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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

استرس آنقدرها هم چيز بدي نيست!

حركت به سوي شادماني
 با حركت‌درماني

 اگر كساني هستند كه به شما وعده زندگي بدون استرس 
مي‌دهند، بدانيد كه فريبكاراني بيش نيستند. تمام كتاب‌هايي 
را هم كه به ش��ما توصيه مي‌كنند مي‌تواني��د زندگي بدون 
استرسي داش��ته باش��يد، دور بريزيد. زندگي بدون استرس 
سواي اينكه ممكن نيست، آش دهن‌سوزي هم نيست. انسان 

براي حركت، به فشار و تحريك نياز دارد...

   افسردگي يك بيماري رواني فراگير است كه ميليون‌ها 
نفر را در سراس��ر جهان تحت تأثير قرار مي‌دهد و مي‌تواند 
منجر به احس��اس غم و اندوه مداوم، از دس��ت دادن علاقه 
و بي‌انگيزگ��ي در فعاليت‌ه��اي روزانه ش��ود. در حالي كه 
گفتاردرماني‌هاي س��نتي در درمان افس��ردگي ضروري و 
ارزشمند هستند و كارايي بسيار بالايي دارند، درمان حركتي 
نيز يك رويكرد منحصربه‌ف��رد و مؤثر ارائه مي‌دهد كه بدن، 

ذهن و احساسات را يكپارچه مي‌كند...

ابر جراح جهان، پروفس��ور مجيد س��ميعي در پاسخ به 
سؤالي درباره سبك زندگي‌اش مي‌گويد: »اگر بخواهيم 
درباره شيوه‌هاي اصلي رسيدن به موفقيت صحبت كنيم 
بايد چند موضوع را مورد توجه قرار دهيم؛ نخست اينكه 
در زندگي نظم خاصي به‌وجود بياوريم، چراكه بدون نظم و 
ديسيپلين نمي‌توان به موفقيت رسيد. نكته بعدي تمركز 
روي هدف مشخص در زندگي است. از اين شاخه به آن 
شاخه پريدن باعث مي‌ش��ود هيچ‌گاه به مقصد نرسيم. 
ديگر اينكه براي رسيدن به موفقيت بايد روح آزاد داشته 
باشيم. نبايد معمايي در زندگي ‌وجود داشته باشد. اگر بود 
فوري آن را حل كنيد. بايد وقت را صرف كارهايي كرد كه 

از انجام آن لذت برد.«
او در ايران اقامت ندارد، اما در اعتلاي س��طح پزش��كي 
كش��ورمان تلاش‌هاي فراواني مي‌كن��د. وي مي‌گويد: 
»بعضي‌ها مي‌گويند اگر س��ميعي مي‌خواس��ت به اين 
مملكت خدمت كند بايد در كش��ور خودش مريض‌هاي 
هموطنش را م��داوا مي‌كرد. اين تفكر اش��تباه اس��ت. 
وقت ما بايد صرف پژوهش، تحقيق و تربيت ش��اگردان 
بااستعدادي شود كه هر كدامشان مي‌توانند صد‌ها بيمار 
را با ‌‌همان روش‌هايي كه ما بلديم جراحي و مداوا كنند. 
اگر همه وقتم را به معالجه در ايران اختصاص بدهم دردي 
از كسي دوا نمي‌كند. خوش��حالم با برگزاري كنگره‌هاي 
علمي و دعوت از بر‌ترين جراحان جهان به ايران، وظيفه 
اخلاقي‌ام را براي كش��ورم انجام داده‌ام و راه بهتر از اين 
هم براي خدمت به هموطنانم نمي‌شناس��م. تداوم اين 
راه باعث تربيت نس��ل جديدي از جراحان جوان خواهد 
شد كه مي‌توانند تأثير بيشتري در جهت بهبود وضعيت 

