
در گرداب زندگی قسطی
شــرایط برای طبقه متوســط تغییر کرده 
اســت. طبقــه زندگی آنــان بعــد از افزایش 
قیمت هــا جابه جا شــده اســت. در واقعیت 
اجتماعــی و کنونی آنان دیگــر در طبقه خود 
نیستند و به طبقه فرودســت لغزیده اند. آنان 
با مســائل و مشــکلات خود به طبقه پایین تر 
رفته اند. در بســیاری از خانه های افراد طبقه 
متوســط بخشــی از زندگی با قسط می گذرد. 
برنامه ریــزی بــرای روزها و ماه هــای آینده با 
حساب وکتاب اقساط معنا پیدا می کند. قسط ها 
آمده اند تا فاصله میان خواســتن و توانستن را 
کمتــر کنند. به گــزارش ایرنا، خرید قســطی 
کــه زمانی راهی برای تهیــه کالاهای بزرگ و 
ضروری بود، امــروز برای برخی خانواده ها به 
شیوه ای رایج برای تأمین نیازهای روزمره تبدیل 
شده است؛ از لوازم خانه و گوشی تا هزینه های 
درمان و آموزش. اما این سبک زندگی چه اثری 
بــر روان خانواده ها دارد؟ آیا قســط می تواند 
راهــکاری برای حفظ کیفیت زندگی باشــد یا 
به مرور به منبع اضطراب و فرســودگی تبدیل 
می شــود؟ دکتر شــیرین ولی زاده، به بررسی 
ابعــاد روانــی و اجتماعــی زندگی قســطی 
پرداختــه و توضیح داده چــرا تمایل به خرید 

قسطی بین خانواده ها زیاد شده است.
او نخســتین عامل را کاهش قدرت خرید 
خانوارها می داند و توضیــح می دهد: «وقتی 
درآمد متناسب با هزینه ها رشد نمی کند، حتی 
کالاهایــی که زمانی معمولی و در دســترس 
محســوب می شــدند، به هزینه هایی فراتر از 
توان پرداخت نقدی خانواده تبدیل می شوند. 
در چنیــن شــرایطی، تأمین کالاهایــی مانند 
لوازم خانه، گوشی، پوشــاک، وسایل آموزشی 
و حتــی پرداخــت هزینه هایی ماننــد درمان، 
بدون اســتفاده از امکان تقسیط برای بسیاری 
از خانواده ها دشــوار می شود». این متخصص 
تأکید می کند: «خرید قســطی  روان شناســی 
همیشه نشــانه میل به مصرف بیشتر نیست؛ 
گاهی تلاشی برای حفظ دسترسی به کالاهایی 
است که ممکن است در آینده دست نیافتنی تر 
شــوند». او عامــل دیگــر را کاهــش کارکرد 
پس انــداز می داند و در ادامه به نقش فشــار 
اجتماعی و مقایســه با دیگران اشاره می کند 
و می گوید: «احســاس عقب ماندن از دیگران 
می توانــد خانواده ها را به ســمت خریدهای 
فراتر از توان سوق دهد. این احساس می تواند 
یکی از عوامل مؤثر باشد، اما تنها دلیل نیست. 
بخش مهم دیگر، فشــار واقعــی اقتصادی، 
نااطمینانی نسبت به آینده و تلاش خانواده ها 
برای حفــظ حداقل های زندگی اســت». این 
متخصــص روان شناســی با اشــاره به نقش 
تبلیغات و خریدهــای آنلاین می گوید: «وقتی 
امکان پرداخت قسطی نیز به این فضا اضافه 
می شود، مانع ذهنی خرید کاهش پیدا می کند؛ 
زیرا فرد به جــای قیمت کامل کالا، فقط مبلغ 
ماهانه را می بیند و ممکن است تصمیم خرید 

