
مدیریت دائمی کمبود
و  ســاده ترین  در  حتــی  وقتــی 
هزینه کرد،  ممکنِ  شــکل  فشــرده ترین 
دخل و خرج به زحمت به هم می رسد، 
زندگی نه با رفاه، بلکه با حذف، تعویق و 
اضطراب پیش می رود و نوعی مدیریت 
دائمی کمبود است. هر خانواده به ویژه 
در این روزهــا برای مدیریت زندگی باید 
مدام در حال حســاب و کتاب باشــد. از 
مســکن گرفته تا هزینه بهداشــت. در 
گزارشی که اقتصاد آنلاین تهیه کرده، با 
در نظر گرفتن درآمد ۴۵ میلیون تومانی 
بــرای یک خانواده ســه نفره، مروری بر 
خرج و دخل آنها داشته است. این نکته 
بسیار مهم است که هر انتخاب، نتیجه 
حذف یک کالای دیگر اســت. اول ماه، 
پیــش از هر خرید و هر تصمیم دیگری، 
اجاره خانه پرداخت می شود. در بسیاری 
از شــهرهای ایــران، حتــی شــهرهای 
متوسط، اجاره بها به راحتی بین ۱۰ تا ۱۵ 
میلیون تومان در نوسان است. براساس 
ایران»،  داده های رســمی «مرکز آمــار 
سهم «مســکن، آب، برق و گاز» در سبد 
هزینه خانوار شهری به حدود ۴۰ درصد 
رســیده اســت. وقتی نوبت بــه خرید 
ماهانه می رســد، فهرست براساس نیاز 
و حتی براســاس توان تنظیم می شود. 
در بخش پروتئیــن، این خانواده تنها به 
حداقل ها بســنده می کند. جمع این دو 
به حــدود چهارمیلیــون و ۸۰۰  بخش 
هزار تومان می رســد. در بخش لبنیات، 
وضعیت محدودتر است. خرید ماهانه 
شامل دو بطری شیر یک لیتری، دو بسته 
پنیر، یک دبه ماست، دو دبه دوغ و یک 
کره کوچک می شــود. جمــع این اقلام 
حدود ۹۰۰ هزار تومان است. هزینه های 
مربوط به کودک، حتی در حداقلی ترین 
حالت، حذف  شــدنی نیســت. برای یک 
ماه، تنها ۱۰ شــیر کوچک، ۱۰ آبمیوه، ۱۰ 
کیک و چهار بســته بیســکویت در نظر 
گرفتــه می شــود که حــدود ۵۵۰ هزار 
تومــان هزینه دارد. اقلام اصلی ســفره 
نیز با وســواس انتخاب می شــوند: سه 
کیلو برنــج ایرانی حــدود یک میلیون و 
۵۰۰ هزار تومان، یک بطری روغن ۳۵۰ 
هزار تومان، یک بسته ماکارونی ۵۰ هزار 
تومان، یک قوطی رب گوجه فرنگی ۸۰ 
هزار تومان، ۵۰۰ گرم چای خارجی ۶۰۰ 
هــزار تومــان و حدود ۳۰ عــدد نان در 
مــاه نزدیک به ۴۵۰ هــزار تومان. جمع 
این بخش به حدود ســه میلیون و ۳۵۰ 
هزار تومان می رســد. میوه و سبزیجات 
نیز به خیار، گوجه، ســیب زمینی، پیاز و 
میوه هایی مثل سیب و پرتقال یا اندکی 
میوه های نوبرانه محدود می شــوند. در 
بخش بهداشــت، فقط اقــلام ضروری 
خریداری می شــود: دســتمال کاغذی، 
مایع ظرفشــویی، مایع دستشویی، نوار 
بهداشتی و پودر یا مایع لباسشویی. این 
نکته تلخ وجود دارد کــه صابون مایع 
۲.۷۰۰ گرمی به نزدیک ۵۰۰ هزار تومان 
رســیده اســت. اگر ســهم درمان را نیز 
اضافه کنیم، طبق آخرین آمار رســمی 
مرکز آمــار ایران در ســال ۱۴۰۴ حدود 
هشت درصد از هزینه خانوار است، باید 
چیزی در حدود ســه میلیون و ۵۰۰ هزار 
تومان دیگر کنار گذاشــته شــود. هزینه 
حمل ونقل نیز به  طور متوسط حدود ۱۰ 
درصد، یعنی نزدیک بــه چهار میلیون و 
۴۰۰ هــزار تومــان اســت. با کنــار هم 
گذاشــتن ایــن ارقــام، تصویر روشــن تر 
می شــود و جمع این هزینه ها به حدود 
۳۷ میلیــون تومان می رســد؛ بدون در 
نظر گرفتن آموزش، پوشــاک، ارتباطات، 
پیش بینی نشــده.  هزینه های  و  تفریــح 
ایــن یعنی از ۴۴ میلیــون تومان درآمد، 
تنها حــدود هفت میلیــون تومان باقی 
می مانــد؛ رقمی که باید تمام اتفاق های 
غیرمنتظــره زندگــی را پوشــش دهد. 
در چنین شــرایطی، یــک هزینه کوچک 
می تواند تعادل را بر هم بزند. یک تعمیر 
ســاده، یک مــورد بیماری، یــک هزینه 
مدرسه یا حتی یک میهمانی معمولی، 
کافی است تا این ســاختار شکننده فرو 
بریزد. به گزارش های رسمی، در ماه های 
اخیر ســهم خوراک و مســکن در ســبد 
خانوار افزایش یافته اســت؛ به این معنا 
که فشار بر بخش های دیگر بیشتر شده 
و خانوارهــا ناچارند از آموزش، تفریح یا 
حتی ســلامت خود بزنند. در کنار همه 
اینها، شکل زندگی نیز تغییر کرده است. 
بســیاری از خدمات، از پرداخت قبوض 
گرفتــه تا آمــوزش و حتــی خریدهای 
روزمره، به بســتر آنلاین منتقل شده اند. 
این تغییر، اگرچه دسترســی را ســاده تر 
کرده، اما هزینه هــای جدیدی نیز ایجاد 
کــرده اســت؛ از اینترنت و بســته های 
ارتباطــی گرفته تــا کارمزدها و خدمات 
دیجیتــال. بــه این مــوارد، بایــد هزینه 
فیلترشکن را هم اضافه کنیم. در نتیجه، 
بخشی از هزینه های زندگی که پیش تر یا 
وجود نداشت یا ناچیز بود، امروز به یک 
مؤلفه ثابت در سبد هزینه خانوار تبدیل 

