
 ایران و زخم هایش

ایران تنها یک اقلیم و جغرافیای محدود و محصور 
نیســت، ایران بــا ایرانیان و مردمانش  شــناخته 
می شــود و در تاریــخ تجلی یافته اســت. ایران، 
تاریخ حضور ریشــه و اندیشه ایرانیان است، ایران 
مختصات  یــک فرهنگ و تمدن را نمایانگری می 
کند. ایران یک کشــور – ملت و اجتماع، مدنیت 
و زندگی ســت. ایران همانند یک انســان رشید و 
برومند و یــک جامعه پویا و بالنده اســت. ایران، 
مرکز و محل تجلی اندیشــه ها و ریشــه ها و نژاد 
نجیب و آزاده آریایی اســت؛ ایران جســم و جان 
ملی و جهانی و پیکر سالم و واحد است. اما، ایران 
ما مدتهاست بیمار شده است و زخم های کاری و 
عمیق بر پیکر آن وارد گشته است و نیازمند مبرم 
بــه التیام و تیماری دارد تا مجدداً در صحنه تاریخ 
بشــریت و جهان  امروز بدرخشد ؛ خصوصاً در این 
بیست ســال اخیر این زخم ها موجب رنجوری و 
ناتوانی های گوناگون در جســم و جان ایران شده 
اســت و حال و وضع ایران زار و نزار گشته و رو به 

ضعف رفته است. 
در ایــن مطلب کوتاه به ده » ۱۰ « زخم ضخیم و 

آسیب عاصی ایران کنونی می پردازم. 
۱- زخــم فقــدان خردمندی: ضعــف و ناتوانی و 
پریشــانی و اضطراب و درماندگی زمانی شــروع 
می شــود که جوامع و کشــورها از خرد و اندیشه 
دوری گزیننــد و راه ایدئولوژیک و قشــری گری 
پیشــه کنند. خردمندی ریشه است و غفلت از آن 
موجب خشــک شدن شــاخ و برگ و سایه  و ثمر 

می شود. 
2- زخم کاهش راســتی و درستی. وقتی دروغ و 
تهمت و پرونده ســازی و باند بازی جای راستی و 
درستی را بگیرد، شــکاف  و شکافتگی و جراحت 
و خون ریزی نمایان می شــود و رخ زردی آشکار 

می گردد. 
3- زخم قانون گریزی، قانون اساس و بنیان اداره 
جامعه و اصل اعمال سیاســت است. مقابل قانون 
گرایی، اعمال ســلیقه و ســلیقه گرایی است. در 
طول تاریخ هیچ جامعه ای و کشوری بدون قانون 
اثربخش و اجرای دقیق آن به توســعه و پیشرفت 

نرسیده و نمی رسد.  
4- زخم اعتماد و همبستگی. ایران اکنون از عدم 
اعتماد و همبســتگی اجتماعــی در رنج و مرارت 
اســت. نیکی ها و نیکوکاری ها به فراموشی سپرده 
شده است. چگونه می توان اعتماد آحاد جامعه را 
بازســازی کرد؟ چگونه می توان این زخم کاری را 
مرهــم نمود و آرامش را به ارکان و عناصر اجتماع 

و ایران بازگرداند؟ 
5- زندگی زخمی: زندگــی واقعی در ایران امروز 
جراحت و صدمه جدی دیده اســت. افســردگی، 

مرگ اندیشــی و تولید غم و اندوه جای نشــاط و 
زندگــی پویا و بالنده را گرفته اســت. چگونه می 
توان بجای مرگ اندیشی، زندگی اندیشی و زندگی 
ســازی را جایگزین کرد؟ در ایران باستان، زندگی 
اندیشــی و نشــاط جایگاه و نقش ویژه و ممتازی 

داشته است. ) کتاب ایران و ریشه هایش (. 
6-زخم فاصله گرفتن از علم و دانش جهانی. وقتی 
با جهان ارتباطات و تعاملات مثمر نداشته باشیم، 
از علــم و دانش جهان عقب مــی مانیم. این زخم 
در تمــام حکومت های توتالیتــر و تمامیت خواه، 
کاملًا آشــکار است و راه چاره داشــتن فکر باز و 
قوت ارتباط و تعامــل اثربخش با جهان و مجامع 

