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»دلاکی« درگیر نفس‌های آخر

حمام ترکــی و ماســاژهای گوناگونی که این روزها مشــتریان 
پروپاقرصی دارد؛ تا همین چند سال قبل شکل دیگری داشت. آن 
روزهایی که خانه‌ها حمام شخصی نداشت و بازار حمام‌های عمومی 
بیرون از خانه داغ بود، همین ماســاژ گرانقیمت امروزی با اسم و 
رسم »دلاکی« برقرار بود. دلاک‌ها اغلب مردانی تنومند لنُگ‌پیچ، 
با دستان قوی بودند که وظایف مختلفی از جمله مشت‌و‌مال برعهده 
داشتند. دو جور مشــت‌و‌مال که اولی پیش از حمام در گرمخانه و 
دومی پس از آن و خارج از سربینه یا همان رختکن انجام می‌گرفت.

 نوع دیگری از دلاک‌ها مســئول شستشــو بودند. آنها با کیسه و 
صابون و سفیدآب به جان مشتری‌ها می‌افتادند و حالا نساب کی 
بساب! کیســه‌ای که استفاده می‌شد پارچه‌ای پشــمی به اندازه 
دســت بود که قبل از استفاده آن را روی شــعله آتش گرفته و در 
آب گرم مالیده و به دســت می‌گرفتند. کیسه‌کشی آقای دلاک با 
ریختن آب گرم از کاسه‌های کوچک روحی روی سر مشتری آغاز 
و به استفاده از »دلوچه« ختم می‌شد. پارچ‌ مسی دهن گشادی که 
کار دوش‌های امروزی را می‌کرد و کف‌ و بقایای سفیدآب را از تن 
مشتری می‌شســت.  شغل دلاکی که روزگاری از مشاغل ضروری 
بود این روزها کم‌کم رو به انقراض است. برخی گرمابه‌های قدیمی 
همچنان پابرجاست و یا با کاربری متفاوت به مناطقی برای بازدید 
گردشگران تبدیل شده اســت، در حالی که بخش درمانی دلاکی 
در شمایلی مدرن مانند ماساژ ظهور پیدا کرده اما روش سنتی آن 

نفس‌های آخرش را می‌کشد. 

آنلاین عطاری کن!دگردیسی

هر کدام از ما حداقل یک‌بار در طول زندگی پای‌مان به »عطاری«‌ 
باز شــده؛ دکان‌هایی پــر از داروهای ســنتی و گیاهان گوناگون 
که هر کدام خاصیت منحصر‌به‌فردی داشــته و بــرای درمان و یا 
تسکین یک درد خاص به کار می‌آید. با وجود پیشرفت‌های علمی، 
روش‌های درمانی مکانیزه و به بازار آمدن انواع داروهای شیمیایی 
زودبــازده، هنوز هم بــازار دکان عطاری‌ها رونــق دارد. پس این 
انتخاب خوبی برای کسب‌و‌کار اســت. شما می‌توانید بدون اینکه 
مغازه‌ای اجاره کنید و از طریق فروش اینترنتی داروهای ســنتی 
و گیاهی را به فروش برســانید. آنچه برای آغاز این کار نیاز دارید، 
تنها آشنایی با اقسام این داروها و خواص هرکدام از آنهاست. شما 
می‌توانید یک عطار آشــنا پیدا کنیــد و از او بخواهید آنچه لازم 
اســت بدانید را به شما بیاموزد. اســتفاده از آموزه‌های یک عطار 
کارکشته که به‌واسطه تجربه، شــناخت خوبی از این داروها دارد 
بسیار مفید خواهد بود. در صورتی که با راه‌اندازی نرم‌افزار، سایت 
و یا شبکه‌های اجتماعی تصمیم به فروش داشته باشید می‌توانید 
در کنــار عکس این داروها خواص آن را نیــز به طور مختصر درج 
کنید تا مشــتریان خرید راحت‌تری داشته باشــند. این شغل به 
شــما امنیت روانی نیز خواهد دارد؛ چرا‌که به شما این اطمینان را 
می‌دهد که این کار در مســیر سبک زندگی سالم قدم برمی‌دارد و 
امکانی فراهم می‌کند تا بیماران علاوه بر ایمن بودن از آسیب‌های 
 مرســوم استفاده از داروهای شــیمیایی، با هزینه کمتر به درمان

 خود بپردازند. 