بيماران داشته باشند.«
پروفسور مجيد سميعي سال 1316 در شهر تهران به دنيا 
آمد. پس از عزيمت خانواده از تهران به رشت و اقامت در 
محله تلفن‌خانه )بحرالعل��وم( تحصيلات ابتدايي و دوره 
متوسطه را در دبيرستان شهيد بهشتي )شاهپور( رشت 
به پايان رسانيد. او پس از پايان دوره متوسطه راهي آلمان 
شد و در رش��ته پزش��كي ادامه تحصيل داد. سميعي در 
32 س��الگي موفق به دريافت عنوان دانشياري در رشته 
جراحي مغز و اعصاب از دانشگاه ماينتز شد و يك‌سال بعد 
عنوان پروفسوري را در همين رشته به‌دست آورد. پس 
از گذراندن همه عمرش در راه اعتلاي رشته جراحي مغز 
و اعصاب در س��ال 2003 اعلام بازنشستگي كرد تا خود 
را وقف توسعه مؤسس��ه بين‌المللي علوم اعصاب كند. او 
تاكنون بيش از ‌8هزار جراحي مرب��وط به مغز و اعصاب 
انجام داده و بيش از هزار جراح متخصص را در سراس��ر 

جهان تربيت كرده است. 
در سال 2011 فدراسيون جهاني انجمن‌هاي جراحي مغز 
و اعصاب، مدال افتخار فدراسيون را به افتخار فرهيخته 

ايراني، »مدال افتخار مجيد س��ميعي« نامگذاري كرد. 
پروفسور مجيد سميعي نش��ان درجه يك دولت فدرال 
آلمان را از سوی رئيس‌جمهور اين كش��ور براي ارتقاي 
علمي و عملي جراح��ي اعصاب در س��ال ‌دريافت كرد. 
او همچني��ن در س��ال 1385 جزو چهره‌ه��اي ماندگار 
كش��ورمان معرفي ش��د. در كنار همه اي��ن افتخارات، 
پروفس��ور سميعي نخس��تين پزش��كي بود كه توانست 
جراحي ميكروسكوپي را ابداع كند و به سرانجام برساند. 
عمل جراح��ي قاعده جمجمه كه يك��ي از پيچيده‌ترين 
عمل‌هاي جراحي مغز به شمار مي‌رود براي نخستين بار 

از سوی او صورت گرفته است. 
اعتقاد پروفسور به همه مواردي كه روي آن تأكيد داشته 
اس��ت، در خاطره‌اي از يك جانباز تجلي كرده است. آن 
جانباز مي‌گويد: »سال 67 در خدمت سربازي چشمانم 
بر اثر اصابت تركش نابينا ش��د. چندسال پيش همسرم 
به خاطر سردردهاي ش��ديد آزمايش داد كه معلوم شد 
تومور بدخيمي در سرش ديده شده است. در اوج نااميدي 
مدارك را براي پروفسور مجيد سميعي كه خارج از ايران 
بود، ايميل كردم. توضيحي هم از وضعيتم دادم. پروفسور 
پذيرفت همس��رم را عمل كن��د و قرار ش��د اولين عمل 
تلسكوپي در ايران روي سر همس��رم انجام شود. تحمل 
نداش��تم روز عمل به بيمارس��تان بروم. وقتي همسرم 
به اتاق عمل مي‌رفت، پروفس��ور اصرار داش��ت حتماً به 
بيمارس��تان بروم وگرنه عمل را انجام نمي‌دهد. بالاخره 
مجبور شدم راهي بيمارستان شوم. او وقتي مرا ديد، جلو 
آمد. روي ويلچر نشس��ته بودم كه او دولا شد و سينه مرا 
بوسيد. سپس گفت: »فقط خواس��تم تو را ببينم تا بگم 
مديون فداكاري امثال شما هستم. كاري كه تو و امثال تو 
براي كشور انجام داديد، از كارهاي من خيلي باارزش‌تر 
و بزرگ‌تر هست.« او بدون گرفتن ريالي همسرم را عمل 
كرد. او شب قبل عمل به ايران آمد و پس از ساعت‌ها كار 
جراحي مجدد به آلمان بازگشت. به لطف خدا  ومعجزه 

علم و عمل پروفسور سميعي، همسرم خوب شد.«
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ما انس��ان‌ها دنياي عجيبي داري��م و بعضي از  مينا 
كارهايي را كه به آساني مي‌شود، انجام داد براي هاشمي‌ ‌مزرعه