شده است.
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«تنگــه هرمز، راه دسترســی 
ایران به اقیانــوس هند و جهان 
است. همچنین گذرگاه تمام نفت 
ایران از آنجاســت. آیا می توانیم 
اجازه دهیم یک نیرویی متخاصم 

آن را در اختیار بگیرد؟»*
شــاید انتظار داشته باشید این 
جمله را از زبان یکی از سرداران 

سپاه شنیده باشید؛ مثلا سردار خلبان قالیباف یا دکتر 
محسن رضایی، همین یک ماه اخیر. اما این جمله را 
می توانست دکتر مسعود پزشکیان، متخصص قلب، 
یا حاج محمود کریمی مداح، یــا احمد زیدآبادی، یا 
حسین شریعتمداری گفته باشد. این روزها این جمله 

در دهان همه این شخصیت ها می نشیند.
امــا این جمله را نه این هفته، نه ماه گذشــته، نه 
ماه هــای پیش از آن، بلکه ســال ها پیــش از انقلاب 
۱۳۵۷، آخرین پادشــاه ایران در جریان ورود ایران به 

جنگ ظفار بر زبان آورده است.
تقلای ایران برای کنترل تنگه هرمز در ۱۰ قرن اخیر، 
از دوره صفویه به این سو شروع شده و چندان کامیاب 
نبوده، هرچند تســلط حاکمان فــلات ایران بر آبراهه 

خلیج فارس ریشه در دوران پیش از اسلام دارد.
تا پیــش از صفویه، دولت های پس از اســلام در 
فلات ایران پنجــه چندانی بر دریــا و تجارت دریایی 
نداشــتند. در همیــن خلأ قدرت بود کــه پرتغالی ها، 
بــا آغاز عصر اکتشــافات، در هرمز و برخی ســواحل 