غارنوردی به قیمت مرگکار‌و‌بار

اگر شما هم از آن دسته انسان‌هایی هستید که دوست دارید شیوه 
مرگ‌تان منحصر‌به‌فرد باشــد؛ می‌توانید به کرمانشاه سفر کنید و 
سری به »غار پرآو« بزنید؛ غاری که اهالی لقب »غار قاتل« را به آن 
داده‌اند و بازدید از آن ممکن است به قیمت گرفتن جان‌تان تمام 
شود. غاری که گفته می‌شود تا به حال جان چند تن از غارنوردانی 
را که قصد کاوش در آن را داشــته‌اند، گرفته است. ویژگی جالب 
این غار که آن را به یک مکان اســتثنایی تبدیل کرده این است که 
برخلاف بسیاری از غارها که به صورت افقی هستند، این غار کاملًا 
عمودی است. برای رسیدن به دهانه‌ ورودی آن هم باید به ارتفاع 
۳ هزار متری کوهی که »پرآو« نام دارد، صعود کرد. جالب اســت 
بدانید که این غار صعب‌العبور و ترسناک ایران، برای نخستین‌بار 
توســط کاوشگران انگلیســی و لهستانی کشــف و شناخته شد. 
چند ســال بعد و در ســال‌ ۱۳۷۰ غارنوردان ایرانی نیز توانستند 
با وجود موانع و دشواری‌های مســیر و خطراتی که آنها را تهدید 
می‌کرد، به انتهای آن برسند. پس از آن کاوش‌های زیادی از سوی 
غارنوردان بی‌شــماری انجام گرفت. طی همین هجوم غارنوردان 
به آن بود که دســت‌کم پنج تن جان خود را هنــگام درنوردیدن 
غار از دست دادند تا اســم »غار قاتل« روی آن بماند. رفتن به غار 
قاتل تنها بــرای غارنوردان حرفه‌ای آن هم در فصول گرم ســال 
امکان‌پذیر اســت، اما شــما هم اگر به دنبال مرگی ویژه هستید و 
 سرتان برای ماجرا و دردســر درد می‌کند، بد نیست این روش را 

امتحان کنید!

لنگرگاه

»بنجامین فرانکلین« در هفت‌ سالگی اشتباهی مرتکب شد که 
در هفتاد سالگی هم از یادش نرفت؛ پسرک هفت ‌ساله‌ای که 
سخت عاشق یک سوت شده بود. اشتیاق او برای خرید سوت به‌ 
قدری زیاد بود که یک‌راست به مغازه اسباب‌‌بازی ‌فروشی رفت 
و هرچه سکه در جیبش داشت روی پیشخوان مغازه ریخت و 
بدون آنکه قیمت سوت را بپرسد همه سکه‌ها را به فروشنده داد. 

فرانکلین هفتاد ساله بعد برای یک دوستی نوشت: 
»سوت را گرفتم و به خانه رفتم و آنقدر سوت زدم که همه کلافه 
شدند، اما خواهر و برادرهای بزرگم متوجه شدند که برای یک 
سوت پول فراوان پرداخته‌ام و وحشتناک به من می‌خندیدند! 