را با تأمل کمتری بگیرد».
امــا خریــد اقســاطی پی درپی بــر روان 
خانواده هــا تأثیر می گذارد. خرید قســطی در 
ابتدا می تواند احساس آرامش ایجاد کند، زیرا 
خانواده بدون تحمل فشــار مالی یک باره، نیاز 
یا خواسته خود را تأمین می کند. اما وقتی این 
خریدها زیاد، طولانی و پشــت سر هم شوند، 
خانــواده وارد وضعیت فشــار مالــی مزمن 
می شــود؛ یعنی نگرانی مالی دیگر یک اتفاق 
موقت نیســت و به بخشــی از زندگی روزمره 
تبدیــل می شــود. او توضیــح می دهد: «یکی 
از مهم ترین پیامدهای این شــرایط، اضطراب 
مداوم اســت. خانواده پیش از رسیدن موعد 
قســط ها دچار نگرانی می شود و حتی پس از 
پرداخت یک قسط نیز آرامش کامل ندارد، زیرا 

تعهد بعدی در راه است».
ولــی زاده ادامه می دهــد: «وقتی بخش 
قابــل توجهی از درآمد ماه هــای آینده از قبل 
تعهد شده باشــد، فرد ممکن است احساس 
کند کنترل کمتری بــر زندگی مالی خود دارد. 
ایــن احســاس می تواند به خســتگی ذهنی، 
تحریک پذیری، احســاس درماندگی و کاهش 
امید منجر شود». این متخصص روان شناسی 
با اشاره به تأثیر فشار مالی بر روابط خانوادگی 
تأکیــد می کنــد: «افزایش قســط ها می تواند 
زمینه ســاز بحث هایی مانند «چرا خریدی؟»، 
«لازم نبود» یا «همیشــه من باید جبران کنم» 
شــود. اگر این گفت وگوها با سرزنش و تحقیر 
همراه باشد، صمیمیت میان اعضای خانواده 
کاهش پیــدا می کند و فضــای عاطفی خانه 

متشنج تر می شود».
او دربــاره تأثیــر این شــرایط بــر فرزندان 
نیــز می گویــد: «کــودکان و نوجوانــان حتی 
بدون دانســتن جزئیات اقتصادی، نگرانی ها، 
خانــه  مالــی  اختلافــات  و  محدودیت هــا 
را احســاس می کننــد. تکــرار ایــن فشــارها 
می توانــد در آنها احســاس ناامنی، گناه بابت 
خواسته هایشــان، اضطراب نسبت به آینده یا 

مقایسه خود با همسالان ایجاد کند».
به اینها باید جمله «این ماه قســط داریم» 
را اضافه کرد. جمله ای که به تنهایی آسیب زا 
نیست؛ اما «زمانی اثر منفی آن بیشتر می شود 
که با اضطراب، ســرزنش، دعــوا، ناامیدی یا 
احساس بن بســت همراه شــود. گفت وگوی 
شفاف، آرام و بدون تحقیر درباره مسائل مالی 

می تواند فشار روانی آن را کاهش دهد».
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علی مرسلی