علمی است. 
7- زخم تولید. مردمان ایران مردم خردمند و کوشا 
و ســاعی بودند و در طول تاریخ در این مرز و بوم 
تولید بر مصرف پیشی داشت. حال چی شده است 
که مصرف گرا شــده ایم!؟ آیا اساساً توش و توانی 
برای زندگی معقول باقی مانده اســت؟ ترازمندی 
مصرف با تولید، بنیان نظام معیشــت مردم است. 
این ترازمندی به هم خورده اســت و از عقلانیت و 

تعادل خارج گشته است. 
8- زخــم امیــد و آینده. جوانان و بزرگســالان و 
اکثریت مردم ایران، امید و امیدواری را از دســت 
داده اند و آینده و آتیه خود را تیره و تار می بینند. 
بــه همین دلیل مهاجرت و فرار مغزها در زمانه ما 
بســیار وحشتناک و نگران کننده شده است و این 
یک زخم و ضربه سنگین بر این کهن دیار ما است. 
 9- زخم تورم. سالهاســت زخم و جراحت ویرانگر 
گرانــی  و تورم خانمان ســوز ، بر زندگی مردمان 
ایران زمین مســتولی و چیره شده است و همین 
گرانی عنان گســیخته زندگی را بســی تلخ و تباه 
کرده اســت. ریشــه های این بلای زندگی سوز، 
کجاها ست؟ آیا ریشــه این زخم مخرب در تفکر 

عقیم، مدیریت ابتر و مدیران نالایق ندارد؟ 
۱۰- درد و زخم فقدان منابع ملی. چرا در جاهای 
مختلف هر روز شاهد اتفاقات ناگوار و تلخ و مرگ 
آفرین هستیم؟ هر چی باشــد، فقدان زیرساخت 
های لازم از دلایل مهم چنین اتفاقاتی می باشــد. 
منافع ملی یعنی اموری که با زندگی جمعی ارتباط 
دارد. وقتی منافع فرقه ای و حزبی بر منافع جمعی 
پیشی بگیرد، پریشانی و پژمردگی بر جامعه حاکم 

می گردد.  
۱۱- زخــم تبعیض و بی عدالتی. وقتی اســکندر 
مقدونــی بر امپراتوری هخامنشــیان هجوم آورد، 
برای فتح ایران بزرگ و بــا عظمت آن زمان، کار 
ســختی نداشت، زیرا، تبعیض و ساده لوحی کار و 
اثر خود را کرده بود و مردم ســرخورده و افسرده 
و منفعل و بی تفاوت شــده بودند و سربازان اجیر 
شــده یونانی و بیگانه نیز به اسکندر مقدونی یاری 
کردند و به ایران پشــت نمودند، چون غرق و اصل 

و نسب ایرانی نداشتند.
زخم هــای ایران را جدی بگیریــم و در درمان و 

تیمار آنها بیاندیشیم و سخت بکوشیم

   محمدعلی نویدی  
   استاد دانشگاه 

امیرپارساییانمهر- این روزها ســالن اصلی تالار مولوی، محل 
اجرای نمایشــی اســت با عنــوان »صداهایــی ورای تاریکی« به 
کارگردانی امیرحســین حریری و تهیه کنندگی دیاکو خاکی که با 
رویکردی مســتند و در فضایی دانشــجویی و پژوهشی، به یکی از 
مهم ترین دغدغه های بشــر امروز، یعنی »حقوق بشر« می پردازد. 
در حالی که اغلب کشــورهای دنیا به نحوی با این عبارت درگیرند 
و سیاســتمداران و حاکمانِ آنها خود را مدعی رعایت حقوق بشر 
و مردمِ آن کشــورها خود را ســرخورده از حقوق بشــر می دانند، 
همچنان بســیاری از ســاکنان زمین، بی دلیــل و بی گناه در تنها 
فرصتی که برای زیســتن دارند، قربانی عدم اجرای حقوق بشــر 
در زادگاه شــان می شوند. چه بســیار زنان و مردانی که فقط برای 
برخــورداری از بدیهی تریــن نیازهای زندگــی و اندکی آرامش، 
مجبورند در ســخت ترین و خطرناک ترین شرایط ممکن از کشور 
خــود بگریزند و تا جایی امن و غریب و دورافتاده برای یک زندگی 
بهتر بیابند اما این افراد همیشــه هم موفق نمی شــوند و شــمار 
فراوانی از آنها در راهِ نجات خود، جان می بازند یا ناخواســته ســر 
از زندان و شــکنجه گاه های مخوف درمی آورند. نمایش »صداهایی 
ورای تاریکــی« بازتاب صدای همین افراد اســت که به کوشــش 
»آریل دورفمان« در نمایشنامه ای جمع آوری شده است. دورفمان، 
نویسنده شــیلایی، علاوه بر نمایش نامه نویسی به روزنامه نگاری و 
فعالیت در حوزه حقوق بشــر نیز مشغول اســت. به بهانه اجرای 
موفقیت آمیز این نمایش،گفت وگویی با جلال شهســواری، یکی از 