خودمان و ديگران س��خت مي‌كني��م و با اين 
شيوه كيفيت زندگي و مناسبات خود با ديگران 
را تنزل مي‌دهيم. به قولي گرهي را كه مي‌شود 
با دس��ت باز كرد با دندان باز مي‌كنيم و بعد از اينكه كارهاي س��خت و 
مشقت‌آوري انجام مي‌دهيم، تازه به اين موضوع پي‌ مي‌بريم كه چه راه‌حل 

آسان و راحتي داشته است و البته »معما چو حل گشت، آسان شود.«
اگر دقت كرده باشيد خيلي‌ها گره به ابرو دارند و حتي با خودشان قهر 
هستند و نمي‌شود كلامي با آنها حرف زد، مثل چوب خشكي مي‌مانند 
كه منتظر يك جرقه هستند تا آتش بگيرند. بلافاصله با يك نگاه يا يك 
جمله ش��روع به درگيري لفظي و فيزيكي مي‌كنند، در صورتي كه اگر 
دنيا را براي خودمان و اطرافيان س��خت نگيريم، اين داستان برعكس 

مي‌شود. 
ش��ايد ذكر يك ماجراي واقع��ي در اين زمين��ه، كمك‌كننده موضوع 
باش��د. مدتي بود به فكرگرفتن گواهينامه رانندگي ب��ودم، بنابراين در 
آموزشگاهي نزديك محل زندگي‌مان ثبت‌نام كردم. بعد از طي دوره‌هاي 
تعيين‌شده از سوي آموزشگاه كه ش��امل چند جلسه كلاس حضوري 
براي گرفتن آيين‌نامه مي‌شد، وارد مرحله آموزش رانندگي عملي براي 
گرفتن گواهينامه پايه3 ش��دم. يكي از روزها هنگامي كه به آموزشگاه 

رانندگي مراجعه كردم، متوجه سروصداي بلندي در مقابل ساختمان 
آموزشگاه شدم، اما كسي جلوي در آموزشگاه نبود، در فكر و ذهن خود 
گفتم چه دعوايي، چه آشوبي، حتماً موضوع مهمي است كه صداي آنها 
تا بيرون از ساختمان هم مي‌آيد. شايد باور نكنيد وقتي وارد ساختمان‌ 
آموزش��گاه ش��دم، دختر خانم جواني را ديدم كه با مسئول پذيرش و 
مدير آموزشگاه در حال جروبحث بود، موضوع اين بود كه چرا به جاي 
يك‌ساعت و 45دقيقه، مربي آموزش رانندگي او يك‌ساعت و 30دقيقه 
به او آموزش داده بود. برايم جالب بود كه براي 15دقيقه اين همه بحث 
و دعوا به وجود آمده بود، البته به اي��ن دخترخانم حق مي‌دادم، چون 
هزينه يك‌ساعت و 45 دقيقه را پرداخت كرده بود و محق بود، اما نحوه 
اعتراض او را به اين شكل عصباني و پرهياهو به هيچ عنوان قبول نداشتم. 
من جلسات آموزش عملي خود را گذرانده بودم و اتفاقاً مي‌خواستم مربي 
آموزش خود را عوض كنم و جلس��ه اضافه بردارم. پس از كمي شك و 
ترديد با يك ليوان آب به اين دخترخانم جوان نزديك شدم و بعد از سلام 
و احوالپرس��ي به او گفتم: من مي‌دانم حق كاملًا با شماست، چرا باعث 
ناراحتي خودتان مي‌ش��ويد، مي‌توانيد مربي‌تان را عوض كنيد. دختر 
جوان گفت: خانه‌دار هستم و بابت گرفتن گواهينامه رانندگي كه شامل 
كتاب‌ آيين‌نامه و جزوه مربوط مي‌شود، چندين بار به شوهرم التماس 
كرده‌ام، اما با اين كم‌كاري بايد پول جلسه اضافي را هم بدهم. به او گفتم: 
من آزمون آيين‌نامه را قبول شده‌ام و ديگر نيازي به كتاب ندارم. براي 