بازپس گیری بندر راهبردی گامرون - بندرعباس - از پرتغالی ها در ســال 
۱۶۱۴، شاهکاری در تلفیق عملیات نظامی، بهره گیری از ژئوپلیتیک منطقه ای 
و زمان بندی فرصت طلبانه توسط شاه عباس اول بود. امپراتوری پرتغال بیش 
از یک قرن انحصار خفه کننده ای بر تجارت در خلیج فارس داشــت و عمدتا 
از قلعه پرتقالی ها در جزیره هرمز بر منطقه مدیریت می کرد. آنها برای تأمین 
امنیت مسیرهای دسترسی به سرزمین اصلی و اخذ عوارض گمرکی سنگین، 
گامرون را -که آن را کامبارائو یا کومورائو می نامیدند- اشــغال کرده بودند. 
قبل از دوران شــاه عبــاس اول (۱۵۸۷-  ۱۶۲۹ )، ارتش صفوی تقریبا به طور 
کامل به ســواره نظام قبیله ای قزلباش متکی بود که اگر چه در درگیری های 
زمینی مســتقیم درخشــان بودند، اما عملا برای محاصره قلعه های سنگی 
اروپایی مجهز به توپخانه کارآیی نداشــت. برای رفع این مشکل، شاه عباس 
اصلاحات نظامی گســترده ای انجام داد. او یــک ارتش دائمی و حرفه ای از 
غلامان -سپاه سربازانی که مستقیما به حکومت مرکزی وفادار بودند- ایجاد 
کرد. آموزش گســترده این واحدها در استفاده از تفنگ و توپخانه سنگین -با 
کمک برادران شرلی انگلیسی-  صورت گرفت. توسعه قابلیت های اساسی 
دریایی این ارتش با استفاده از قایق های محلی و کشتی های آب های کم  ژرفا 
برای تکمیل نیروهای زمینی ایرانی انجام شــد. در عین حال، پرتغالی ها در 
اوایل قرن هفدهم  در امپراتوری دریایی در آسیا (Estado da Índia) به شدت 
تحت فشــار و در حال مبارزه با رقابت تجاری شرکت های تازه وارد هلندی و 
انگلیسی هند شرقی بودند. شــاه عباس این رقابت ژئوپلیتیکی را از نزدیک 
زیر نظر داشــت. هنگامی کــه فرماندهان منطقه ای پرتغالی در ســال های 
۱۶۱۳-۱۶۱۴ شــروع به اخذ مالیات ســنگین از بازرگانان محلی کردند و به 
متوقف کردن کاروان هایی که از طریق ایران به هرمز سفر می کردند پرداختند، 

شاه عباس از این کار پرتقالی ها به  عنوان بهانه ای برای جنگ استفاده کرد.
برای محاصره گامرون در ۱۶۱۴، شــاه عباس  امام قلی خان، فرمانده ارشد 
نظامی خود -فرماندار استان فارس و پسر سردار معروف االله وردی خان- را 
برای رهبری این لشکرکشی اعزام کرد.  امام قلی خان با نیروی عظیمی متشکل 
از تقریبا ۱۴ هزار نفر به ســمت جنوب لشکرکشی کرد. پادگان پرتغالی ها در 
قلعه گامرون توســط حدود ۸۰ ســرباز پرتغالی و گروه کوچکی از نیروهای 
کمکی محلی اداره می شد. با درک بی فایده بودن دفاع در برابر ارتش مدرن و 
مجهز به توپخانه امام قلی خان، پادگان پرتغالی پس از محاصره ای که از ۲۹ 

سپتامبر تا ۲۱ دسامبر ۱۶۱۴ ادامه داشت، تسلیم شد.
ناوگان امدادی پرتغالی متشــکل از ۹ کشتی، اندکی پس از تسلیم از راه 
رسید. فرمانده ناوگان با دیدن پرچم صفوی که از قبل بر فراز قلعه در اهتزاز 
بود، تصمیم به عدم درگیری گرفت و به مســقط عقب نشــینی کرد. پس از 

پیروزی، شاه عباس اســتحکامات پرتغالی ها را در گامرون ویران کرد و بندر 
را به  عنوان یک مرکز تجاری ســلطنتی صفوی بازســازی کرد. او به افتخار 
خود نام آن را بندرعباس گذاشــت. صفویان با کنترل بندر در سرزمین اصلی 
که مســتقیما روبه روی هرمز بود، قلعه پرتغالی ها را در هرمز از آب شیرین 
و منابع غذایی حیاتی خود در ســرزمین اصلی محروم کردند. این محاصره 
زمینه را برای لشکرکشــی تاریخی ایران و انگلیس در سال ۱۶۲۲ فراهم کرد  
که در آن شــاه عباس با شرکت هند شــرقی انگلیس متحد شد تا سرانجام 
جزیره هرمز را تصرف کند و به بیش از یک قرن سلطه پرتغالی ها در منطقه 
پایان دهد. جغرافیای بندرعباس و تنگه هرمز ســلاح اصلی شاه عباس اول 
و سردارانش برای شکست امپراتوری پرتغال بود. در حالی که پرتغالی ها از 
برتری نیروی دریایی در دریای آزاد برخوردار بودند، جغرافیای منحصر به فرد 
ایــن گلوگاه باریک به صفویان اجازه داد این برتری ها را خنثی کرده و آنها را 

