
اشکان خطیبی
بازیگر و نوازنده

 
بس��یاری از موضوعاتی که ای��ن روزها مهم 
ش��ده‌اند، تا دیروز ن��ه موضوعیت داش��تند و 
نه کس��ی به آنها فکر می‌کرد. این روزها سالم 
زندگی کردن به مثابه یک هنر قلمداد می‌شود. 
به ندرت در شهرمان انس��ان‌هایی را داریم که 
از همه لحاظ به عنوان یک فرد س��الم معرفی 
می‌ش��وند. بس��یاری از عوامل مختلف درباره 
عدم سالم زیستن مردم دخیل است. بسیاری 
به دلیل تغذیه ناس��الم از س�لامتی و نش��اط 
به دور می‌مانند و س�لامتی خود را از دس��ت 
می‌دهند. اما نمونه‌های دیگری نیز هستند که 
از لحاظ روح و روان از س�لامتی به دور هستند 
که اغلب در جامعه امروز ما ای��ن افراد به وفور 
یافت می‌ش��وند. اکنون در کشور ما بسیاری از 
مردم هستند که از لحاظ روانی و اعصاب دچار 
مشکل هس��تند که دلیل آن نیز کاملا واضح و 

مبرهن اس��ت اجتماع ما خودش ب��ه تنهایی 
می‌تواند انسان‌های سالم را مریض کند و آنها را 
از سلامتی اعصاب و روان به دور کند. سلامتی 
روح و روان س��ر فصل و مهمتری��ن بخش در 
بعد س�لامت یک فرد محسوب می‌ش��ود. اما 
نداشتن سلامتی در هر فردی با هر مضامینی 
حامل خطراتی، هم ب��رای خود فرد و هم برای 
اطرافیان آن فرد محسوب می‌شود فارغ از این 
موضوع که یک فرد از نداش��تن س�لامتی چه 
ضررهای��ی را می‌بیند نقش پررنگ��ی رانیز در 
به‌مخاطره کش��اندن یک جامعه بازی می‌کند.

اما در بعد تغذی��ه نیز ما مش��کلات فراوانی را 
این روزها مش��اهده می‌کنیم و می‌توانیم این 
فصل از زمان را فصل فس��ت‌فودها قرار دهیم 
زیرا بیش��تر افراد جامعه ما نس��بت به آماری 
که منتشر ش��ده اس��ت از غذاهای فست فود 
استفاده می‌کنند که این هم یکی از آن عواملی 
اس��ت که س�لامت جس��م و فیزیک را از افراد 
 دور و اغلب مردم را دچ��ار بیماری‌های خاص 

می‌کند.
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شش

زندگي سالم میان ریزگردها!

هر انسان براي خود، ترسيمي كلي از زندگي 
س��الم دارد. اما گاهی اوقات زماني كه سخن از 
زندگي س��الم مطرح مي‌ش��ود، بين شيوه‌هاي 
زندگي و س�لامت روح و جس��م تف��اوت قایل 
مي‌شويم كه اين تفاوت را قبول ندارم. به همين 
دليل معتقدم كه بين روح و جسم، و شيوه‌هاي 
زندگي س��الم نبايد تفاوت قایل ش��د. بنابراين 
معتقدم ك��ه براي داش��تن كي زندگي س��الم 
ابتدا بايد جس��مي سالم داش��ت. براي تشريح 
بهتر موضوع، نياز است كه مثالي را مطرح كنم. 
ام��روزه در ايران آب و هوا، از يكفيت مناس��بي 
برخوردار نيس��ت و ما كي��ي از بدتري��ن آب و 
هواهاي قرون اخي��ر را تجربه ميك‌نيم. يكفيت 
پايين هوا تاثير بس��يار زيادي در سلامت جسم 
ما دارد. براس��اس تحقيقات انجام ش��ده كه در 
روزنامه‌ها و رسانه‌هاي صوتي و تصويري منتشر 
ش��ده، ريزگردهاي عجيب و غريب و دود اگزوز 
خودروها به‌طور مس��تقيم بر س�لامت جسمي 
ما اث��ر منفي گذاش��ته و افزاي��ش بيماري‌هاي 
تنفسي، سرطان و ... ناشي از اين وضعيت جوي 

است.
از س��وي ديگر ش��يوه‌هاي تغذيه در ايران به 
شدت نامناسب و غيراس��تاندارد است. مصرف 
زي��اد روغ��ن، نم��ك، فس��ت‌فودها و غذاهاي 
كنسروي ناسالم، جس��م بیشتر ما را تحت تاثير 
قرار داده اس��ت.‌ حال مي‌پرس��م افرادي كه آب 