جنوبی ایران جا خوش کردند.
صفوی ها نخســتین حکومت پس از اسلام بودند 
که اســتراتژی نظامی روشنی برای تســلط بر خلیج 
فارس داشتند؛ اما چون این اســتراتژی بر پایه اتحاد 
با انگلیس برای بیرون راندن پرتغالی ها بنا شــده بود، 
پای دشمن جدید یعنی انگلیس و کمپانی هند شرقی 

را نیز به خلیج فارس باز کرد.
نادرشاه، برخلاف صفوی ها، آرزوی داشتن نیروی 
دریایی مســتقل از انگلیس را در ســر می پروراند؛ اما 

تــوان محدودش  و  کوتــاه  عمر 
اجازه اجرای ایــن برنامه را به او 
نداد. در دوره های پس از صفویه 
قــدرت  انگلیــس  افشــاریه،  و 
بلامنازع خلیج فارس بود تا پایان 
جنــگ جهانی دوم  کــه پرچم را 
اجبارا بــه ابرقدرت جدید، ایالات 

متحده سپرد.
آمریــکا در مقطعــی تمایل نشــان داد که کنترل 
خلیــج فارس را به یــک قدرت نیابتی برون ســپاری 
کند؛ به این  ترتیب شــاه ایران به ژاندارم منطقه بدل 
شــد. بااین حال، این گماشــتگی هرگز بی تنش نبود؛ 
سرکشــی های شــاه در بازی های نفتی اش، به علاوه 
کاســتی های  و  ضعف هــای ســاختاری حکومتش 
شخصیتی اش، اعتماد آمریکا به نقش ژاندارمی او را 

به تدریج فرسود.
با سقوط شاه، آمریکا نه  چندان مشتاق و پایبند به 
ایفای نقش ناظم تمام عیار منطقه ای ماند و نه آماده 
پذیــرش هزینه هــای آن؛ تا اینکــه بی تفاوتی اش به 
ظهور صدام و جنــگ خلیج فارس انجامید و مجبور 
شــد این کاهلــی را با دو جنگ تمام عیــار در منطقه 

جبران کند.
اکنون آمریکا دوباره ناگزیر شده برای خلیج فارس 
نیرو گســیل دارد و حتــی از موضــع حیثیتی تلاش 
ظاهــری کند برای بازنگه داشــتن تنگــه ای که نفت 

رقبایش را تأمین می کند!
با این همه، پس از ۶۰ ســال، صورت مسئله برای 
ایران فرقی نکرده اســت. از شــاه عباس تا امروز، هر 
کس بر مســند قدرت در ایران نشســته، بر یک اصل 
اتفاق نظر داشــته اســت: اختیار این آبراهه هرگز و 

هرگز نباید به دست دشمن بیفتد.
*منبع جملــه آغازین: جیمــز اف. گــود، «یاری به 
برادرانمــان، دفاع از خود: مداخلــه ایران در عمان، 
۱۹۷۲–۱۹۷۵»، مطالعات ایران، سال ۴۷، شماره ۳ 

(۲۰۱۴)، ص. ۴۴۳

ریشــه در خاکــی دارم که تا امتداد کــره زمین، به 
قدمت تمدنی هزاران ســاله هنوز از باران نباریده کویر 

آن تغذیه می کند.
اینجــا ایران اســت که نقشــه ای کاملا رســم به 
خطوط آشــکاری دارد که حتی شــبانه هم بی تابیدن 
ماه همچنان شفاف و درخشان می درخشد و از کمین 

شب تاب های موذی در امان است و غیر گذر.
گر چه کرکســانی بی هــوا در گذرند، امــا هیچ گاه 

آشیانه ای در انتظارشان نیست.
بــه  هــوا  در  دســتانی  و  اســت  ایــران  اینجــا 
کیش کیش کــردن پرنــدگان غیرمهاجر مشــغول اند، 
هر چنــد گاهی فــرود می آینــد و لقمــه ای ناچیز به 
نیش می کشــند و در برگشــت از منقار رها و در عمق 