مجبور به تسلیم کنند.
با اشغال گامرون، پرتغالی ها که تسلط را فراتر از دریا  گسترش داده بودند، 
 از بهره گیری از کشتی های جنگی خود برای جلوگیری از محاصره قلعه هرمز 
توســط نیروهای زمینی صفوی بازماندند. هرمز از دریا بسیار قابل دفاع بود، 
اما مطلقا هیچ منبع آب شــیرین طبیعی یا زمین زراعی نداشت. صفویان با 
تصرف گامرون در ابتدا، جریان آذوقه روزانه، ســبزیجات و گوشــت را که از 
سرزمین اصلی به جزیره حمل می شد، قطع کردند. هرمز از یک مرکز تجاری 
شــلوغ به  زندانی منزوی و گرسنه تبدیل شــد. پرتغالی ها به شدت به جزیره 
قشــم در نزدیکی خود -بزرگ ترین جزیره خلیج فارس که درســت در غرب 
هرمز واقع شــده- متکی بودند. برخلاف هرمز، قشــم دارای چاه های آب و 
منابع کشــاورزی بود. صفویان با درک این موضوع، قشــم را هدف راهبردی 
بعدی خــود قرار دادند. با محاصره و تصرف قلعه پرتغالی ها در قشــم در 
اوایل سال ۱۶۲۲ با کمک اولیه دریایی از شرکت هند شرقی انگلیس، ایرانیان 
آخرین منبع آب شــیرین منطقه ای پرتغالی ها را از آنها گرفتند. بدون قشم و 
گامرون، پادگان هرمز به نوشــیدن آب شــور از مخازن محدود شد و این امر 

منجر به کم آبی و بیماری گسترده قبل از شروع حمله نهایی شد.
امپراتوری پرتغال به کشــتی های جنگی عظیــم و عمیق به نام کاراک و 
گالئون متکی بود که توپ های پهن ویرانگری حمل می کردند، اما برای مانور 
مؤثر به آب ژرف نیاز داشــتند. صفویان و متحدان محلی آنها از صدها لنج 
و قایق چوبی سبک استفاده می کردند. اگرچه این کشتی ها نمی توانستند در 
ژرفای اقیانوس با کشتی های پرتغالی مقابله کنند، اما می توانستند به سرعت 
نیروها، تدارکات و توپخانه را از کانال های کم  ژرفا عبور دهند  که کشــتی های 

جنگی سنگین پرتغالی از خطر به گل نشستن می ترسیدند.
بنابــر ایــن راهبرد، ایرانیــان یک پیــروزی نامتقارن کلاســیک را با درک 
جغرافیای حیاط خلوت خود  ســامان دادند. ایرانیــان بزرگ ترین نقطه قوت 
امپراتوری پرتغال -نیروی دریایــی آن-  را به نابودی نهایی آن تبدیل کردند. 
آنها از تسلط زمینی خود برای خفه کردن جزایر استفاده کردند و اساسا قبل 
از وقوع نبرد نهایی دریایی در هرمز، در جنگ در سرزمین اصلی پیروز شدند.