و هواي سالمي نداش��ته و هواي پايكزه تنفس 
نميك‌نند، تغذيه مناس��بي نداش��ته و به انواع 
بيماري‌ها مبتلا هستند، چگونه مي‌توانند براي 
زندگي س��الم برنامه‌ريزي كنن��د. حال ممكن 
اس��ت برخي بگويند ما در ط��ول زندگي دروغ 
نمي‌گوييم، اخ�لاق را رعاي��ت ميك‌نيم، حق 
ديگران را تضييع نميك‌ني��م و به اصول زندگي 
س��الم پايبند هس��تيم. اما همين افراد به دليل 
شرايطي كه پيش‌تر اش��اره كردم، بيماري‌هاي 
جس��مي و روحي دارند. لذا زندگي س��الم براي 

آنها در حقيقت بي‌معني مي‌شود.
حال تص��ور كنيد ك��ه همين اف��راد به دليل 
شرايط س��خت اقتصادي، با مشلاكت معيشتي 
نيز درگير هس��تند. اين مش��لاكت آسيب‌هاي 
جدي به مردم ما وارد ك��رده و مي‌بينيم حجم 
زيادي از جدايي‌ها و طلاق‌ها به دليل مس��ائل 
مالي اس��ت. لذا آنها هم از نظر جس��مي و هم از 
روحي به ش��دت ش��كننده بوده و آسيب‌پذير 
هس��تند. اين آس��يب‌پذيري به‌ط��ور قطع در 
ش��يوه‌هاي زندگي آنه��ا نيز تاثي��رات عميقي 

برجاي مي‌گذارد.
حال وقتي در طول روز برخ��ي از هموطنان 
به ويژه نس��ل ج��وان به من مراجع��ه ميك‌نند 
و مي‌گويند چگونه كي زندگي س��الم را تجربه 
كنيم، مي‌گويم ورزش را فراموش نكنيد. ورزش 
موجب تقويت جسم و تمركز روح مي‌شود. وقتي 
كي نفر به واسطه ورزش جسمي سالم و سپس 
فكر و روح��ي آرام و بدون دغدغه دارد، راحت‌تر 
از ديگران مي‌تواند در مورد شيوه‌هاي زندگي و 
 دستيابي به زندگي س��الم برنامه‌ريزي و تمركز

 داشته باشد.

عبدالرضا اكبري
بازيگر

هشت

آرامش، موهبت زیست سالم

پنج

دهنه

زندگی سالم، جسم، روح و جامعه سالم

 به‌نظر من زندگي س��الم به 2 بخش تقس��يم 
مي‌ش��ود. بخش اول مربوط به جس��م انسان‌ها و 
ديگري روح و ذهن آنهاست. براي داشتن زندگي 
س��الم بخش��ي از كار در اختيار خودمان است و 
قسمتي نيز به ش��رايط موجود اجتماعي مرتبط 

مي‌شود.
براي اينك‌ه جسمي سالم داشته باشم، همواره 
تلاش كردم كه با برنامه‌ريزي، دقت و احتياط رفتار 

كنم. اولويت اصلي الگوگرفتن از افرادي است كه 
به‌نظر من زندگي سالمي دارند. در حوزه سلامت 
جس��م نيز در ش��يوه‌هاي تغذيه، خوراك و حتي 
خواب دقت ميك‌نم. تلاش دارم صبح‌ها و به ويژه 
در زمس��تان‌ها آبميوه ازجمله آب‌پرتقال مصرف 
ك‌نم. اگر چ��ه به دليل مش��غله كاري و حضور در 
صحنه‌هاي فيلمبرداري، زمان تا ح��د زيادي در 
اختيار خودم نيس��ت، اما تلاش دارم كه طي 24 

ساعت، 8 ساعت خواب راحت داشته باشم، چرا كه 
8 ساعت خواب از نظر پزشكان تاثير بسيار زيادي 

در سلامت جسم و حتي روح و ذهن انسان دارد.
در شيوه‌ تغذيه بر خلاف شرايط رايج، علاقه‌اي 
به مص��رف بي��ش از حد و ان��دازه فس��ت‌فود‌ها، 
غذاهاي كنسرو شده، تنقلات غيراستاندارد ندارم 
و نان و پنير و سبزي و همچنين غذاهاي خانگي 
را به اي��ن اقلام ترجيح مي‌دهم. تايك��د زيادي بر 