آموزش رانندگي شهري)عملي( همراه ندارم، اگر دوست داريد كتابم را 
به شما مي‌دهم و شما به عنوان همراه با من بياييد تا از نكات مهمي كه 
مربي‌ام به من مي‌گويد، استفاده كنيد و هر سؤالي كه داشتيد از مربي 
من بپرسيد. دختر جوان از اين حرف من بسيار خوشحال شد و با كلي 
معذرت‌خواهي و دادن شماره تلفن براي هماهنگي با من از آموزشگاه 

خارج شد. به همين سادگي!
 خدا را شكر كردم اين دعوا با اين كار من ختم به خير شد. با خودم فكر 
مي‌كردم وقتي مي‌توانيم گره را با دس��ت باز كنيم، چرا س��راغ دندان 
مي‌رويم؟! ماجرا زماني جالب‌تر شد كه فرداي آن روز وقتي به آموزشگاه 
رفتم، مربي ‌جديدم به دليل كاري كه دي��روز كرده بودم و دختر جوان 
با آرامش محل را ترك كرده بود، گفت: تا روز آزمون شهري روزانه نيم 
‌ساعت اضافه با شما تمرين و تمام سعي و تلاش خودم را مي‌كنم تا خوب 
ياد بگيريد و هر چه زودتر در آزمون ش��هري قبول شويد. من كه اصلًا 
انتظار شنيدن اين حرف را از زبان مربي خود نداشتم، بسيار خوشحال 
شدم و زماني بيشتر خوشحال ش��دم كه مربي من به قولش واقعاً عمل 
كرد. بعد از اين ماجرا ديدم كه چقدر خوب اس��ت مهربان باش��يم و به 
ديگران مهرباني هديه دهيم و متقابلًا از ديگران مهرباني هديه بگيريم. 
مثال عيني كه شرح آن را گفتم بدون ترديد در تمام مناسبات ما مصداق 
دارد و زنجی��روار روي زندگي و تعاملات ما اثر مي‌گ��ذارد. بداخلاقي و 

عصبانيت يا ملاطفت و مهرباني؟ انتخاب با خود ماست. 

لي
مو

 مع
روز

ك 
ي

كيفيت تعاملات خود را پايين نياوريم

مهربان باش و نتيجه‌اش را ببين!

در احوالات ابر جراح جهان »پروفسور مجيد سميعي«

مغز جهانیان مرهون دست‌هاي معجزه‌آفرين اوست!
به كيفيت همه‌چيز فكر مي‌كنيم الا كيفيت افكار   نيره 

و انديشه‌ها، رفاقت‌ها و روابطمان! كيفيت زندگي، ساري 
الزاماً مدل ماشين، ميزان پس‌انداز، برند لباس و 
متراژ خانه‌مان نيست! ترديدی نيست كه موارد 
فوق مي‌تواند آسايش بيشتري براي ما فراهم كند، 

اما هيچ‌كدام از اينها در رشد كيفي زندگي ما تأثير چنداني ندارد. 
»خوش��بختي ما به كيفيت افكارم��ان بس��تگي دارد. كيفيت زندگي 
شما را دو چيز تعيين مي‌كند؛ يكي كتاب‌هايي كه مي‌خوانيد و دومي 
انسان‌هايي كه ملاقات مي‌كنيد. زندگي كميت نيست، كيفيت است.«

شايد فكر كنيد اينها جملات ش��عاري و كليشه‌اي است كه ما هم براي 
پركردن صفحات نمونه‌هايي را مي‌آوريم، اما وارد مصاديق مي‌ش��وم تا 
متوجه شويد كه سبك زندگي ما و هدايت فكري خودمان چه ميزان در 
كيفيت زندگي‌مان مؤثر است. يك دوست با كيفيت بيشتر از 100دوست 
معمولي در زندگي ما مؤثر است. باكيفيت به معني جيب پرپول و ماشين 
مدل بالاتر و گوشي برند روز دنيا نيست؛ دوست با كيفيت يعني رفاقتي 
عاري از حسادت، بخل، توقع و منفعت‌طلبي كه دمي نشستن با او نگاه 
ما را به مسائل و روزمرگي‌ها به سمت مثبت و سازنده تغيير دهد. در واقع 

يك رابطه با كيفيت بيش��تر از روابط متعدد و وقت گذراندن با ديگران 
ارزش دارد و حتي يك تجربه مفيد و مؤثر بيش��تر از صدها دورهمي و 