اوقاتم عجیب تلخ شده بود و از ته دل گریه می‌کردم.«
سال‌ها بعد که فرانکلین سفیر آمریکا در فرانسه و شخصیتی 
معروف و جهانی شد؛ هنوز آن موضوع را فراموش نکرده بود و 
می‌گفت: »همین‌طور که بزرگ شــدم و قدم به دنیای واقعی 
گذاشتم و اعمال انسان‌ها را دیدم، متوجه شدم بسیاری از آن‌ها 

بهای گزافی برای یک سوت می‌پردازند.«
بخش اعظم بدبختی افراد با ارزیابی غلط آن‌ها از ارزش واقعی 
چیزها برای پرداختن بهایی بسیار گزاف برای سوت‌هایشان 

فراهم آمده است.
تردیدها و انتخاب‌ها، اختلافات خانوادگی، مشاجرات، بحث 
و جدال بر سر مسائلی که حتی ارزش فکر کردن ندارند، همه 
سوت‌هایی هستند که بیشتر افراد با نادانی بهای گزافی برایش 

می‌پردازند.

درســت همین لحظه و در حال خوانــدن این جملات عمر 
شما بیشتر شد و شما مسن‌تر شــدید! این بدین معناست 
که هیچکــدام از ما در ماجــرای هر لحظه پیرتر شــدن با 
دیگــری تفاوتی ندارد و این یک امر قطعی و ناخواســته به 
 شــمار می‌رود. اما آیا »پیر شــدن« تنها همین روند گذر

 عمر است؟ 
پاسخ به این ســؤال قطعاً منفی ا‌ست. فرایند پیری شیوه‌ای 
است که فرد سال‌های عمر خود را سپری می‌کند و وقتی به 
آن رسید در تلاش اســت که در آسودگی خاطر این روند را 
مرور کرده و تاریخچه‌ای منحصر‌به‌فرد از آن بازسازی کند. 
مثلًا بعضی‌ها آلبوم عکســی از لحظــات مهم زندگی خود 
دارند و برخی دیگر پیرامون زندگی خود کتاب می‌نویسند. 
برخی نیز با قدم گذشتن به روزهای پیری هر کاری می‌کنند 
که به امور زندگی خود و خانواده سروســامان دهند. هرچه 
شــخص به پایان زندگی خود نزدیکتر شود تمایلش برای 
منسجم کردن زندگی نیز بیشتر می‌شــود. اما در بسیاری 
از افراد این گرایش در مقابل تمایلــی مخالف و ناخودآگاه 
قرار می‌گیــرد و هرچه فرد پیرتر شــد، تقابل نیز بیشــتر 
می‌شود. این تمایل ناخودآگاه هر تلاشی برای دستیابی به 
دیدگاهی یکپارچه از تاریخچه زندگی را ســرکوب می‌کند 
 تا فرد با این واقعیت که زندگی او روزی به پایان می‌رســد، 

روبه‌رو نشود.
 بر اســاس این تمایل رخدادهای زندگی فــرد بدون هیچ 
پیوندی کنار یکدیگر قــرار می‌گیرند. گاهی اوقات بیماران 
ســالمند در تلفیق این دو تمایل متناقض با مشکل روبه‌رو 
می‌گردند، در نتیجه ممکن است کشمکش‌های درونی آنها 
آغاز و کم‌کم ســر‌و‌کله »افسردگی ســالمندی« پیدا شود. 
پس باید خیلی جدی برای پیشگیری از آن به دنبال راه‌حل 
بود. متخصصان و محققان بــر این باورند که پیروی از چند 
اصول ســاده می‌تواند مانع بروز این کشمکش‌های درونی 
در دوران سالمندی شــود. برای مثال توصیه می‌شود برای 
رهایی از سکون و فاصله گرفتن از افکاری که در این شرایط 
به سراغ سالمند می‌آید، از نظر بدنی فعال باشند. با توجه به 
وضعیت ویژه افراد مسن از نظر فیزیکی و بدنی، روال روزمره 
پیاده‌روی یا قــدم زدن در طبیعت و یا بازی کردن با نوه‌ها، 