فرود می آیند.
تــا قصد برچیــدن دانه دانه از خاک به گل نشســته 

دارند، در باتلاق به مرگ می نشینند.
تاریخ، شناسنامه این کشور است و هیچ بی نامی در 
صفحات آن نامدار نمی شود؛ نام از آنِ کسانی است که 
در لغت نامه فارس و فارسی زبان، غیرت را از بی غیرت 
جــدا و حامــشِ برگ هــای تاریخ این ســرزمین کهن 
می کنند. کهن به قلم شاهنامه و شاهنامه خوانانی که 
غلط گیر واژه های غیر ایرانی است و هیچ گاه به مُرکب 

سیاهی آغشته نمی شود.
اینجا در ایران همه ریشــه در پیوند دارند؛ پیوندی 
تاریخی که در هیچ حمله ای متأثر از ســلوک و رفتاری 
غیر از مدنیت ایرانی نبوده و در هیچ روایتی به ســنت، 

پیشگیر رشد و توسعه نبوده اند.
پرچمــی  جای جایــش  در  امــروز  کــه  ایرانــی 
بر افراشــته اند، تعلق به هیچ حزب و دسته ای ندارد و 
تنها پرچم مردانی به پاخاســته در غیرت و مرام ایرانی 

در طول تاریخ بر مدار آن می چرخد.
گاهــی اگر به اجبــار از این مدار خارج می شــوی، 
دنباله دار خطی سفید بر پهنه آسمانی هستی که سوار 
بر طیاره ای، تو را به ناکجا آباد می کشــاند و بر فراز هر 
کشوری در قیاس، افتخار به فرهنگی  داری که در اوج، 
رتبه تاریخ را به کشــوری به نام ایران می دهد و سر و 

گردنی بلندتر از هر ملت و ملیتی.
ملــت در واژگان سیاســی امروز ایــران در تحلیل 
برخی به غلط به طبقه  بندی نادرســت معنا یافته که 
محصول شــناخت و رفتاری ناآگاهانه از وجود و روح 

ملی ایرانی است .
جغرافیای جهان را اگر در درسی خوانده  یا در چند 
پرواز پیموده باشی، به درست، چه در وجه تاریخ و چه 
در وجه طبیعت آن جدای از درس های اجباری کلاس 

فلان آموزگار تمایز در هر جنبه ای دارد.
نــه به گمان کــه به یقیــن، ایــران دایره المعارف 
تاریــخ و جغرافیــای جهان اســت و خط کش قیاس 
تمدن و وحشی گری های بومیان صحرایی و بیابانگرد 

سنت های قدیمی.
هر جا که نام ایران می درخشــد، خورشید آنجا در 
غباری تیره گــون غروب را انتظار می کشــد تا در افق، 

محو تاریخی سترگ از بی هویتی شود.
امــروز اگر ایرانــی را با خط کش سیاســت و مدارا 
به دو نیم رســم کرده اند، نشــان از نوعی بی نشانی از 
هویت تاریخی آن اســت که به دست نااهلان ترسیم 
می شود؛ و گرنه نام ایرانی در هر نقطه ای از دنیا، خارج 
از محدوده سیاســی، با فرهنگی غنی، سلســه وار در 

پیوند است.

هرمز؛ صورت مسئله ای که 
عوض نمی شود! ریشه در ایرانم...

روان خوانی 

ترومــا می تواند مغــز ما را تغییر دهــد ؛ این اتفاقی 
نیســت که به راحتی از کنارش بگذریم . تروما از محیط 
تحمیل می شود و ما در کشورمان هر چند وقت یک بار 
با مصیبتی روبه رو می شــویم که به سادگی نمی توانیم 
از آن گــذر کنیم. اینکه ذهــن و مغز ما بر اثر تأثیر تروما 
تغییر می کند، خبر تلخی است، اما نکته مهم این است 
که مغز ما همچون محافظ عمل می کند و یک وظیفه 
اصلی دارد: « ایمن نگه داشــتن مــا» . مغز تجارب  ما را 
بــه خاطرات تبدیل می کنــد. بنابراین، مــا می توانیم با 
احساســات خوب، از چیزهایی که حس چندان خوبی 
ندارند، بگذریم. این مکانیسم دفاعی اولیه، خارق العاده 
اســت. هر خاطره ای مثل یک نقشه عمل می کند. پس 
از ترومــا مغز تلاش می کند فــرد را ایمن نگه  دارد . در 
هنگام تروما مغز بیش از حد به نقشه ها تکیه می کند، 
حتــی اگر تهدید هــا مدت هــا از بین رفته باشــند . این 
واقعیت مهمی اســت که اگر اختلال اســترس پس از 
تروما (PTSD) ایجاد شــود، می تواند تغییراتی ماندگار 
در مغز ایجاد کند. از همــه مهم تر اینکه بدون درمان، 
این تغییرات ماندگار شــده و ســبب می شــوند  زندگی 
افراد دچار مشــکلات متعدد شــود . اینکــه چرا تروما 
سبب تغییرات در مغز می شود، به ساختار سه گانه مغز 
ارتباط دارد . مغز می تواند به سه بخش اصلی از ساده 