بازیگران آن داشته ایم.
***

درآغاز،کمیازخودتانوسوابقاجراییتاندرعرصههنر
بگویید.

من متولد فروردین ماه ۱377 در کردســتان هســتم و تحصیلات 
دانشگاهی ام را در رشته جامعه شناسی دنبال کردم اما پس از چند 
ترم انصراف دادم و به ســمت علاقه ام رفتم و به صورت آکادمیک 
بــه بازیگری تئاتر پرداختم. پس از طــی چند دوره آموزش موفق 
شدم روی صحنه بروم و با پیگیری بیش تر و به مرور وارد فضاهای 
حرفه ای تر در این عرصه بشوم. تلاش مستمر برای ادامه مسیر باعث 
شد هر روز بیش تر به ســاخته و پرداخته ترکردن خودم بپردازم و 
یاد بگیرم ممارست و صبوری کردن در این راه جزو واجباتی است 
که باید داشته باشم. همچنین تجربه چند کار تصویر در کارنامه ام 

دارم و علاقه مندم خودم را در مدیوم تصویر نیز محک بزنم.
تجربههمکاریباامیرحســینحریریبهعنوانکارگردان
نمایش»صداهاییورایتاریکی«چهافزودهایبرایشــما

درمقامبازیگرداشت؟
کارکردن با آقای حریری بسیار آموزنده و ارزنده و همچون کلاسی 
بــرای یادگیــری بیش تر و بیش تر بود. ایشــان با دانش و ســواد 
گسترده خود در این عرصه همواره باعث شدند کار بر ریتم درست 
پیش برود و از همان شــروع تمرینات با حضورشان بالای سر کار 
موجب دلگرمی بودند. ایشــان اشراف کامل بر متن داشتند و و از 
اول تکلیف شان با بازیگر مشخص بود و هر کجا بازیگر در مواجهه 
با کاراکتر دچار ســردرگمی می شــد، با وقت گذاشتن اختصاصی 
و هدایــت دقیق بازیگر را راهنمایی می کردنــد. این کار برای من 

تبدیل به تجربه ای باارزش در کارنامه کاری ام شد.
کارفردیشماروینقشچگونهبودوبراینزدیکشدنبه

کاراکترازچهراهکاریاستفادهکردید؟
اصــولاً مطالعه کردن تاریخ و دوره ای که این شــخصیت ها در آن 
زیسته اند، بسیار راهنمای دقیقی برای شناختن کاراکتر است. من 
به زعم خودم با تحقیق و تحلیــل در مورد جغرافیایی که کاراکتر 
در آن زیســت کرده، تجربیات و شیوه فعالیتش در راستای حقوق 
بشر و موردهایی از این قبیل تلاش می کنم به روحیات و درونیات 
کاراکتــر پی ببرم. البتــه تصور و تخیل نیز در این زمینه بســیار 
می تواند کمک بکند. این راهکاری بسیار ساده و کاربردی است که 

همواره به کمکم آمده است.
بازی رئالیستی که شخصیت پردازی درستی داشته باشد و از اغراق 
دور بماند، پایه بازیگری است که اگر بازیگری از پس آن برنیاید در 
باقی مســیر کاری اش با چالش روبه رو خواهد بود. برای نوبازیگران 