هفت

زندگی سالم، در دنیایی بدون ریا، تزویر و آزار

ازنظر من زندگی س��الم را می‌توان در یک جمله 
تعریف کرد؛ زندگی‌ای 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 می‌تواند عامل 
زندگی ناسالم عنوان شود اما اصلی‌ترین  و مهم‌ترین 
چیزی که زندگی انسان امروز را به خطر می‌اندازد، 
دروغ اس��ت. زندگی س��الم یعنی در دنیایی بدون 
ریا، تزویر و آزار زندگی کنیم.دنیایی که همه برای 
رسیدن به آنچه می‌خواهند تلاش کنند، بیاموزند، 

یاد بگیرند نه این‌که بخواهند با دروغ و ریاکاری به 
جایی برسند. اگر تلاشی 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 تلاش برای به رسیدن به آرمان‌هایش می‌پردازد؛ 
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. انسان‌ها 
باید در این مسیر رو به رشد به هم کمک کنند و با 
هم رشد کنند. این تصاویر که می‌توان از یک زندگی 
سالم متصور شد، بس��یار زیباس��ت اما با واقعیت 

زندگی امروز بسیاری از ما فاصله دارد. 

زندگی س��الم یعنی زندگی‌ای که ش��خص 
بتواند در می��ان همه ناس��المی‌های فکری و 
محیطی و بدون ارتباط با مناب��ع و مراکز این 
ناس��المی، زندگی‌ای 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��ه‌ها و به اصطلاح زرق 
و برق‌ه��ا دور کند زندگی‌اش س��الم می‌ماند. 
این زرق و برق زندگی برای هر کسی می‌تواند 
مصداقی متفاوت از دیگری داشته باشد. مثلا 

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

نمی‌کند. 
ش��هرت و آوازه و به قول معروف اسم و رسم 
هم برای گروه��ی دیگر می‌تواند وسوس��ه یا 
زرق و ب��رق زندگی تلقی ش��ود. در کل به نظر 
من اگر اف��راد بتوانند خود را از ناس��المی‌های 
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
 بازیگر و طراح

احمد پوری
 شاعر و مترجم

استفاده‌نكردن از نوش��ابه‌هاي گازدار و نوشيدني‌هاي 
شيرين كه به صورت غيراس��تاندارد و غيرسالم تهيه 
شده دارم. از استعمال دخانيات بيزارم و با سيگار و قليان 

ميانه‌اي ندارم.
اگر زمان كافي داش��ته باشم، بخش��ي از آن را براي 
ورزش اختصاص مي‌دهم و تلاشم اين است كه از نظر 
جسمي به خودم آسيب نرسانم. براي تقويت ذهن نيز 
برنامه‌ريزي كردم و به مطالعه و فيلم‌ديدن علاقه‌زيادي 
دارم. براي مطالعه اولويت خواندن فيلمنامه است. اگر 
فيلمنامه‌اي در اختيار نداشته باشم، سراغ كتابخانه‌ام 
می‌روم و متناسب با شرايطي كه دارم، كتاب مي‌خوانم.  
در بخش سلامت زندگي اجتماعي، با توجه به شرايط 
جامعه و محل زندگي ما در تهران، وضعيت سخت‌تر 
مي‌شود. متاسفانه ما در تهران زندگي ميك‌نيم. تهران 
شرايط خاص خود را  دارد. شهري پر مشغله، پرازدحام، 
پرآشوب و پرتنش اس��ت و هر روز با اتفاقات غير قابل 
پيش‌بيني روبه‌رو مي‌شويم. آلودگي هوا آسيب جدي 
به سلامت جس��مي و روحي س��اكنان تهران و حتي 
ش��هرهاي بزرگ و پر جمعيت وارد كرده است. با اين 
وجود تلاش ميك‌نم كه خود را از مش��غله‌ها و ازدحام 
خاص تهران دور سازم و براي اين كار نياز به ذهن تقويت 
شده دارم.به همين دليل مي‌خواهم مثبت‌انديش باشم. 
براي افزايش اعتماد به نفس خود برنامه‌ريزي كرده و 
به صورتي رفتار ميك‌نم كه نابساماني‌هاي اجتماعي و 
ناهنجاري‌هاي موجود در سبك زندگي من اثر زيادي 
نداش��ته باش��د. البته نمي‌توانم به‌ط��ور كامل جلوي 

اثرگذاري منفي نابساماني‌هاي اجتماعي را بگيرم.
و بالاخره در هزينه درآمد و پولي كه در اختيار دارم، 
احتياط ميك‌نم. چرا كه معتقدم نوع هزينهك‌ردن درآمد 
انسان‌ها، ارتباط مستقيم با سالم زندگي كردن آنها دارد. 
بخش مهمي از درآمدم صرف مسافرت مي‌شود. سفر 
اگر برنامه‌ريزي ش��ده و صحيح انجام شود، در بينش، 
 تجربه و نگاه انس��ان‌ها تاثيرات مثبت بس��ياري دارد.