امــروزه و در جنگ با آمریکا و متحدانش، ایــران ما به نوعی متفاوت در 
حال تکرار تاریخ پس از حدود ۴۰۰ ســال اســت. اختــلال تاکتیکی  توانایی 
مســدود کردن تنگه هرمز و هژمونی منطقه ای پایدار با توانایی اعمال قدرت 
ســازنده و تســلط بر خلیج فارس، در درازمدت می توانــد نتیجه راهبردی 
عملیات امروزین ما باشــد. همان مزایای جغرافیایی که به صفویان در سال 
۱۶۱۴ کمــک کــرد، هنوز هم به ایران اجــازه می دهد تا امــروز از اهرم های 
نامتقارن گسترده ای اســتفاده کند؛ البته واقعیت های گسترده تر ژئوپلیتیکی 
و اقتصادی ســال ۲۰۲۶، با ۴۰۰ سال قبل متفاوت اســت . «ناوگان پشه ای» 
مــدرن ایران، به جای لنج های چوبی  از هزاران قایق تندروی تهاجمی مجهز 
به موشــک های ضد کشتی و پهپاد استفاده می کند. بحران ۲۰۲۶ ثابت کرده 
اســت  نیروی دریایی ابرقدرتی مانند آمریــکا نمی تواند به راحتی یک گلوگاه 
تنگ را در برابر یک قدرت ساحلی مانند ایران کنترل کند. با بستن تنگه هرمز 
در اوایل ســال ۲۰۲۶، ایران با موفقیت بزرگ ترین اختلال در بازارهای جهانی 
نفــت و LNG در دهه هــای اخیر را ایجاد کرد و قیمت نفــت خام برنت را 
به شدت افزایش و نشــان داد آنها «کلید خاموش» فیزیکی اقتصاد جهانی 
را در دســت دارند. ایران می تواند همین محدودیت را بر بخشــی از اینترنت 

جهانی نیز اعمال کند.
پدافند از زیرســاخت های ســرزمین اصلی ایران در برابر بمباران هوایی 
مداوم و پیشــرفته و شوک وارد کردن به لحاظ اقتصادی به بازارهای جهانی 
انرژی و کالا و تاب آوری در محاصره کامل دریایی و اقتصادی  کاری است که 
ایرانی ها می تواننــد و باید انجام دهند. نیروی دائمی دیپلماتیک قدرت های 

بزرگ را به دلیل مشکلات اقتصادی جهانی به میز مذاکره می کشاند.

نبرد هرمز ۴۰۰ سال بعد و کلان راهبرد ایران

 حســین کرمانپور، ســخنگوی وزارت بهداشــت، در شبکه 
ایکس نوشــت: «در حملات هوایی ۶ تا ۲۷ تیرماه، بیش از ۵۰۰ 
نفر مصدوم و ۵۰ نفر شــهید شدند. در میان شهدا، پنج زن و دو 
کودک و نوجوان زیر ۱۸ ســال  و در میان مصدومان ۳۲ زن و ۱۸ 
کودک و نوجوان دیده می شوند. تاکنون ۲۸ عمل جراحی انجام 
شــده، ۴۶۰ نفر ترخیص و ۳۷ نفر همچنان بســتری هستند » . او 
قبلا اعلام کرده بود  تا ساعت ۶:۳۰ صبح ۲۶ تیر شمار مصدومان 
حملات آمریکا از ۴۰۰ نفر عبور و ۳۸ نفر هم وطن شــهید شدند. 

در آن روز ۴۷ نفر بستری و نیازمند دعای مردم بودند.

در ۱۰ روز گذشــته، متجاوزان آمریکایی بــه ۹۵ نقطه در ۱۲ 
شهرستان استان خوزستان حمله کردند که نشان از جنایتکاری 
بی حد و حصر دشــمن دارد. در این حملات آمریکا، هشــت نفر 
از شــهروندان خوزســتانی به شهادت رســیده اند. همچنین در 
جدیدتریــن حمله  آمریکا  و آســیب به خطــوط انتقال ترافیک 
و پهنــای بانــد، ارتباطــات مخابراتی در بخش هایی از شــمال 
بندرعباس و  حاجی آباد دچار اختلال شد . در این حمله ۱۱۶ دکل 
مخابراتی از مدار خارج شــد و در حال حاضر تلفن ثابت، تلفن 
همراه و اینترنت در برخی مناطق شمال استان با قطعی مواجه 

است. 