تئاتر در این زمینه چه پیشنهادی دارید؟
بازیگری رئالیستی و به دور از اغراق عموماً یکی از قابل قبول ترین 
شــیوه های بازیگری است که هم بازیگر و هم تماشاگر همواره آن 
را می پســندند. هر بازیگری مطمئناً حداقل یک بار با این چالش 
در مســیر کاری خود مواجه شــده. ما در فضای تئاتر گاهی باید 
برای ساختن تیپ های خاص در کارمان تا حدودی اغراق آمیز عمل 
کنیم اما نکته مهم این است که اجازه ندهیم یک نوع تیپ و لحن 
ساخته شــده برای یک نقش روی ما بماند و تبدیل به مانعی شود 
برای دیگر نقش هایی که قرار اســت بــه آن بپردازیم، چون واضح 
اســت که در تئاتــر و بخصوص مدیوم تصویر، بازی رئالیســتی با 
شخصیت پردازی دقیق بســیار پسندیده تر است و البته در اجرای 
ما،که مستند تئاترگونه است، بالاخره اگر بازیگر هوش و ذکاوتش 
را به کار بگیرد، به این نتیجه می رسد که باید خودش را در فضای 
رئالیســتی حفظ کــرده و در انتخاب نقش هــا و بازی کردن آنها 

هوشمندانه عمل بکند.
نظرتاندرخصوصنقشسایربازیگراننمایشچیست؟

ما در طول دوره تمرین ها شاهد تغییر بازیگر و تغییر نقش ها بودیم. 

با وجود تمام این ها که البته مسئله ای طبیعی است، اغلب بازیگران 
با پشــتکار و تلاش و تمرین های زیاد از پس چالش های کاراکترها 
برآمدند. هر کســی به نوبه خود قطعاً دشواری هایی داشته. من به 
شخص خودم از بازی تک تک بچه ها لذت می برم و هر بار با دقتی 

بیش تر به بازی شان توجه می کنم و به همگی خداقوت می گویم.
نقششمادرایننمایشچیستوبازیدراینکاراکترچه

چالشیدارد؟
من نقش »بابی مولر« را بــازی می کنم؛ یک نظامی آمریکایی که 
برنده جایزه صلح نوبل شده و در واقعیت در جنگ قطع نخاع شده 
اما همچنان به فعالیت در راســتای امور حقوق بشــر ادامه داده، 
ولی او نیز مانند باقی کاراکترها از نبود عدالت یکســان و نابرابری 
شکایت دارد و تمام تلاشش را می کند صدایش را به گوش جهانیان 
برســاند. بابی مولر مردی7۰ ساله است و شــیوه نزدیک شدن به 
چنین کاراکتری کار آسانی نیســت اما کارگردان از ما خواست با 
اســتفاده از متد فاصله گذاری به تحلیل نقش ها بپردازیم و ما برای 
ایفای نقش کافی بود به یک بازی رئالیستی و دور از اغراق برسیم. 
اگر بخواهم اسمش را چالش بگذارم، می توانم به این مسئله اشاره 
بکنم که به عقیده کارگــردان، باید تمام کاراکترها در خدمت کار 
می بودند و البته فضای چنین کاری هم می طلبد بازیگر از خودش 

در ایفای نقش اجتهاد نکند و پیرو متن و کارگردان باشد.
نحوهمعرفیوآشناییشمابااینگروهچگونهبود؟

من از طریق تیم تهیه به کارگردان پیشنهاد و معرفی شدم و بعد از 
حضور در تمرین ها و تست های مکرر در نهایت موفق شدم در کار 
حضور پیدا بکنم. متن را بســیار دوست داشتم و برایم ایفای نقش 
در چنین کاری تازگی داشــت. به نوعــی تفاوت زیادی با کارهای 
قبلی ام داشــت و همین موجب شد تمام تلاشم را به کار بگیرم تا 
بتوانم خــودم را در چنین فضایی محک بزنم و البته بازیگری ام را 

حداقل یک پله ارتقا بدهم.
بازخوردهاییکهتاکنوندریافتکردهاید،چگونهبوده؟

بازخوردهای متفاوتی شنیدم، چون چنین کار متفاوتی در دوره ای 
که اغلب سالن های تئاتر تبدیل به کارناوال های تجاری و تفریحی 
شــدند، متن و نمایشــی که دغدغه اصلی آن انســانیت است،کم 
پیــش می آید مخاطب عام پیدا بکند. در واقع کاملًا طبیعی و قابل 
پیش بینی اســت که متن و اثر خاص، مخاطب خاص داشته باشد. 
فضــای تالار مولوی همواره میزبان کارهای خاص بوده. از این نظر 
که نمایــش باید پیام و مفهومی اثرگذار یا ســاده تر بگویم حرفی 
تاثیرگذار برای گفتن داشــته باشــد و این ها باعث شدند مخاطب 
چنیــن کاری نیز خاص باشــد. در کل بازخوردهــا مثبت بوده و 
حامیان این گونه آثار حمایت کافی و رضایت بالایی از اجرا داشتند.