تمام اين مواردي كه گفتم،‌عيلاق شخصي من است و 
قطعا ديگران براي زندگي سالم داشتن، نگاه متفاوتي 

دارند و راه‌های مختلفي انتخاب ميك‌نند.

امیرحسین صدیق
بازیگر

 
زندگی س��الم از نظر من یعنی این‌ک��ه این‌جا زندگی 
نکنید! نه هوا سالم است، نه آب. نه اعصابمان سالم است، نه 
کار، نه روح، نه جسم. اگر این‌جا نباشیم شاید سالم بمانیم. 
اگر می‌خواهید حرف‌های قشنگ بشنوید، مطمئنا از من 
نخواهید شنید. واقعیت این است که می‌گویم. از هر جنبه 
که بگویم، چه اخلاقی، 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 جابه‌جا شود و در جای دیگری زندگی کند. 
این‌جا حتی اگر بخواهیم برای سلامتی، شیر هم بنوشیم، 

سالم نخواهیم ماند؛ چراکه روغن پالم دارد!
نمی‌دانم، 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 می‌ش��وم تا هوا را کمتر آلوده 
کنم، در مص��رف آب، صرفه‌جویی می‌کنم، ش��یر آب را 
می‌بندم، گل و گیاهان را با آب بازیافتی آبیاری می‌کنم، 
سعی می‌کنم به محیط‌زیست 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؟! هیچ‌کس هم مس��ئولیت 
هیچ‌چیز را به عهده نمی‌گیرد. واقعا ب��ا یک نفر و دو نفر 
هم کاری از پیش نمی‌رود. زندگی برای سالم شدن و سالم 

ماندن، به همه ما احتیاج دارد.
زمانی فکر می‌کردم که ما م��ردم ایران، بهترین مردم 
دنیا هستیم، باهوش‌ترین، مهربان‌ترین، بااخلاق‌ترین... اما 
امروز به این نتیجه رسیده‌ام که ما تنها خودمان هستیم 
که می‌گوییم »م��ا« خوش��گل‌ترین و باهوش‌ترین و با 
فرهنگ‌ترین و قهرمان‌ترین مردم دنیا هستیم. واقعا کسی 
این حرف‌ها را برای ما نگفت��ه و نمی‌گوید جز خودمان. 
اوضاع و احوالی که بر ما می‌رود، ثابت می‌کند که ما خیلی 
از آنهایی که به خودمان نس��بت می‌دهیم، نیستیم. اگر 

بودیم، امروز زندگی‌مان طور دیگری بود. 

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

یازده

مرگ تدريجي، نه زندگی سالم

زندگي داراي 2 بعد است. كيي زندگي سالم 
ش��خصي و ديگري زندگي در محيط اجتماع و 

ارتباط با جامعه.
متاس��فانه در ش��رايط موجود مقوله زندگي 
اجتماعي براي ما كه در ايران زندگي ميك‌نيم، 
بس��یار پيچيده و دش��وار شده اس��ت. فضاي 
لاكنش��هرهاي ما به ويژه در تهران، از نظر آب و 
هوايي به شدت ناسالم و آلوده است. هواي تهران 
ديگر براي تنفس مناس��ب نيست و حتي بايد 
گفت غير قابل تنفس شده است. دود ماشين‌ها 
و كارخانه‌ها از كي طرف و آلودگي‌هاي صوتي 
و تصويري از س��وي ديگر، دس��ت به دست هم 
داده و زندگي را براي ما از نظر جسمي و روحي 
آلوده و ناسالم كرده است. براي من قابل تحليل 
نيست كه چگونه در اين آب و هواي آلوده عده‌اي 
سيگار هم ميك‌ش��ند و صد افسوس كه برخي‌ 
بدون در نظر گرفتن حقوق اجتماعي ديگران، 
در محيط‌هاي سربسته اقدام به مصرف دخانيات 

ميك‌نند. 
براي بيان بهتر ش��رايط لازم است مثال‌هايي 
را بي��ان كن��م. به‌عن��وان نمونه ف��ردي درون 
تاكس��ي س��يگار ميك‌ش��د يا اينكه بلافاصله 
پس از مص��رف دخاني��ات وارد اماكن عمومي 
ازجمله اتوبوس، تاكسي و مترو شده و با خيال 
آسوده كنار ديگران نشسته و حتي با آنها حرف 
مي‌زند. بدون اينكه تصور كن��د بوي نامطبوع 
س��يگاري كه از لب��اس و دهان وي به مش��ام 
 مي‌رس��د، تا چه ان��دازه م��ردم را آزار مي‌دهد.