تا پیچیده تبدیل شود:
خزنده یا مغــز قدیم: این بخــش دربردارنده غرایز 
بقا ســت و فرایندهای بدنی مانند ضربان قلب، تنفس، 

گرسنگی و تشنگی را مدیریت می کند.
پستاندار: شامل سیستم لیمبیک است که هیجاناتی 
مانند لــذت و ترس را پــردازش می کند. این قســمت 

همچنین دلبستگی و تولید مثل را تنظیم می کند.
منطقــی یا مغــز جدید: مســئول پردازش حســی، 
مســئله  حــل  و  تصمیم گیــری  حافظــه،  یادگیــری، 

پیچیده است.
وقتی یک رویداد تلخ برای انســان رخ می دهد، مغز 

تمام سیستم های غیر ضروری را خاموش کرده و بدن را 
برای حالت بقا آمــاده می کند تا بتواند فرد را زنده نگه 
دارد . همیــن که تهدید پایان می یابد، سیســتم اعصاب 

پاراسمپاتیک روشن می شود.
 ایــن به مغز اجازه می دهد تــا کارکرد طبیعی خود 
را در هر ســه بخش   ادامه دهد و فــرد آرامش خود را 
به دســت بیــاورد. اما این اتفاق به ســادگی برای همه 
رخ نمی دهــد و گاهــی برای افراد حالــت PTSD رخ 
می دهد و مغــز در حالت بقا می مانــد و نمی تواند به 
آرام ســازی خود کمک کند و در نتیجه، ممکن اســت 
در تمام مدت فرد احســاس بی قــراری، گوش به زنگی 
یا ســطح بالای اســترس یــا اضطــراب را تجربه کند. 
وقتی سیســتم عصبی فرد دچار علائــم PTSD مداوم 
می شــود، در حالت تحریک بیش از حد اســت و توان 
تحمل فرد کم می شــود . از همه مهم تر اینکه زیســتن 
با ترومــا چالش برانگیز اســت؛ هم در مغــز تغییرات 
زیــادی رخ می دهد و هــم اینکه مــدام هورمون های 
اســترس در بدن پخش می شود و فرد مدام رفتارهایی 
همچون خشــم، اضطراب ، تحریک پذیــری، کابوس  و 
حمــلات پانیــک را تجربه می کند. از آن طــرف، فرد با 
مشکلات حافظه، مشکل در تصمیم گیری و دشواری در 
فکر کردن و تمرکز یا یادگیری روبه رو می شود و عده ای 
حتی برای انجــام فعالیت های عادی روزانه نیز انگیزه 

نخواهند داشت. 
از طرفــی وقتی مغز مدام در حالت بیش هشــیاری 
نســبت به تهدید قرار دارد، از درک دقیق احساسات و 
افکار دیگران ناتوان می شــود و بــا چالش های متعدد 
ارتباطی روبه رو شده و روابطش با دیگران دچار آسیب 
می شود. این یعنی فرد دچار چالش های ارتباطی شده 
و روابط نزدیک فرد متشنج می شود. در نهایت این نکته 
بسیار مهم است که تروما می تواند در یک لحظه اتفاق 
بیفتد؛ درحالی که مغز و بدن ممکن است مدت ها برای 

برگشتن به حالت قبل و ترمیم تلاش کنند.

ما و عواقب تروماهایی که درگیرش هستیم

وحید معتمدنژاد
علی مرسلی