شما در این نمایش، نقش »بابی مولر« اهل کشور آمریکا را دارید. 
در مسائل حقوق بشری، رسالت شخص مورد نظر چه بوده؟

رســالت تمام این افراد که برای مسئله حقوق بشر به نوعی تلاش 
می کنند یک چیز اســت و آن بهبود اوضاع زندگی انسان هاســت. 
فرقی هم نمی کند کجا و برای چه افرادی این تلاش صورت بگیرد، 
زیرا انســانیت به معنای عام در وهله اول مهم اســت. بعد فردیت 
مورد نظر اســت. یکی از زیباترین دیالوگ هــای نمایش، خودش 
گویای این مســاله اســت که می گوید:»حتی اگــه یک نفر را هم 
نجات دهیم برنده ایم«. اما در نهایت این یک رسالت جمعی و کلی 

است و آن رسالت، نجات آدمی ست.
باتوجهبهموضوعایننمایشدرخصوصحقوقبشــر،به
نظرتانچهقدرتوانستهمعضلاتحقوقبشریدردنیارابه

مخاطبنشانبدهد؟
حقوق بشــر مساله ای غریب است. از سویی ما مدام با آن سر و کار 
داریم و به صورت کامــلًا ملموس در اجتماع خودمان آن را حس 
می کنیم اما همواره نادیده گرفته می شــود. موضوع حقوق بشر به 
قدری گســترده و جهان شمول است که تا وقتی به اعماق آن نفوذ 
نکنیم، قادر به شناساندن آن نیستیم و در واقع مساله حقوق بشر 
این قدر پر از معضل اســت که واقعاً عمیق تر از این ســت که تمام 
سمت وسوهای مربوط به آن را تحت الشعاع قرار داد. به هر حال ما 
تلاشمان را کردیم قسمتی هرچند اندک اما کاملًا رئال و به دور از 

اغراق را به نمایش دربیاوریم.
کدامبخشازنمایش،شمارابیشترتحتتاثیرقرارمیدهد؟

لحظه به لحظه کار برای من سرشــار از آگاهی بود اما اگر بخواهم 
صحنه هــای مورد علاقــه م را بگویم، به صحنه دیــواری که بین 
مخاطبان کشیده می شــود و صحنه گالابروئه از غنا با بازی ملیکا 
زارع اشــاره می کنم که هر شــب من را منقلب می کند و اشک از 

چشمانم جاری می شود.

گفتوگوبا»جلالشهسواری«،بازیگرنمایش»صداهاییورایتاریکی«

اجازه ندهیم یک نوع تیپ و لحن ساخته شده برای یک نقش روی ما بماند

یادداشت

توسطدانشمندانژاپنیانجامشد
چهرهانسانیتررباتها
باکشیدنپوستزنده

دانشــمندان ژاپنی در راه ساخت نســخه واقعی تری از 
ربات های انســان نما، یک صورت عجیب رباتیک ابداع 
کرده اند که از بافت زنده پوســت انســان ساخته شده 
است. ربات های انســان نما در فیلم های علمی-تخیلی 
آن قدر واقعی هســتند که تشــخیص دادن آنها از یک 
شــخص واقعی تقریبا غیرممکن است. به نقل از دیلی 
میل، دانشمندان ژاپنی در مسیر ایجاد نسخه های واقعی 
از این ماشین های شبه واقعی هستند. یک گروه پژوهشی 
از »دانشگاه توکیو«)UTokyo( به سرپرستی پروفسور 
»شــوجی تاکوچی«)Shoji Takeuchi(، یک صورت 
رباتیک را از پوســت پرورش یافته انسان در آزمایشگاه 