در پــی تماس شــهروندان با ســامانه ۱۲۵  در مســکن مهر 
و بی اطلاعــی از وضعیت ســاکن آن که چندیــن ماه هیچ گونه 
رفت وآمدی نداشــته، نیروهای عملیاتی آتش نشــانی وارد این 
واحد مســکونی شــدند. آتش نشــانان پس از ورود به منزل، با 
پیکر بی جان یک مرد میانسال مواجه شدند و بررسی های اولیه 
و کارشناســی نشان داد علت فوت، مسمومیت با گاز مونوکسید 
کربن ناشــی از اســتفاده هم زمان از اجاق گاز و بخاری گازسوز 
دارای دودکش معیوب بوده اســت. با توجه به وضعیت جسد، 
زمــان فوت این فرد حدود چهار تا پنج ماه قبل و در اواخر فصل 

زمستان برآورد شده است. 

۵۰۰۹۵۴
ماهحملهمجروح

یادداشت

تماشاگر بودن، چه در فوتبال، چه در سینما و تئاتر، چه در دیگر ورزش ها و 
رویدادهای فرهنگی، به گمان من یک هنر است. در نگاه نخست، شاید چنین 
به نظر برســد که تماشاگربودن هیچ کنشی نمی طلبد و چیزی جز انفعال و 
کاهلی نیست؛ اما حقیقت درســت برعکس این تصور است. تماشاکردن و 

لذت بردن از تماشا، هنری است که نصیب هرکسی نمی شود.
کافی اســت به اطراف خود نگاه کنیم. کم نیستند کسانی که در حرفه و 
تخصص خود موفق اند، اما ذوق تماشــا ندارند؛ نمی توانند لحظه ای خود را 
به یک مســابقه، یک فیلم، یک نمایش یا یک کنسرت بسپارند. گویی همواره 
باید در مرکز صحنه باشــند و نه در جایگاه تماشاگر. چنین آدم هایی، با همه 

توانایی هایشان، اغلب از یکی از عمیق ترین لذت های انسانی محروم اند.
آلبر کامو که روزگاری دروازه بان تیم دانشــگاه الجزیره بود و بیماری سل 
او را از زمین فوتبال به سکوها کشاند، جایی گفته بود هرآنچه درباره اخلاق 
و تعهد انســانی آموخته، مدیون فوتبال و تئاتر اســت. برادری، همبستگی 
و روحیه مبارزه را نه در کتاب های فلســفه، بلکــه در میدان بازی و جایگاه 
تماشــاگران آموخته بود. برای کامو، تماشــاگری تفریحی حاشــیه ای نبود؛ 
مدرســه ای برای اخلاق بود. تماشاگری پیش از هر چیز فروتنی می خواهد. 
باید «من» را، همان ایگو را، موقتا کنار گذاشــت. ســیمون وی، فیلســوف و 
عارف فرانســوی، می گوید: «توجه، ناب ترین و نایاب ترین صورت ســخاوت 
اســت». از نگاه او، توجه کردن با تمام وجــود به چیزی بیرون از خود، یعنی 
رهاشــدن از زندان منیت و بخشیدن حضور کامل خویش به دیگری. به این 

معنا، تماشاگری نیز شکلی از سخاوت است؛ بخشیدن توجه ناب به بازی، به 
صحنه یا به اثر هنری، بی آنکه خود را محور عالم بدانیم. شاید به همین دلیل 
کســی که می تواند همواره در مرکز نباشد و با اشتیاق نظاره کند، از سلامت 
روان بیشتری برخوردار باشد و ظرفیت بالاتری برای دوستی، عشق و همدلی 

داشته باشد. تماشاگری، تمرین خروج از خود است.
در تماشای جمعی، مانند تماشای فوتبال، این تجربه ژرف تر می شود. در 
آن لحظه، فرد از مرزهای فردیت خود عبور می کند و در یک «ما»ی جمعی 
حل می شــود. امیل دورکیم برای این تجربه اصطلاح «جوشش جمعی» را 
به کار می برد. به باور او، هنگامی که انســان ها در تجربه ای مشترک گرد هم 
می آیند، نیرویی پدید می آید که افراد را از خویشــتن فراتر می برد و احساس 
همبســتگی را در آنان زنده می کند. آنچه در ورزشــگاه، سالن سینما یا تالار 

