوان یک دگرآزار نشستم و قلمم در دستم 
است و هر چه بیشتر تلاش می کنم که آن ۶ 

نفر گم شوند.
: در این گم شدگی و این واحه ها 
یک نفر سرنوشتش مشخص تر از بقیه می شود 
و زنده می ماند؛ »آدون« اما »آدون« به نظر 
من به گونه ای در پایان کار رها شده؛ آیا او 
می رود که چرخه ای نو را آغاز کند؟ دوباره 
از واحه هایی دیگر با مردمانی دیگر؟ یعنی 

تکرار آن خشکسالی؟
چند نکته اصلی هست در کاری که من کردم. 
کاری که معمولا با قهرمان های اسطوره ای در 
متون اسطوره ای نمی کنند. »آدون« از روی تدبیر 
و هوش اش نیست که به مقصد می رسد. او 
به مقصد رسیده،  اصلا نمی داند که چگونه 
فقط توانسته سفر را به پایان برساند و آنجا 
می فهمد که همین که سفر را به پایان رسانده، 
برنامه  ازپیش تعیین شده  »دیواب« است. حالا 
سر این دوراهی است که جسد دامینس را به 
»خونیز دریا« بیندازد چون این چیزی است 
که »دامینس« خواسته یا اینکه حالا که فهمیده 
اگر جسد را به خونیز دریا بیندازد، آن حلقه ای 
که دیواب می خواسته را کامل کرده و به این 
ترتیب »آدون« در کشمکش با خودش است 
که »دامینس« از جا بلند می شود و می فهمیم 

که او هرگز نمرده بود.
: و این هوشیاری دانای کل است 
که به جای راوی در این نمایشنامه نشسته 
و راوی خود را کنار می کشد تا »دامینس« 
بتواند حرکت ها را کنترل کند و حرف آخر 
را بزند. درود بر تو. یک تکه از این متن 

را بخوانید.
فکر می کنم بخش پایانی منطقی تر است. بخشی 
که می خوانم بعد از آن است که »دامینس« خود 
را به دریا می اندازد و تعویض ها و طلسم هایی 
که به خودش بسته کار »دیواب« را تمام می کند. 
خورشید بعد از چند روز دوباره طلوع می کند 
و »آدون« به مخاطب ها رو می کند و می گوید: 
»اینک دیوآب  جان سپرد. مرا آدون می خوانند. 
آنکه خویش را به قربانگاه سپرد، دامینس ما 
دیوآب  تا  کجا؛  را  شمایان  دیوآب،  تا  بود. 
شما را چگونه فرو کاهد؟ تا کی؟ مرا آدون 
نام تو چیست؟« و نمایش تمام  می خوانند. 

می شود.
انتخاب  : نثری که برای این کار 
کردید از نثر کهن سرچشمه می گیرد. یک 
اما  دارد  معاصر  نثر  با  هم  کوچک  ادغام 
جنبه های آرکائیک نثر کهن اینجا می چربد. 
در شرایط معاصر همه چیز عریان و به گفتار 
نزدیک شده. تاثیر این جنبه های آرکائیک 

تا چه حد می تواند باشد؟
کم است. بدون تعارف می توانم بگویم احتمالا 
تاثیر اولیه اش کمتر از متن هایی خواهد بود 
که با صراحت حرف می زنند ولی تقریبا تمام 
زندگی من در گرو ادبیات کلاسیک بوده و 
پس از آن ادبیات کهن و من برای خودم این 
زبان  این  به  که  گرفته ام  نظر  در  را  رسالت 
زبانی  میراثی  به عنوان  را  آن  و  باشم  وفادار 
حفظ کنم، حتی اگر مخاطبان من را کاهش 
دهد. مطمئنم که امروز مخاطبان کمتری دارم 
نسبت به روزی که با زبان معاصر بنویسم، 
مثل اغلب نویسندگانی که در سراسر جهان 

با زبان معاصر می نویسند.
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این توانایی را در خودم می بینم که به این زبان بنویسم و می دانم 
اغلب نویسندگانی که به زبان محاوره یا فارسی معیار می نویسند، 
اصلا این توان را ندارند که به زبانی دیگر بنویسند و این قسمتی 
اگر روزی  تعریف می کردم )می خندد(.  از خودم  باید  بود که 
بخواهم قصه ای تعریف کنم که در جهان معاصر و در زمان و 
مکانی مشخص بگذرد، احتمالا من هم گریزی ندارم جز اینکه 
زبان امروز را انتخاب کنم اما در متنی هم چون دیوآب وضعیت 
متفاوت است. نام هایی که برای شخصیت های این متن نمایشی 
انتخاب کرده ام همگی ساختگی است. حتی »دیوآب« به عنوان 
نه در اجزا هم ساختگی است و دیگر  یک عبارت ترکیبی و 
نام ها مثل دامینس، تیاک، مروَت، مینار، سیاس، میتاس و آدون، 
نه متعلق به جغرافیایی خاص اند و نه متعلق به زبانی خاص و 
وقتی در چنین بی زمانی و بی مکانی می نویسیم یکی از امکاناتی 
که می توانیم از آن استفاده کنیم، امکاناتی است که متون مقدس 
و متون باستانی از آن استفاده می کردند. این انتخاب شخصی 
از خودم  انتخابش  برای  نمی بینم که  نیازی  است و خیلی هم 
دفاع کنم. برای اینکه این حوزه زبانی مطبوع من است. اگر از 
من بپرسید، ترجیح می دهم که مردم در خیابان هم همین طور 

حرف بزنند. )می خندد(
: بنابراین هیچ گریزی نیست الا اینکه متن با همین زبان 
خوانده شود و باید دید متن دومی که به تجربه  بازیگرانتان 

مرتبط است، در اجرا چه سرنوشتی پیدا می کند؟
بله، پیش آمده، مثلا برای سهولت نفس گیری بازیگر  بند هایی را 
تقطیع یا موردی را جابجا کرده ایم؛ یعنی من و بازیگری که باید 
متن را بخواند یا حفظ کند، جزییاتی  را جابجا کرده ایم. البته تجربه  
من هم در حوزه کارگردانی کردن این قسم متن زیاد نیست چون 
معمولا خودم به عنوان اجراگر، متن هایم را اجرا کرده ام. با این 
حال در همان کارهایی که با بازیگران متعدد سروکار داشته ام، 
بازیگران تمایل چندانی نداشتند که بدنه  متن را دگرگون کنند، 

بلکه با تعامل با یکدیگر شیوه های اجرایی را تغییر داده ایم.
: یعنی بازیگر اجازه  دست بردن در متن را ندارد.

این را نگفتم. تا به حال سابقه اینکه بازیگری ترجیح دهد متن 
را تغییر دهد، نداشته ام. شاید از این به بعد با بازیگرانی کار کنم 

که این را از من بخواهند.
: آنچه الان در ذهن من است، این است که ممکن 
است این متن را عینا به حافظه بسپارند و در اجرا هم این 
متن همین کلمات را به کار خواهد برد. این جنبه های دیالوگ 
است اما از نظر فیزیکی بازیگری که روی صحنه است به 
کلمات مواردی می دهد؛ ممکن است با حرکات دست و تن 
یا صدایش یک جایی را منفی نشان دهد، در حالی که ممکن 

قرار  مخاطب  با  ارتباط  در  این  نباشد.  منفی  متن  در  است 
می گیرد و مهم است. اینها را چه می کنید؟ تعامل با بازیگری 

که به هر حال نظری در مورد شکل اجرایی دارد.
این سومین نمایشنامه من است که منتشر شده و هر 3 متن نمایشی 
را جز به جز نوشته ام؛ یعنی مثلا اگر قرار باشد در پس زمینه یک 
ویدئو نمایش داده شود، در متن نوشته شده که آن ویدئو چه 
خواهد بود، مثلا در »مرثیه برای کتاب سوزی ها« نوشته ام تار و 
کمانچه در پس زمینه به صدای صحنه اضافه می شوند و آن جا 
حتی کوک تار را نوشته ام که باید چه باشد و کوک کمانچه را و 
اینکه کمانچه در کدام دستگاه باید بنوازد و کجا قطعه باید آوازی 
شود و به کدام گوشه برسد و وقتی با این جزییات نوشته ام؛ یعنی 
اینکه دقیقا و با جزییات می دانم از اجرا چه می خواهم. با این 
حال وقتی تمرین اجرا شروع می شود برای من همه چیز در حد 
۵۰ یا نهایتا ۶۰ درصد است و بقیه جزییات در تعامل با بازیگر 
و گروه فنی و آهنگساز خواهد بود و می آموزم که کار گروهی 
قرار است مرا به کجا ببرد، مثلا »مرثیه برای کتاب سوزی ها« ۲۵ 
دقیقه کوتاه شد. بعد از اجرای اول نزدیک به 1۵ دقیقه و در 
از کار کم کردم؛  شب های بعد هم نزدیک به 1۰ دقیقه  دیگر 
یعنی من بعد از اجرا با بازیگران و دیگر عوامل حرف می زنم و 
پیشنهادهایشان را می شنوم. احوال عمومی مخاطبان را می بینم 
و تصمیم می گیرم. اصلا وجه جذاب اجرا برای من این است 
که هر شب اتفاقی بیفتد؛ یعنی من مجبور نباشم 3۵ یا ۴۰ اجرا 
را عینا تکرار کنم و اگر مخاطب من دوباره آمد، چیزی ببیند 

که قبلا ندیده است.
: به هر حال در هر متنی؛ چه شعر، چه نمایشنامه، 
داستان و مطالب هنری نوعی اطلاع رسانی وجود دارد؛ یعنی 
همان نقشی که در گذشته های دور مثلا نقال ها ایفا می کردند 
یا دوره گردهایی که روستا به روستا می رفتند و نقل اتفاقات 
را به روستای دیگر می رساندند. ما امروز با شکل دیگری از 
این مساله روبرو هستیم؛ یعنی اطلاع رسانی پرشتاب و فورانی 
در دنیای مجازی که هر لحظه خبرها روی یکدیگر می غلتند. 
وانفسا  این  در  حالا  است.  اطلاع رسانی  از  شکلی  هم  این 
که همه چیز به هم ریخته؛ قدرت و میزان اطلاع رسانی به 
صورت مکتوب یا به صورت اجرا در سالن، فکر می کنید که 
چقدر می تواند کاربرد داشته باشد که ما از این بلیه  بلاگردان 
بی صاحب و منصب آب، هوشیار شویم که چه باید بکنیم؟

متاسفانه اتفاقی که در سال های اخیر به ویژه در ایران رخ داد، 
کرده؛  پیدا  تقلیل  تبلیغاتی  بیلبورد  به  هنری  اثر  که  است  این 
یعنی برخوردی که خیلی از هنرمندان  ما در نقاشی، مجسمه، 
اینستالیشن، ویدئو آرت و حتی تئاتر با اثر هنری کردند، در حد 
شعارهایی است که روی یک بیلبورد تبلیغاتی نوشته می شود. 