ساخته اند.
دانشمندان معتقدند ربات هایی که با پوست واقعی ساخته 
می شــوند، نه تنها ظاهر واقعی دارنــد، بلکه در صورت 
آسیب دیدن می توانند خود را ترمیم کنند. دانشمندان 
آزمایشگاه پروفسور تاکوچی قبلا ربات های کوچکی را با 
استفاده از بافت عضله بیولوژیکی، گوشت چاپ سه بعدی 
پرورش یافته در آزمایشگاه و پوست مهندسی شده قابل 
التیام ساخته اند. تاکوچی گفت: ما توانستیم ظاهر انسان را 
تا اندازه ای شبیه سازی کنیم. بافت مهندسی شده پوست 
با نمونه برداری از سلول های پوست انسان و پرورش آنها 
در آزمایشگاه ساخته می شود. این فرآیند شبیه به روش 
 Michio(»تولید گوشت پرورشی است. »میچیو کاوای
Kawai( پژوهشگر »دانشگاه هاروارد« و از اعضای این 
گروه پژوهشی گفت: سلول های پوست انسان عمدتا از 
پوســت اضافی که طی عمل جراحی به دست می آیند، 
برداشته می شوند. پوست پرورش یافته، ترکیبی مشابه 
پوست انسان دارد و به عنوان ماده پیوندی برای افرادی 
که دچار سوختگی یا جراحت شدید هستند نیز استفاده 
می شود. اگرچه مهندسی پوســت زنده در کشت های 
سلولی، چالش های خاص خود را دارد اما سخت ترین کار، 
چسباندن پوست به صورت رباتیک ساخته شده از رزین 
مبتنی بر اکریلیک بود. روش های پیشین شامل قلاب های 
کوچک بودند اما سطوحی را که می توانستند پوشش های 
پوستی دریافت کنند، محدود می کردند. به همین دلیل، 
پژوهشــگران در این پروژه از یک ژل کلاژن مخصوص 
برای چســبندگی استفاده کردند و ســوراخ هایی را در 
صورت ربات به وجود آوردند تا به لایه  پوست پرورش یافته 
در آزمایشگاه کمک کنند. پژوهشگران خاطرنشان کردند 
که با مهندسی دقیق سوراخ های کوچک، هر شکلی را 
می توان روی پوســت اعمال کرد. اگرچــه راه درازی تا 
عرضه ربات های انسان نمای سخن گو که شبیه ما هستند 
باقی مانده است اما تاکوچی و همکارانش معتقدند پوست 
زنده می تواند طیف گســترده ای را از توانایی های جدید 
بــرای ربات ها به ارمغان بیاورد. آنهــا در مقاله پژوهش 
خود نوشتند: ربات هایی که پوســت روی صورت خود 
دارند، دارای توانایی های خوددرمانی، قابلیت های حسی 
تعبیه شده و ظاهر واقعی هستند. این پژوهش، روشی را 
برای چســباندن و فعال کردن معادل های پوست دارای 
سوراخ  معرفی می کند که می تواند پیشرفت هایی را در 
علم رباتیک بیوهیبریدی به همراه داشته باشد. برخلاف 
سایر مواد خودترمیم شونده که برای ایجاد چسبندگی در 
سطوح به گرما یا فشار نیاز دارند، معادل پوست می تواند 
آســیب ها را از طریق تکثیر سلولی و بدون نیاز به هیچ 

محرکی ترمیم کند. 

فناوری

گفت و گو

دریچه

»سالمندی فعال و فعالیت جسمانی« منتشر شد
فعالیــت  و  فعــال  »ســالمندی  کتــاب 
و  عملکــردی  تمرینــات  جســمانی؛رهنمودها، 
پیشــنهادات« توسط انتشــارات جهاد دانشگاهی 
چهارمحــال و بختیــاری منتشــر شــد. کتاب 
»ســالمندی فعال و فعالیت جسمانی؛ رهنمودها، 
تمرینات عملکردی و پیشنهادات« نوشته گونسالو 
نونو فیگوئر دو دیاس و مایکل ســانتوس کوسیرو 
و به قلم علــی فتاحی عضو هیئــت علمی گروه 
بیومکانیک ورزشــی واحد تهران مرکزی دانشگاه 
آزاد اســلامی، محبوبه دهنــوی و کامبیز ناصری 
گروه بیومکانیک ورزشــی واحد تهران مرکزی در 
۱88صفحــه در قطع وزیری ترجمــه و به همت 
شــعبه انتشارات جهاد دانشگاهی استان وارد بازار 
نشر شده اســت. در معرفی کتاب آمده است: در 
ســطح جهان، جمعیت بالای 65ســال به سرعت 
در حال افزایش اســت. پیشــرفت های پزشکی و 
فناوری در قرن گذشته تأثیر مثبت و قابل توجهی 
بر ســلامت و رفاه عمومی شــهروندان و امید به 
زندگی طولانی تر داشته است. مشارکت منظم در 
فعالیت جســمانی برای حفظ سلامتی، به ویژه با 