يا اينكه در خيابان با ظواهر آلودگي به‌طور مرتب 
روبه‌رو مي‌ش��ويم. مانند ب��وق‌ زدن‌هاي پياپي 
برخي رانن��دگان يا اينكه ع��ده‌اي خودرو خود 
را ش��ب‌ها زير پنجره خانه مردم پارك كرده و تا 
صبح صداي دزدگير اين ماشين خواب را براي 
همسايه‌ها حرام ميك‌ند. شايد در نگاه نخست 
مسائلي كه گفتم س��اده، پيش‌پا افتاده و حتي 
سطحي و ابلهانه به‌نظر برسد! اما وقتي مجموع 
شرايط را نگاه كنيم،‌ در ميي‌ابيم كه زندگي در 
اين شرايط در حقيقت مرگ تدريجي است و ما 

 فضاي سالم و امن شخصي و اجتماعي نداريم.
من با ديدن اين رفتارها و اينكه مردم به حقوق 
ديگران احترام نمي‌گذارند، عذاب ميك‌ش��م و 
اغراق نيس��ت بگويم برخي روزها به مرز جنون 
مي‌رس��م. نزدكيانم به من خرده مي‌گيرند كه 
رفتار ديگران چ��ه ارتباطي به ت��و دارد؟ اتفاقا 
اش��كال را در همين نگاه مي‌دان��م. اگر ما تصور 
كنيم ك��ه رفتار و عملك��رد ديگ��ران و رعايت 
نكردن اصول سالم زيستن ما، تاثيري بر زندگي 
ديگران ندارد، اش��تباه كرده‌ايم. متاسفانه ما در 
رفتار روزمره خود ابتدايي‌ترين اصول فرهنگي 
را رعايت نميك‌نيم و بعد اعتق��اد داريم كه چرا 
زندگي‌ ما چه در رفتارهاي شخصي و چه زندگي 

اجتماعي  سالم  نيست. 
براي سلامت زيستن، ابتدا بايد جسمي سالم و 
ذهني آسوده داشت. حال سوال ميك‌نم كه ورود 
ميلياردها دلار سيگار به كشور و مصرف آن در 
 داخل ايران، آيا بر سلامت مردم اثر منفي ندارد؟

امروزه ما ش��اهد تخريب گس��ترده جنگل‌ها و 
فضاي سبز هس��تيم. آيا اين تخريب‌ها مانعي 
جدي در برابر س�لامت مردم نيس��ت؟ برخي 
اوقات به خان��واده‌ام مي‌گويم ما باي��د از تهران 
ف��رار كنيم. ام��ا بلافاصله اين پرس��ش مطرح 
مي‌ش��ود كه فرار به كجا؟ چن��دي پيش براي 
ف��رار از اين ش��رايط به روس��تايي ك��ه حدود 
40 خانوار داش��ت، س��فر كردم. متاس��فانه در 
 روس��تاهاي م��ا نيز آلودگ��ي بي��داد ميك‌ند. 
در اين روس��تاهاي ش��مال كش��ور كه روزي 
سرسبز و زيبا بود، شاهد تخريب گسترده باغ‌ها 
و جنگل‌ها و ولايس��ازي هس��تيم. حال معلوم 
نيست فلسفه وجودي تشلايكت عريض و طويل 

حفاظت از محيط‌زيست چيست؟
در مغازه‌ها و فروش��گاه‌ها مواد غذايي ناسالم 
توزيع مي‌شود و معلوم نيست سازمان استاندارد 

چه كار ميك‌ند؟
انواع س��يگار خارجي، توت��ون و حتي زغال 
براي مصرف قليان در تمام مغازه‌هاي ما توزيع 

مي‌شود. 
با اين اوصاف چه ج��اي طرح مباحثي چون 
زندگي سالم اس��ت؟ اساس��ا در اين شرايط آيا 
داشتن زندگي سالم در همه ابعاد، چه شخصي 
و چه اجتماعي، چه جسمي و چه روحي شدني 

است؟

كاوه گوهرين
 نویسنده و ویراستار