شعارهای تبلیغاتی یا هر شکلی از پروپاگاندا صریح و تک لایه اند 
و یک برداشت بیشتر از آنها نمی توان کرد، در حالی که به باور 
من اولین ویژگی  اثر هنری این است که لایه لایه است و شما 
در مواجهه با اثر هنری هیچ وقت یک معنا افاقه نمی کنید و اگر 
چنین اتفاقی بیفتد؛ یعنی شما با یک اثر هنری روبرو می شوید 
که تنها و تنها یک خوانش دارد، یک پیام یک خطی ملموس، بر 
او نمرده به فتوای من نماز کنید؛ یعنی حتما اثر هنری نیست، 
بلکه ابزار تبلیغات است و تاریخ مصرف دارد و حتما هم چند 
سال دیگر تاریخ مصرفش به پایان می رسد، مثلا اگر فیلم یا تئاتر 
یا اثری تجسمی برای خوشامد یک دولت یا یک حزب سیاسی 
یا یک گروه اجتماعی به خصوص، یا یک دین تولید شود، حتما 
تاریخ مصرف دارد. من به این شکل کار نمی کنم و تلاشم این 
است که هرگز به آن سمت حرکت نکنم و هر جایی که احساس 
کردم این صراحت آنقدر زیاد شده، آن را از ساحت اثر هنری به 
باور من خارج می کند. به نظرم اگر هم پیامی در متن مستتر است 
که قرار است منتقل شود، ترجیح می دهم مخاطب برود بیرون و 
شاید یک ماه بعد این پیام منتقل شود، تجربه ام این بود که وقتی 
با این مدل زبانی کار می کنم، مخاطبانی در مواجهه  اول تنها کار 
را دیده و برخی دوباره آمده و این بار به کار نزدیک تر شده اند. 
پایین تر  زبانی شان  ادراک  توان  که  است  گروهی  آن  مقصودم 
است. این مخاطبان در مرحله اول تنها محو فرم زبانی می شوند 
و اشکالی هم ندارد. من این تجربه را بسیار دوست دارم. بارها 
مخاطبانی را که بلیت خریده اند از روی وب سایت های موجود 
بررسی کرده ام. گاهی با اسامی ای مواجه می شوم که کار را چند 
بار دیده اند. مخاطبی که دوباره می آید آن یک بار را از حوزه 
زبانی گذشته و حالا می خواهد ببیند ماجرا از چه قرار است، یا 
اینکه اصلا هیچ رابطه ای برقرار نکرده و این رابطه برقرار نکردن 
مجبورش کرده که دوباره بیاید و بگوید من از پس این اجرا 
بر می آیم. مساله من سخت نوشتن یا فرم سخت اجرایی نبوده 
هرگز. این جهان ذهنی من است و رویا و خیالات و کابوس هایم 
هم همین شکل است ولی اینکه چند نفر با آن ارتباط برقرار 
می کنند، فکر می کنم بیشتر به اقبال من بستگی دارد. من برای 

جذب مخاطب بیشتر کوتاه نمی آیم.
: مخاطب کمتر یا بیشتر اینجا مدنظر نیست چون متن 
به نوعی آشناست. زبان ممکن است ناآشنا باشد اما سوژه، 
سنتی طولانی در ذهن تماشاچی شرقی دارد و بالاخص در 
تمدن بزرگ فارسی زبان از عصر باستان تا امروز. مخاطب 
شما وقتی در سالن می نشیند نمی داند با چه نمایشنامه ای روبرو 
با چه زبانی. احساس می کند در مورد خشکسالی  است و 
و آب است و بعد احساس می کند خودش درست لبه تیز 

کم آبی و خشکسالی ایستاده است.

این را می داند ولی وقتی داخل اجرا می شود - حسن کار در 
همین جاست - یک نوع وازدگی از دانسته هایش برایش پیش 
می آید و همان لحظات اول هم به خاطر نوع اسامی که غریب 
است، منکوب می شود. به خاطر نوع گفتارها و جنبه های شعرگونه 
متن، کمک می کند به نگه داشتن مخاطب برای ادامه  این تماشا. 
به عرفان،  که  دارد  زیادی  ما قدمت  به هر حال سنت شعری 
دین، خداشناسی و مسائل اجتماعی پاسخ داده و جامع الاطراف 
آن  تکلیف چیست؟  بوده است. حالا  پیامبر  بوده و شاعر هم 
پیش زمینه  شعری که در ذهن شرقی ما حضور دارد، نقطه های 
روشنی می سازد که تماشاگر بنشیند و ببیند چه اتفاقی در متن 
می افتد؟ مطمئن باشید این احساس به مخاطب دست خواهد 
داد که با رویکردی دیگر با خشکسالی مواجه می شود. به نظر 
قصد  شما  است چون  غیرتعمدی  کردن  منکوب  این  می رسد 
ندارید مخاطب را منکوب کنید، بلکه روال ذهنتان این است، 

بخشی از دایره  واژگان روزمره ام هم همین هاست.
: به نظر من این تماشاگر را نه تنها نگه می دارد، بلکه فکر 
می کنم و امیدوارم به مشارکت عینی و ذهنی  هم منتهی  شود.
بسیار امیدوارم این طور باشد. بارها گفته ام که سرانه دایره واژگان 
شهروند معاصر ایرانی رسیده به زیر ۵۰۰ واژه و یک زمان ۵۰۰ 
واژه فاجعه بود زیرا در دهه 133۰ خورشیدی سرانه واژگان 
شهروند ایرانی 1۸۰۰ واژه بود و الان شده حدود ۴3۰ واژه. البته 
این آمار سال 13۸۷ است و الان خدا می داند که چقدر شده، در 
نتیجه احتمال اینکه بخش بزرگی از مخاطبان با زبان کارهای من 
ارتباط برقرار نکند، وجود دارد. شهروند معاصر ایرانی نمی تواند 
شعر کلاسیک بخواند. دیگر نمی تواند غزل حافظ را بخواند. یعنی 
حاضرم با شما قرار بگذارم که به خیابان ولیعصر)عج( برویم از 
میدان راه آهن تا تجریش و دیوان حافظ را دست مردم بدهیم و 
ببینیم چند نفر می توانند یک غزل را از آغاز تا پایان بدون هیچ 
لغزشی بخوانند. این نتیجه نظام آموزشی ماست. تمام سال هایی 
که مدرسه می رفتم، تعدادی معلم ادبیات داشتیم که یک غزل یا 
قصیده می خواندند و می گفتند حالا معنی شعر را بنویسید. انگار 
که به زبان روسی است و ما روسی نمی دانیم و باید معنی شود و 
این یک فاجعه زبانی است که به دست نظام آموزشی ما تدارک 
دیده شده. چند روز پیش به یکی از دوستانم در دفترم چیزی را 
نشان می دادم که به یادش افتادم. کتاب دبیرستان های ایران مربوط 
به سال 133۷ که متعلق به مادرم بوده. کتاب ادبیاتی که گزیده 
کلیله و دمنه بود؛ یعنی متن نصرا... منشی به حجم 13۰ صفحه. 
این را به عنوان کتاب درسی به بچه های دبیرستانی می دادند. الان 
من حاضرم به شما قول بدهم که حتی نسل کتابخوان ما برای 
خواندن آن متن دچار لغزش خواهند شد. فکر می کنم می توانید 

بقیه را تصور کنید.

پاییز، یکی از جذاب ترین فصل های 
سال است که هوای دلپذیر و مطلوب 
آن می تواند برای تمام افراد جامعه 
لذت بخش باشد. با این حال، یکی از 
مواردی که همواره باید در این فصل مورد توجه قرار 
بگیرد، حفظ سلامت خانم های باردار است. معمولا به 
خانم های باردار توصیه می شود در این فصل سال که 
با شروع سرما و بارندگی همراه است، به تقویت سیستم 
ایمنی بدن خودشان بپردازند و مراقبت های فیزیکی 
بیشتری از خود داشته باشند تا سلامت مادر و جنین در 
این فصل زیبای سال به خطر نیفتد. در ادامه با مهم ترین 
توصیه های پاییزی برای خانم های باردار آشنا می شوید.

1. خودتان را گرم نگه دارید
آیا می دانید سرماخوردگی، یکی از پرخطرترین بیماری های 
ساده برای جنین است و سرما می تواند شدیدا به سلامت 
مادر و جنین آسیب برساند؟ متخصصان زنان به خانم های 
باردار توصیه می کنند در فصل پاییز و با شروع سرما، برای 
حفظ سلامت خود و جنین  حتما لباس گرم بپوشند. بهتر 
است این خانم ها در فصل پاییز و با وجود تغییر احتمالی 
طبع خود، از قرار گرفتن در معرض باد پاییزی خودداری 
کنند. گرم نگه داشتن کافی بدن به پیشگیری از ابتلا به 
بیماری های فصلی کمک می کند. معمولا توصیه می شود 
خانم های باردار، دمای داخل منزل را بین ۲1 تا ۲۴ درجه 
سانتی گراد ثابت نگه دارند و اگر کمی احساس خنکی 
داشتند، به جای بالا بردن بیش از اندازه دمای منزل کمی 
لباس شان را گرم تر کنند. توصیه می شود  خانم های باردار 
در فصل پاییز و در صورت قرار گرفتن در هوای آزاد 
بیرون، حتما تمام قسمت های بدن خود را کاملا بپوشانند 

تا پوستشان در معرض سرما قرار نگیرد.

2. با احتیاط در باران قدم بزنید 
یکی از جذابیت های فصل پاییز، باران های زیبای پاییزی 
است. هرچند به  خانم های باردار توصیه می شود در هوای 
بارانی از خانه خارج نشوند،  اگر مجبور بودید در این 
هوا بیرون از منزل یا محل کار باشید، کاملا با احتیاط در 
خیابان راه بروید تا سطح لغزنده کوچه و خیابان باعث 
لیز خوردن شما و آسیب دیدن خود یا جنین تان نشود. 
توصیه می شود در هوای بارانی به هیچ عنوان کفش پاشنه دار 

نپوشید و از کفش هایی استفاده کنید که کف 
آنها عاج دار هستند و جلوی سُرخوردن شما 
را می گیرند. اگر بیرون از منزل بودید و باران 
بارید و مجبور شدید در فضای باز تا رسیدن 
به مقصد پیاده بروید و کفش مناسبی پایتان 
نبود، توصیه می شود برای پیشگیری از لیز 
خوردن، یکی- دو کش پلاستیکی مانند کش 
پول را دور کفش خود بیندازید تا این کش های 
پلاستیکی مانند ترمز کفش عمل کنند و جلوی 
لیز خوردن شما را روی سطوح لغزنده بگیرند. 

3. از میکروب ها دور بمانید
شایع  بیماری  با  معمولا  پاییز  فصل 
و  است  همراه  آنفلوانزا  یا  سرماخوردگی 
برخی افراد مبتلا به این بیماری ها هنگام 

عطسه یا سرفه کردن، نکات بهداشتی را 
رعایت نمی کنند و جلوی دهان یا بینی خود را 
نمی پوشانند. بنابراین لازم است در این فصل 
از سال که شیوع بیماری های ویروسی بالا و 
بیشتر در و پنجره ها بسته است، خانم های 
باردار نکات بهداشتی ساده را رعایت کنند تا 
از شر انواع ویروس ها و میکروب ها در امان 
بمانند. از این رو، توصیه می شود این افراد 
هنگام خروج از منزل حتما یک دستکش 
نخی بپوشند و هنگام کار با وسایل عمومی 
مانند دستگاه خودپرداز، دستگیره های در 
وسایل حمل ونقل عمومی، کیبورد کامپیوتر 
در کتابخانه و محل کار و... حتما این دستکش 
را دستشان کنند. خانم های باردار باید پس 
از رسیدن به منزل، دستکشی که در طول 

روز خارج از منزل استفاده کرده اند را با آب گرم و ماده 
شوینده به خوبی بشویند. اگر امکان انجام دادن روزانه 
این کار برای شما فراهم نبود، می توانید از دستکش های 
یکبار مصرف کمک بگیرید. توصیه می شود خانم های 
باردار حتما پیش از میل کردن هر ماده غذایی در این 
فصل از سال دست های خود را به خوبی بشویند و از 
خشک کردن دست ها با دستگاه های خشک کن برقی 
موجود در سرویس های بهداشتی اکیدا خودداری کنند.

4. تا حد امکان به مکان های عمومی نروید
همان طور که گفته شد، فصل پاییز با شروع بیماری های 
همراه  آنفلوانزا  و  مانند سرماخوردگی  فصلی  عفونی 
است که این بیماری ها شدیدا در مکان های سربسته و 
عمومی قابل انتقال هستند. مبتلا شدن خانم باردار به 
سرماخوردگی هم شرایط سختی ایجاد می کند و هم 
تاثیری منفی بر رشد مناسب جنین باقی می گذارد. بنابراین 
توصیه می شود خانم های باردار در فصل پاییز تا جایی 
که ممکن است به مکان های عمومی مانند فروشگاه های 
زنجیره ای، سینما، اتوبوس، مترو و... نروند. اگر مجبور 
به حضور در این مراکز بودید، حتما از ماسک فیلتردار 
استفاده کنید و پوشیدن دستکش را از یاد نبرید. استفاده 
از واکسن سرماخوردگی در طول دوران بارداری کاملا 

به نظر پزشک متخصص شما بستگی دارد.

5. به اندازه کافی ورزش کنید
داشتن فعالیت فیزیکی کافی در طول روز برای  خانم های 
باردار بسیار ضروری است، اما برخی از این افراد در 
فصل های پاییز و زمستان و به دلیل سردی یا آلودگی 
هوا دور فعالیت فیزیکی را خط می کشند و با مشکلاتی 
دیابت  و  فشارخون  اندازه،  از  بیش  اضافه وزن  مانند 
بارداری مواجه می شوند. از این رو، به تمام  خانم های 
باردار توصیه می شود حتی اگر در روزهای سرد و آلوده 
سال، امکان ورزش کردن در هوای آزاد را ندارند، انجام 
دادن فعالیت های فیزیکی داخل منزل یا در باشگاه های 
ورزشی سرپوشیده را فراموش نکنند. داشتن فعالیت 
فیزیکی کافی در طول دوران بارداری، علاوه بر افزایش 
قدرت سیستم دفاعی بدن، باعث حفظ تناسب اندام 

خانم باردار می شود و زایمان را برای او ساده تر می کند.
Live Strong :منبع

 ترجمه: ندا 
احمدلو 

یکی از مشکلاتی که معمولا با خنک شدن هوا 
برای  خانم های باردار ایجاد می شود، این است 
که میل به نوشیدن آب را از دست می دهند و 
فراموش می کنند در طول روز آب کافی بنوشند. 
در  کافی  آب  نوشیدن  که  است  درحالی  این 
طول روز باعث حفظ سلامت بارداری می شود. 
بهتر است   خانم های باردار همیشه یک پارچ 
یا قمقمه آب کنار دست خود داشته باشند تا 
نوشیدن آب را در طول روز فراموش نکنند. 
توصیه می شود خانم های باردار روزانه ۷ تا ۸ 
لیوان آب ساده بنوشند، زیرا کم آب شدن بدن 
شدیدا برای سلامت مادر و جنین مضر خواهد 
بود. علاوه بر این، تحقیقات نشان داده اند اگر بدن  
خانم های باردار در معرض کم آبی قرار بگیرد، 
احتمال ابتلا به سردرد و خشکی پوست در آنها 
افزایش می یابد و نوشیدن آب کافی، خطر زایمان 
زودرس ناشی از کم آبی بدن را کاهش می دهد. 
به خانم های باردار توصیه می شود اگر نمی توانند 
مدام آب ساده بنوشند، چند قطره آب لیمو یا آب 

سایر مرکبات را داخل آب بچکانند.
نکته مهم دیگر درباره حفظ سلامت بارداری 
سیستم  قدرت  افزایش  پاییز،  فصل  طول  در 
دفاعی بدن خانم باردار است. زمانی که قدرت 
سیستم ایمنی بدن  خانم های باردار بالا باشد، 
احتمال ابتلا به بیماری های شایع فصلی مانند 
سرماخوردگی و آنفلوانزا در آنها بسیار کاهش 
می یابد. از این رو، توصیه می شود خانم های باردار 
مصرف میوه ها و سبزی های تازه و پوست کنده، 
انواع سوپ سبزیجات و غذاهای بخارپز یا تنوری 
که با کمترین میزان روغن طبخ می شوند را در 
برنامه غذایی پاییزی خود داشته باشند. خانم های 
باردار می توانند با نظر پزشک متخصص خود 
این روزهای سال  از مکمل های ویتامینی در 
استفاده کنند. بهتر است این افراد مصرف روزانه 
سالاد، پوره سبزیجات و سوپ سبزیجات را 
کنار وعده های غذایی اصلی خود داشته باشند 
و  شور  فراوری شده، چرب،  غذاهای  دور  و 

شیرین را خط بکشند.

نگاه متخصص تغذیه  
دکترپیامفرحبخش

عضو هیات علمی دانشگاه آزاد
خودت را گرم نگه دار مادر آينده

5 توصیه پاییزی به خانم های باردار
رژیم غذایی مناسب  خانم های 

باردار در فصل پاییز

باران های زیبای 
پاییزی هرچند 
لذت بخش اند 

ولي به خانم های 
باردار  توصیه 

می شود در هوای 
بارانی از خانه 

خارج نشوند، اگر 
مجبور بودید در 
این هوا بیرون 

بروید كفش 
مناسب بپوشید

11بارداری شماره ششصدوهشتادوهشت  بیست ویک مهرنودوهفت

دیوآب، هیولای خشکسالی
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