افزایش سن، ضروری است.
شــواهد تحقیقاتی درخورتوجهی نشان داده است 
که افرادی که در ســنین بزرگسالی فعال هستند، 
میزان کمتری از بیماری )مانند بیماری های قلبی 
عروقی، دیابت، ســرطان روده بزرگ و ســینه( و 
ناتوانی را نشــان می دهند. در مقایسه با همتایان 
غیرفعال خود، ســالمندان فعال از نظر جسمانی، 
وزن ســالمتر، عملکرد شــناختی بالاتر و سلامت 

عملکرد عمومی بهتــری را حفظ می کنند. کتاب 
سالمندان فعال و فعالیت جســمانی: رهنمودها، 
تمرینــات عملکــردی و پیشــنهادات، یک منبع 
برجســته را برای هــر حرفه ای که بــا جمعیت 
سالمندان کار می کند، ارائه می دهد. ترکیب دانش 
نظری ضروری از فرآیند سالمندی و بیماری های 
رایج مرتبط با سن با اطلاعات کاربردی مورد نیاز 
برای طراحی برنامه های فعالیت جسمانی متناسب 
با ســن که می تواند به طور ایمن و مؤثر توســط 
متخصصان آموزش دیده اجرا شــود، از مهمترین 
دغدغه های متححصین علوم ســلامت و تربیت 

بدنی است.

کتاب 

یار باید که هر چه یار کند
بر مراد خود اختیار کند

زینهار از کسی که در غم دوست
پیش بیگانه زینهار کند

بار یاران بکِش که دامنِ گل
آن برََد کاحتمالِ خار کند
خانه عشق در خراباتست

نیکنامی در او چه کار کند ؟
شهربند هوای نفس مباش

سگ شهر استخوان شکار کند
هر شبی یار شاهدی بودن

روز هشیاریت خمار کند

جزئیات سعدی

 افســردگی من اینجوریه که یهو 6روز از خونه 
بیرون نمیــرم، یهو دیگه هیچ عکســی از خودم 
نمیگیرم، یهو باشگاه نمیرم، یهو از تختم نمی تونم 
پاشــم، یهو حوصله حرف زدن با هیچ کسو ندارم، 
یهو پرخاشــگر میشم نســبت به همه چی و این 
baaah� )هــر چندماه داره بــرام تکرار میشــه. 

)haaariiii
  دوســتم اصرار داشت به خانواده ای افغان که 
اوضاع مالی خوبی نــدارن کمک کنیم، من گفتم 
به هموطن خودم کمک میکنــم و پولی نمی دم. 
خلاصه یه مبلغی براشــون جمع شد. دوستم بعد 
از چنــد روز اطلاع داد دختر همون خانواده افغان 
عمل جراحی زیبایــی بینی کرده، با پول ملت.((.

)بانوی ماه هشتم(
 مامانم4سال پیش توی پنجاه و دو سالگی تازه 
تصمیم گرفت که کوهنوردی حرفه ای رو شــروع 
کنه، به جز قله های ایران که سالی چندبار بهشون 
صعود میکنه، پارســال به اورست و آرارات صعود 
کرد و دوچرخه ســواری رو هم تــازه یاد گرفته. 
توی 54ســالگی تصمیم گرفــت بخونه و نزدیک 
شش ماهه کلاس آواز میره، وقتی در اعماق هستم 
تماشــای این زن نجات دهنده است. فکر میکنم 
اگر یک مو هم ازش در تن من باشه، امیدی هست 
که بالاخــره بتونم خودم رو از ته این ســیاهی و 

پوچی دائمی بکشم بیرون.)سارا(
 از قشنگیای دختربچه همینقد بگم که داشتم 
قاشــق رو لبه تابه میزدم تا تمیز شــه حین غذا 
پختن. این بچه زود رفت تیشــرت منو مثل دامن 
بســت به کمرش گفت باز بزن من برقصم و وسط 

آشپزخونه برام رقصید(((.)توتی(

مجازستان

روزنامه سیاسی، اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی صبح ایران
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