خوشگذراني به ما زندگي كردن را ياد مي‌دهد. 
اينگونه اس��ت كه گفته مي‌ش��ود كيفيت زندگي ما به كيفيت افرادي 
برمي‌گردد كه با آنها معاشرت مي‌كنيم. يك دقيقه وقت بگذاريد و به اين 
فكر كنيد معاشرت روزانه شما با افراد مختلف چه آورده و حاصلي دارد و 

چه ميزان به كيفيت افكار شما كمك مي‌كند!
ما نه تنها تلاشي براي ارتقاي كيفيت زندگي خودمان نمي‌كنيم، بلكه 
در ميان ما كس��اني هس��تند كه بي‌كيفيتي افكار و سبك زندگي‌شان 
باعث مي‌شود كيفيت زندگي اطرافيان هم تحت‌الشعاع قرار گيرد. خانم 
و آقايي كه در محل كار خود دائماً به دنبال سرك‌كش��يدن در زندگي 
ديگران هستي، فرض كن كه متوجه شدي ارتباط فلاني با فلاني در چه 
حد است يا بالاخره فهميدي چرا فلاني بچه‌دار نمي‌شود! فرض كن دليل 
ازدواج نكردن فلان خانم يا آقا را فهميدي يا بالاخره علت طلاق همكارت 
برايت برملا شد. خب؟! اصلاً يك لحظه تصور كن از درون زندگي همه سر 
درآوردي! دانستن اين اطلاعات چه تأثيري در كيفيت زندگي خودت 

خواهد داشت؟! 

براي ديگران رنج و زحمت نباشيم، به خودمان اجازه ندهيم هر فكري 
كنيم و هر مرزي را رد كنيم. ما با كنجكاوي غيرضروري در امور ديگران 
نه تنها به كيفيت زندگي خودمان لطمه مي‌زنيم، بلكه بر زندگي ديگران 
هم اثر منفي مي‌گذاريم و افزون بر اين خ��ود را درگير غيبت، تهمت و 
قضاوت هم خواهيم كرد. شك و ترديد نداشته باشيد پايين‌بودن كيفيت 
زندگي هر آدمي بسته به اين است كه تا چه اندازه پيگير زندگي ديگران 
است! به كيفيت زندگي خودتان عمق ببخشيد. چگونه؟! كمتر پيگير 
جزئيات زندگي اطرافيانتان باشيد، مگر اينكه شما را طرف مشورت قرار 
دهند. مدتي تمرين كنيم. در لحظه اگر مي‌خواهيم له يا عليه ديگران 
كاري انجام دهيم از خودمان بپرسيم انجام عمل ما، آيا در كيفيت زندگي 

امروز يا فرداي او و خودمان مؤثر خواهد بود يا خير؟!
س��عدي مي‌گويد:»به حقيقت آدمي باش وگرنه مرغ باشد/ كه همين 
س��خن بگويد به زبان آدميت.« در واقع آدمي به آدم بودن اس��ت نه به 
هيبت آدمي داشتن. فردي كه تحت تربيت درست واقع شده و در تلاش 
براي ارتقای افكار و ش��خصيت خود باشد، هيچ گزند و آسيبي از ناحيه 
او در طول زندگي به ديگران نخواهد رس��يد. ع��دم پايبندي به چنين 

موضوعي، مصداق بارز پايين‌آوردن كيفيت زندگي خودتان است. 

كنجكاو زندگي ديگران نباش
 تا كيفيت زندگي‌ات پايين نيايد

بازخواني مفهوم 
كيفيت زندگي به بهانه
18 آبان »روز كيفيت«

كيف‌تان 
كوك است؟!

زندگي را پس‌انداز نكنيم
مصرف كنيم

دكتر سيدحميدرضا محتشمي، مدرس مهارت‌هاي زندگي:

بدون اهداف معنادار حتي در شرايط رفاه هم
نمي‌توان انتظار خوشبختي داشت

دكتر شقايق اقبالي‌نژاد، روانشناس:

روابط كيفي در تعاملات اجتماعي
 منوط به كسب مهارت‌هاست

دكتر مصطفي هاشمي‌نسب، جامعه شناس:


