
اشکان خطیبی
بازیگر و نوازنده

 
بس��یاری از موضوعاتی که ای��ن روزها مهم 
ش��ده اند، تا دیروز ن��ه موضوعیت داش��تند و 
نه کس��ی به آنها فکر می کرد. این روزها سالم 
زندگی کردن به مثابه یک هنر قلمداد می شود. 
به ندرت در شهرمان انس��ان هایی را داریم که 
از همه لحاظ به عنوان یک فرد س��الم معرفی 
می ش��وند. بس��یاری از عوامل مختلف درباره 
عدم سالم زیستن مردم دخیل است. بسیاری 
به دلیل تغذیه ناس��الم از س��امتی و نش��اط 
به دور می مانند و س��امتی خود را از دس��ت 
می دهند. اما نمونه های دیگری نیز هستند که 
از لحاظ روح و روان از س��امتی به دور هستند 
که اغلب در جامعه امروز ما ای��ن افراد به وفور 
یافت می ش��وند. اکنون در کشور ما بسیاری از 
مردم هستند که از لحاظ روانی و اعصاب دچار 
مشکل هس��تند که دلیل آن نیز کاما واضح و 

مبرهن اس��ت اجتماع ما خودش ب��ه تنهایی 
می تواند انسان های سالم را مریض کند و آنها را 
از سامتی اعصاب و روان به دور کند. سامتی 
روح و روان س��ر فصل و مهمتری��ن بخش در 
بعد س��امت یک فرد محسوب می ش��ود. اما 
نداشتن سامتی در هر فردی با هر مضامینی 
حامل خطراتی، هم ب��رای خود فرد و هم برای 
اطرافیان آن فرد محسوب می شود فارغ از این 
موضوع که یک فرد از نداش��تن س��امتی چه 
ضررهای��ی را می بیند نقش پررنگ��ی رانیز در 
به مخاطره کش��اندن یک جامعه بازی می کند.

اما در بعد تغذی��ه نیز ما مش��کات فراوانی را 
این روزها مش��اهده می کنیم و می توانیم این 
فصل از زمان را فصل فس��ت فودها قرار دهیم 
زیرا بیش��تر افراد جامعه ما نس��بت به آماری 
که منتشر ش��ده اس��ت از غذاهای فست فود 
استفاده می کنند که این هم یکی از آن عواملی 
اس��ت که س��امت جس��م و فیزیک را از افراد 
 دور و اغلب مردم را دچ��ار بیماری های خاص 

می کند.
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شش

زندگي سالم میان ریزگردها!

هر انسان براي خود، ترسیمي کلي از زندگي 
س��الم دارد. اما گاهی اوقات زماني که سخن از 
زندگي س��الم مطرح مي ش��ود، بین شیوه هاي 
زندگي و س��امت روح و جس��م تف��اوت قایل 
مي شویم که این تفاوت را قبول ندارم. به همین 
دلیل معتقدم که بین روح و جسم، و شیوه هاي 
زندگي س��الم نباید تفاوت قایل ش��د. بنابراین 
معتقدم ک��ه براي داش��تن یک زندگي س��الم 
ابتدا باید جس��مي سالم داش��ت. براي تشریح 
بهتر موضوع، نیاز است که مثالي را مطرح کنم. 
ام��روزه در ایران آب و هوا، از کیفیت مناس��بي 
برخوردار نیس��ت و ما یک��ي از بدتری��ن آب و 
هواهاي قرون اخی��ر را تجربه مي کنیم. کیفیت 
پایین هوا تاثیر بس��یار زیادي در سامت جسم 
ما دارد. براس��اس تحقیقات انجام ش��ده که در 
روزنامه ها و رسانه هاي صوتي و تصویري منتشر 
ش��ده، ریزگردهاي عجیب و غریب و دود اگزوز 
خودروها به طور مس��تقیم بر س��امت جسمي 
ما اث��ر منفي گذاش��ته و افزای��ش بیماري هاي 
تنفسي، سرطان و ... ناشي از این وضعیت جوي 

است.
از س��وي دیگر ش��یوه هاي تغذیه در ایران به 
شدت نامناسب و غیراس��تاندارد است. مصرف 
زی��اد روغ��ن، نم��ک، فس��ت فودها و غذاهاي 
کنسروي ناسالم، جس��م بیشتر ما را تحت تاثیر 
قرار داده اس��ت.  حال مي پرس��م افرادي که آب 

و هواي سالمي نداش��ته و هواي پاکیزه تنفس 
نمي کنند، تغذیه مناس��بي نداش��ته و به انواع 
بیماري ها مبتا هستند، چگونه مي توانند براي 
زندگي س��الم برنامه ریزي کنن��د. حال ممکن 
اس��ت برخي بگویند ما در ط��ول زندگي دروغ 
نمي گوییم، اخ��اق را رعای��ت مي کنیم، حق 
دیگران را تضییع نمي کنی��م و به اصول زندگي 
س��الم پایبند هس��تیم. اما همین افراد به دلیل 
شرایطي که پیش تر اش��اره کردم، بیماري هاي 
جس��مي و روحي دارند. لذا زندگي س��الم براي 

آنها در حقیقت بي معني مي شود.
حال تص��ور کنید ک��ه همین اف��راد به دلیل 
شرایط س��خت اقتصادي، با مشکات معیشتي 
نیز درگیر هس��تند. این مش��کات آسیب هاي 
جدي به مردم ما وارد ک��رده و مي بینیم حجم 
زیادي از جدایي ها و طاق ها به دلیل مس��ائل 
مالي اس��ت. لذا آنها هم از نظر جس��مي و هم از 
روحي به ش��دت ش��کننده بوده و آسیب پذیر 
هس��تند. این آس��یب پذیري به ط��ور قطع در 
ش��یوه هاي زندگي آنه��ا نیز تاثی��رات عمیقي 

برجاي مي گذارد.
حال وقتي در طول روز برخ��ي از هموطنان 
به ویژه نس��ل ج��وان به من مراجع��ه مي کنند 
و مي گویند چگونه یک زندگي س��الم را تجربه 
کنیم، مي گویم ورزش را فراموش نکنید. ورزش 
موجب تقویت جسم و تمرکز روح مي شود. وقتي 
یک نفر به واسطه ورزش جسمي سالم و سپس 
فکر و روح��ي آرام و بدون دغدغه دارد، راحت تر 
از دیگران مي تواند در مورد شیوه هاي زندگي و 
 دستیابي به زندگي س��الم برنامه ریزي و تمرکز

 داشته باشد.

عبدالرضا اكبري
بازيگر

هشت

آرامش، موهبت زیست سالم

پنج

دهنه

زندگی سالم، جسم، روح و جامعه سالم

 به نظر من زندگي س��الم به 2 بخش تقس��یم 
مي ش��ود. بخش اول مربوط به جس��م انسان ها و 
دیگري روح و ذهن آنهاست. براي داشتن زندگي 
س��الم بخش��ي از کار در اختیار خودمان است و 
قسمتي نیز به ش��رایط موجود اجتماعي مرتبط 

مي شود.
براي این که جسمي سالم داشته باشم، همواره 
تاش کردم که با برنامه ریزي، دقت و احتیاط رفتار 

کنم. اولویت اصلي الگوگرفتن از افرادي است که 
به نظر من زندگي سالمي دارند. در حوزه سامت 
جس��م نیز در ش��یوه هاي تغذیه، خوراك و حتي 
خواب دقت مي کنم. تاش دارم صبح ها و به ویژه 
در زمس��تان ها آبمیوه ازجمله آب پرتقال مصرف 
 کنم. اگر چ��ه به دلیل مش��غله کاري و حضور در 
صحنه هاي فیلمبرداري، زمان تا ح��د زیادي در 
اختیار خودم نیس��ت، اما تاش دارم که طي 24 

ساعت، 8 ساعت خواب راحت داشته باشم، چرا که 
8 ساعت خواب از نظر پزشکان تاثیر بسیار زیادي 

در سامت جسم و حتي روح و ذهن انسان دارد.
در شیوه  تغذیه بر خاف شرایط رایج، عاقه اي 
به مص��رف بی��ش از حد و ان��دازه فس��ت فود ها، 
غذاهاي کنسرو شده، تنقات غیراستاندارد ندارم 
و نان و پنیر و سبزي و همچنین غذاهاي خانگي 
را به ای��ن اقام ترجیح مي دهم. تاکی��د زیادي بر 

هفت

زندگی سالم، در دنیایی بدون ریا، تزویر و آزار

ازنظر من زندگی س��الم را می توان در یک جمله 
تعریف کرد؛ زندگی ای که در آن دروغ نباش��د که 
البته رس��یدن به آن خیلی سخت است؛ آن هم در 
این دنیا. بش��ریت امروز خیلی با دنیای بدون دروغ 
فاصله دارد. البته مفاهیم دیگری هم می تواند عامل 
زندگی ناسالم عنوان شود اما اصلی ترین  و مهم ترین 
چیزی که زندگی انسان امروز را به خطر می اندازد، 
دروغ اس��ت. زندگی س��الم یعنی در دنیایی بدون 
ریا، تزویر و آزار زندگی کنیم.دنیایی که همه برای 
رسیدن به آنچه می خواهند تاش کنند، بیاموزند، 

یاد بگیرند نه این که بخواهند با دروغ و ریاکاری به 
جایی برسند. اگر تاشی برای آموختن باشد و انسان 
به فکر و اندیش��ه روی آورد زندگی پویایی خواهد 
داشت. اما متاس��فانه در این روزگار آغاز زندگی به 
نوعی پایان آن است و دیگر کمتر کسی به آموختن 
و تاش برای به رسیدن به آرمان هایش می پردازد؛ 
این درحالی است که ارزش انسان و انسانیت به این 
است که آغاز زندگی پایان آن نباشد و هر لحظه بشر 
درحال کند و کاو و جست و جو برای کشف حقایق 
و رس��یدن به کرامت بیشتر و تعالی باشد. انسان ها 
باید در این مسیر رو به رشد به هم کمک کنند و با 
هم رشد کنند. این تصاویر که می توان از یک زندگی 
سالم متصور شد، بس��یار زیباس��ت اما با واقعیت 

زندگی امروز بسیاری از ما فاصله دارد. 

زندگی س��الم یعنی زندگی ای که ش��خص 
بتواند در می��ان همه ناس��المی های فکری و 
محیطی و بدون ارتباط با مناب��ع و مراکز این 
ناس��المی، زندگی ای آسوده داش��ته باشد. به 
عبارت دیگر ه��ر فرد در ه��ر موقعیتی از نظر 
اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی که باش��د اگر 
بتواند خود را از وسوس��ه ها و به اصطاح زرق 
و برق ه��ا دور کند زندگی اش س��الم می ماند. 
این زرق و برق زندگی برای هر کسی می تواند 
مصداقی متفاوت از دیگری داشته باشد. مثا 

کسی که زندگی خوب و نس��بتا مرفهی دارد 
وسوسه زندگی اش ش��اید تجمات و کارهای 
لوکس و تزیینی زندگی تلقی شود که رسیدن 
به آنها آرامش زندگی را ب��ر هم می زند و هیچ 
وقت ف��رد را از آنچ��ه دارد راضی و خش��نود 

نمی کند. 
ش��هرت و آوازه و به قول معروف اسم و رسم 
هم برای گروه��ی دیگر می تواند وسوس��ه یا 
زرق و ب��رق زندگی تلقی ش��ود. در کل به نظر 
من اگر اف��راد بتوانند خود را از ناس��المی های 
زندگی دور کنند، در آن ص��ورت زندگی توأم 
با آرامش خواهند داش��ت ک��ه همین آرامش 
 بهترین موهبت برخورداری از زیس��تی سالم 

است.
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اردشیر  رستمی
 بازيگر و طراح

احمد پوری
 شاعر و مترجم

استفاده نکردن از نوش��ابه هاي گازدار و نوشیدني هاي 
شیرین که به صورت غیراس��تاندارد و غیرسالم تهیه 
شده دارم. از استعمال دخانیات بیزارم و با سیگار و قلیان 

میانه اي ندارم.
اگر زمان کافي داش��ته باشم، بخش��ي از آن را براي 
ورزش اختصاص مي دهم و تاشم این است که از نظر 
جسمي به خودم آسیب نرسانم. براي تقویت ذهن نیز 
برنامه ریزي کردم و به مطالعه و فیلم دیدن عاقه زیادي 
دارم. براي مطالعه اولویت خواندن فیلمنامه است. اگر 
فیلمنامه اي در اختیار نداشته باشم، سراغ کتابخانه ام 
می روم و متناسب با شرایطي که دارم، کتاب مي خوانم.  
در بخش سامت زندگي اجتماعي، با توجه به شرایط 
جامعه و محل زندگي ما در تهران، وضعیت سخت تر 
مي شود. متاسفانه ما در تهران زندگي مي کنیم. تهران 
شرایط خاص خود را  دارد. شهري پر مشغله، پرازدحام، 
پرآشوب و پرتنش اس��ت و هر روز با اتفاقات غیر قابل 
پیش بیني روبه رو مي شویم. آلودگي هوا آسیب جدي 
به سامت جس��مي و روحي س��اکنان تهران و حتي 
ش��هرهاي بزرگ و پر جمعیت وارد کرده است. با این 
وجود تاش مي کنم که خود را از مش��غله ها و ازدحام 
خاص تهران دور سازم و براي این کار نیاز به ذهن تقویت 
شده دارم.به همین دلیل مي خواهم مثبت اندیش باشم. 
براي افزایش اعتماد به نفس خود برنامه ریزي کرده و 
به صورتي رفتار مي کنم که نابساماني هاي اجتماعي و 
ناهنجاري هاي موجود در سبک زندگي من اثر زیادي 
نداش��ته باش��د. البته نمي توانم به ط��ور کامل جلوي 

اثرگذاري منفي نابساماني هاي اجتماعي را بگیرم.
و بالاخره در هزینه درآمد و پولي که در اختیار دارم، 
احتیاط مي کنم. چرا که معتقدم نوع هزینه کردن درآمد 
انسان ها، ارتباط مستقیم با سالم زندگي کردن آنها دارد. 
بخش مهمي از درآمدم صرف مسافرت مي شود. سفر 
اگر برنامه ریزي ش��ده و صحیح انجام شود، در بینش، 
 تجربه و نگاه انس��ان ها تاثیرات مثبت بس��یاري دارد.

تمام این مواردي که گفتم، عایق شخصي من است و 
قطعا دیگران براي زندگي سالم داشتن، نگاه متفاوتي 

دارند و راه های مختلفي انتخاب مي کنند.

امیرحسین صدیق
بازیگر

 
زندگی س��الم از نظر من یعنی این ک��ه این جا زندگی 
نکنید! نه هوا سالم است، نه آب. نه اعصابمان سالم است، نه 
کار، نه روح، نه جسم. اگر این جا نباشیم شاید سالم بمانیم. 
اگر می خواهید حرف های قشنگ بشنوید، مطمئنا از من 
نخواهید شنید. واقعیت این است که می گویم. از هر جنبه 
که بگویم، چه اخاقی، چه روحانی، چه جسمانی، زندگی 
س��المی برایمان باقی نمانده است. همه چیزمان خراب 
اس��ت. در جایی هم که همه چیز خراب باش��د، زندگی 
سالمی وجود نخواهد داشت. خیلی خوب است که در این 
شرایط، انسان جابه جا شود و در جای دیگری زندگی کند. 
این جا حتی اگر بخواهیم برای سامتی، شیر هم بنوشیم، 

سالم نخواهیم ماند؛ چراکه روغن پالم دارد!
نمی دانم، چرا امسال زمستان هم دیگر سالم نیست. 
از زمس��تان هم ناامید ش��ده ام. دیگر حتی برف و باران 
هم نداریم. دلمان به همین یک چیز )طبیعت و آسمان( 
خوش بود که این هم روی از ما برگرداند. دیگر تمام شد. 

هیچ چیز، سالم نیست. دست ما هم نیست. من، یک نفر 
هستم. کمتر سوار ماشین می ش��وم تا هوا را کمتر آلوده 
کنم، در مص��رف آب، صرفه جویی می کنم، ش��یر آب را 
می بندم، گل و گیاهان را با آب بازیافتی آبیاری می کنم، 
سعی می کنم به محیط زیست احترام بگذارم، چیزهای 
مضر را آتش نزنم تا لایه اوزون بیشتر از این آسیب نبیند، 
اما ظاهرا هیچ چیز به من ارتباطی ندارد. معلوم هم نیست 
که به چه کس��ی ربط دارد؟! هیچ کس هم مس��ئولیت 
هیچ چیز را به عهده نمی گیرد. واقعا ب��ا یک نفر و دو نفر 
هم کاری از پیش نمی رود. زندگی برای سالم شدن و سالم 

ماندن، به همه ما احتیاج دارد.
زمانی فکر می کردم که ما م��ردم ایران، بهترین مردم 
دنیا هستیم، باهوش ترین، مهربان ترین، بااخاق ترین... اما 
امروز به این نتیجه رسیده ام که ما تنها خودمان هستیم 
که می گوییم »م��ا« خوش��گل ترین و باهوش ترین و با 
فرهنگ ترین و قهرمان ترین مردم دنیا هستیم. واقعا کسی 
این حرف ها را برای ما نگفت��ه و نمی گوید جز خودمان. 
اوضاع و احوالی که بر ما می رود، ثابت می کند که ما خیلی 
از آنهایی که به خودمان نس��بت می دهیم، نیستیم. اگر 

بودیم، امروز زندگی مان طور دیگری بود. 

زندگی سالم با سلامت روح و روانزندگی سالم، شاید جای دیگر

یازده

مرگ تدریجي، نه زندگی سالم

زندگي داراي 2 بعد است. یکي زندگي سالم 
ش��خصي و دیگري زندگي در محیط اجتماع و 

ارتباط با جامعه.
متاس��فانه در ش��رایط موجود مقوله زندگي 
اجتماعي براي ما که در ایران زندگي مي کنیم، 
بس��یار پیچیده و دش��وار شده اس��ت. فضاي 
کانش��هرهاي ما به ویژه در تهران، از نظر آب و 
هوایي به شدت ناسالم و آلوده است. هواي تهران 
دیگر براي تنفس مناس��ب نیست و حتي باید 
گفت غیر قابل تنفس شده است. دود ماشین ها 
و کارخانه ها از یک طرف و آلودگي هاي صوتي 
و تصویري از س��وي دیگر، دس��ت به دست هم 
داده و زندگي را براي ما از نظر جسمي و روحي 
آلوده و ناسالم کرده است. براي من قابل تحلیل 
نیست که چگونه در این آب و هواي آلوده عده اي 
سیگار هم مي کش��ند و صد افسوس که برخي  
بدون در نظر گرفتن حقوق اجتماعي دیگران، 
در محیط هاي سربسته اقدام به مصرف دخانیات 

مي کنند. 
براي بیان بهتر ش��رایط لازم است مثال هایي 
را بی��ان کن��م. به عن��وان نمونه ف��ردي درون 
تاکس��ي س��یگار مي کش��د یا اینکه بافاصله 
پس از مص��رف دخانی��ات وارد اماکن عمومي 
ازجمله اتوبوس، تاکسي و مترو شده و با خیال 
آسوده کنار دیگران نشسته و حتي با آنها حرف 
مي زند. بدون اینکه تصور کن��د بوي نامطبوع 
س��یگاري که از لب��اس و دهان وي به مش��ام 
 مي رس��د، تا چه ان��دازه م��ردم را آزار مي دهد.

یا اینکه در خیابان با ظواهر آلودگي به طور مرتب 
روبه رو مي ش��ویم. مانند ب��وق  زدن هاي پیاپي 
برخي رانن��دگان یا اینکه ع��ده اي خودرو خود 
را ش��ب ها زیر پنجره خانه مردم پارك کرده و تا 
صبح صداي دزدگیر این ماشین خواب را براي 
همسایه ها حرام مي کند. شاید در نگاه نخست 
مسائلي که گفتم س��اده، پیش پا افتاده و حتي 
سطحي و ابلهانه به نظر برسد! اما وقتي مجموع 
شرایط را نگاه کنیم،  در مي یابیم که زندگي در 
این شرایط در حقیقت مرگ تدریجي است و ما 

 فضاي سالم و امن شخصي و اجتماعي نداریم.
من با دیدن این رفتارها و اینکه مردم به حقوق 
دیگران احترام نمي گذارند، عذاب مي کش��م و 
اغراق نیس��ت بگویم برخي روزها به مرز جنون 
مي رس��م. نزدیکانم به من خرده مي گیرند که 
رفتار دیگران چ��ه ارتباطي به ت��و دارد؟ اتفاقا 
اش��کال را در همین نگاه مي دان��م. اگر ما تصور 
کنیم ک��ه رفتار و عملک��رد دیگ��ران و رعایت 
نکردن اصول سالم زیستن ما، تاثیري بر زندگي 
دیگران ندارد، اش��تباه کرده ایم. متاسفانه ما در 
رفتار روزمره خود ابتدایي ترین اصول فرهنگي 
را رعایت نمي کنیم و بعد اعتق��اد داریم که چرا 
زندگي  ما چه در رفتارهاي شخصي و چه زندگي 

اجتماعي  سالم  نیست. 
براي سامت زیستن، ابتدا باید جسمي سالم و 
ذهني آسوده داشت. حال سوال مي کنم که ورود 
میلیاردها دلار سیگار به کشور و مصرف آن در 
 داخل ایران، آیا بر سامت مردم اثر منفي ندارد؟

امروزه ما ش��اهد تخریب گس��ترده جنگل ها و 
فضاي سبز هس��تیم. آیا این تخریب ها مانعي 
جدي در برابر س��امت مردم نیس��ت؟ برخي 
اوقات به خان��واده ام مي گویم ما بای��د از تهران 
ف��رار کنیم. ام��ا بافاصله این پرس��ش مطرح 
مي ش��ود که فرار به کجا؟ چن��دي پیش براي 
ف��رار از این ش��رایط به روس��تایي ک��ه حدود 
40 خانوار داش��ت، س��فر کردم. متاس��فانه در 
 روس��تاهاي م��ا نیز آلودگ��ي بی��داد مي کند. 
در این روس��تاهاي ش��مال کش��ور که روزي 
سرسبز و زیبا بود، شاهد تخریب گسترده باغ ها 
و جنگل ها و ویاس��ازي هس��تیم. حال معلوم 
نیست فلسفه وجودي تشکیات عریض و طویل 

حفاظت از محیط زیست چیست؟
در مغازه ها و فروش��گاه ها مواد غذایي ناسالم 
توزیع مي شود و معلوم نیست سازمان استاندارد 

چه کار مي کند؟
انواع س��یگار خارجي، توت��ون و حتي زغال 
براي مصرف قلیان در تمام مغازه هاي ما توزیع 

مي شود. 
با این اوصاف چه ج��اي طرح مباحثي چون 
زندگي سالم اس��ت؟ اساس��ا در این شرایط آیا 
داشتن زندگي سالم در همه ابعاد، چه شخصي 
و چه اجتماعي، چه جسمي و چه روحي شدني 

است؟

كاوه گوهرین
 نويسنده و ويراستار