کنســرت رخ می دهد، بازآفرینی همان تجربه ای اســت که بشر از نخستین 
آیین های جمعی خود جســت وجو کرده اســت: محوشــدن فرد در کلیتی 
بزرگ تر از خویش. ســنت عرفانی مــا نیز نمونه ای درخشــان از این تجربه 
را پیش چشــم می گذارد. سماع در ســنت مولوی، لحظه جذبه و فناست؛ 
لحظــه ای که ســالک اراده فردی خــود را کنار می نهــد و در وجد جمعی 
مستحیل می شود. اما این بی خودی فقط نصیب چرخندگان نیست. تماشاگر 
ســماع نیز بیرون از دایره نمی ایستد؛ او نیز در همان شور شریک می شود. در 
چنین تجربه ای، تماشــاکردن خود نوعی ورود به حلقه رقص اســت و مرز 
میان تماشاگر و رقصنده رنگ می بازد. نشئه ای که از این محوشدن در جمع 
پدید می آید، شــاید با هیچ تجربه دیگری قابل قیاس نباشــد. از کامویی که 
اخلاق را در ســکوهای فوتبال آموخت، تا سیمون وی که توجه را سخاوت 
خواند؛ از دورکیمی که راز همبستگی را در تجربه های جمعی کشف کرد، تا 
درویشانی که در سماع خود را گم می کردند تا خویشتن را بازیابند، همگی بر 
یک حقیقت انگشت می گذارند: تماشاکردن اگر با تمام وجود باشد، نه غیبت 

از زندگی، بلکه یکی از کامل ترین صورت های حضور در آن است.
شــاید زندگی بی تماشا، زندگیِ بی حیرت باشد؛ زندگی ای که در آن آدمی 
فرصت دیدن، شگفت زده شــدن و از خود بیرون آمدن را از دســت می دهد. 

آن گاه، همان می شود که بیدل دهلوی با حسرت سروده است:
به داغِ بی نگاهی رفت از این محفل چراغِ من

شکست آیینه رنگی که گم کردم تماشا را

در ستایش تماشاگری

مهدی زارع

یک قاشق استرس
فاطمه عیسی زاده*: تصور کنید مشغول پختن 
یک غذای خوشــمزه هستید؛ اضافه کردن یک 
قاشق چاشــنی یا نمک، طعم غذا را بی نظیر می کند، 
اما اگر کل ظــرف نمک روی غذا خالی شــود، دیگر 
نمی توان آن را خورد. رابطه ما با اســترس نیز دقیقا 
همین طــور اســت. مــا در زندگــی به «یک قاشــق 
اســترس» نیــاز داریــم. اســترس در مقادیــر کم و 
کوتاه مــدت نه تنها دشــمن ما نیســت، بلکــه مانند 
ســوخت موتور عمل می کند. همان استرس ملایمی 
که قبل از یک امتحان مهم یا مصاحبه شغلی تجربه 
می کنیم، سیستم عصبی ما را هوشیار می کند تا تمرکز 
کنیم، پای درس و کار بنشــینیم و کارمان را به بهترین 
شــکل انجــام دهیم. به ایــن حالــت «برانگیختگی 
مثبت» می گویند. اما مشــکل از جایی شروع می شود 
که این چاشــنی از حد مجاز بگذرد. وقتی اســترس 
طولانی مــدت و مزمــن می شــود، بدن ما مــدام در 
«حالت جنگ یا گریز» باقی می ماند. در این وضعیت، 
سیســتم عصبی تصــور می کند با یــک خطر دائمی 
روبه رو اســت. برای آماده ســازی بدن، هورمون های 
استرس مانند کورتیزول ترشح می شوند؛ ضربان قلب 
تندتر می شود، فشار خون بالا می رود و قند خون آزاد 
می شــود تا بدن انــرژی کافی برای مقابلــه با تهدید 
احتمالی را داشته باشد. در گذشته های دور، نیاکان ما 
هنــگام مواجهه با خطر، با تمام تــوان می دویدند یا 
می جنگیدنــد و این انرژی فیزیکی را بلافاصله تخلیه 
می کردند. اما امروز ما پشت میز کار، داخل ماشین در 
ترافیک یا روی مبل خانه مان می نشــینیم و اســترس 
می کشــیم. بدن ما پر از انرژی، قند و فشــار خون بالا 
می شود، اما ما بی حرکت ســر جایمان مانده ایم. این 
تضاد میان «بدنِ آماده جنگ» و «سبک زندگی ایستا»، 
یک بمب ساعتی می سازد. این انرژیِ انباشته شده، به 
مــرور زمــان به رگ هــا آســیب می زنــد و می تواند 
زمینه ساز بیماری های قلبی-عروقی، دیابت و ضعف 
سیســتم ایمنی شــود. در ســال ها تجربه بالینی ام با 
مراجعین مبتلا به بیماری های مزمن، همواره شــاهد 
بوده ام چگونه فشــار روانی، روند بهبودی جسمانی 
آنها را دشــوارتر می کند. بنابرایــن پیوند میان ذهن و 
جسم، واقعی تر از آن چیزی است که تصور می کنیم. 
راهــکار بســیار ســاده تر از آن چیزی اســت که فکر 
می کنید. ما به یک «سپر دفاعی» نیاز داریم و این سپر 
چیزی نیســت جز حرکت. بــرای تخلیه ایــن انرژیِ 
انباشته شده، نیازی نیســت حتما ورزش های سنگین 
انجام دهید؛ حتی یک پیاده روی سبک و منظم روزانه 
بــه مدت ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه می تواند معجــزه کند. 
پیــاده روی بــه مغز پیــام می دهد «خطر رفع شــده 
است»، هورمون های استرس را به تعادل می رساند و 
به بدن فرصت می دهد دوباره به آرامش برسد. پس 
دفعــه بعــد که احســاس کردیــد حجم اســترس 
زندگی تــان بالا رفته، کفش هایتان را بپوشــید و کمی 
قدم بزنید. بدن شــما بابت این حرکت ســاده از شما 

سپاسگزار خواهد بود.
* متخصص روان شناسی سلامت و پژوهشگر 
حوزه سایکونوروایمونولوژی

بزرگداشت اصغر فرهادی در سارایوو
در  فرهــادی»  «اصغــر 
ســارایوو  فیلم  جشــنواره 
جایزه افتخاری «قلب ســارایوو» را 
دریافــت می کند و در ایــن رویداد 
کــرد.  خواهــد  پیــدا  حضــور 
ســی و دومین دوره جشنواره فیلم 

سارایوو از ۱۴ تا ۲۱ آگوست (۲۳ تا ۳۰ مرداد ۱۴۰۵) برگزار 
خواهد شــد. فرهادی هشت ســال پیش ریاست هیئت 
داوران بخش مسابقه فیلم های بلند جشنواره سارایوو را 
بر عهــده گرفته بود. «یوان ماریانوویچ»، مدیر جشــنواره 
سارایوو می گوید: «به سختی می توان درباره اهمیت اصغر 
فرهادی برای ســینمای جهان اغراق کرد. مجموعه آثار 
ستودنی او به ما یادآوری می کند عمیق ترین درام ها اغلب 
در دل زندگی عادی پنهان شده اند. فیلم های او پاسخ های 
آســان ارائه نمی کنند، بلکه مــا را فرامی خوانند با توجه 
بیشــتر بنگریــم، بــا دقت بیشــتری گــوش دهیــم و با 
پیچیدگی های زندگی درگیر شویم. مفتخریم که بار دیگر 
پذیرای فرهادی در جشــنواره هســتیم و جایزه افتخاری 

«قلب سارایوو» را به او اهدا می کنیم».

روان خوانی

خبرخوانی