می‌تواند راهکار مناسبی باشد.
حفظ ارتباطات اجتماعــی و حتی ایجاد رفاقت‌های جدید 
با همسن‌و‌سالان نیز می‌تواند کمک‌کننده باشد. از طرفی، 
اهمیت فعالیت مغزی را نیز نبایــد نادیده گرفت. ضروری 
اســت ســالمندان دســت به فعالیت‌هایی نظیر خواندن، 
نوشــتن، گوش دادن به موسیقی کلاســیک، حل کردن 
جدول‌های هوشــی و‌... بزنند تــا بتوانند افســردگی را از 
پا دربیاورند.  ســالمندی مقطعی از زندگی اســت که چه 
بخواهیــم و چه نخواهیم به ســراغ‌مان خواهــد آمد؛ پس 
بایــد تلاش کنیم بــا روی باز به اســتقبالش برویم و به آن 
به عنوان بخش ســالم و عادی زیســتن بنگریــم. اینگونه 
 می‌توانیم با نگرشی مثبت، تاریخچه‌ای مطلوب از خودمان

 به یادگار بگذاریم.

از کتاب »آیین زندگی« 
نوشته دیل کارنگی

مهار کشمکش‌های پیری

برگی از ادبیات

این روزها پرمشغله بودن نشانه‌ای از ارزشمندی شده؛ 
به حدی که اگر فردی از ما تقاضایی داشته باشد و ما در 
پاسخ به او بگوییم که سرمان چقدر شلوغ است، انگار 
تافته‌ای جدا بافته هســتیم و به خودمان می‌بالیم که 
چون زیاد کار می‌کنیم، پس حتماً آدم مهمی هستیم. 
اما این تمام واقعیت نیست. شاید پر‌مشغله بودن بتواند 
مزایایی را با خود به ارمغان بیاورد، اما حقیقتی که باید با 
آن روبه‌رو شویم این است که ما بیشتر از مشغله داشتن، 
»معتاد« به کار کردن شــده‌ایم. این اعتیاد شاید ما را 
مجبور به کارتن‌خوابی و اسیر فلاکت نکند، اما نتیجه‌ای 
رقم می‌زند که چندان هم خیر و نیک نیست: »ما بیشتر 
کار می‌کنیم و آنها از ما بیشتر کار می‌کشند.« از طرفی 
دیگر، تجربه نشان داده که معتادان به کار کمتر به وجوه 
دیگر زندگی خود سر می‌زنند، با بدن و احساسات خود 
بیگانه شــده‌اند، از ابتکار و خیال‌پردازی و از خانواده و 
دوستان، دور افتاده‌اند. خوره‌ کار به جان‌شان افتاده‌ و به 
نوعی برده‌ آن شده‌اند؛ پس می‌توان گفت معتادان کار 
دیگر صاحب زندگی خودشان نیستند! اما آیا تا به حال 
به این فکر کرده‌اید که اساساً چرا اینقدر کار می‌کنیم 

و اینکه اصلًا به عنوان یک انســان چقــدر به فراغت و 
استراحت نیاز داریم؟  

فراغت لازمه تمدن
ارسطو، فیلسوف بزرگ یونان باستان می‌گوید: »ما کار 
می‌کنیم تا بتوانیم تفریح کنیم و فراغت داشته باشیم.« 
درک این جمله شاید در ابتدا چندان سخت به نظر نرسد، 
اما واقعیت این است که ارسطو با بیان این جستار قصد 
روشن کردن چراغی در ذهن ما داشته است که باید آن را 
بیابیم. اینکه ما به تفریح و اوقات فراغت به عنوان یک نیاز 
اولیه نگاه کنیم کاملاً صحیح بوده و از منظر روانشناسان 
بزرگ دنیا نیز تأیید شده، اما در مورد ارتباط فراغت با 
مقوله کار کردن باید توجه داشت که رهایی و وانهادگی 
به نوعی نیروی محرکه انسان برای انجام امور روزمره 
و انجام فعالیت‌های شــغلی‌ است که داریم. در واقع ما 
انرژی درونی خود برای اهتمام به کار را از همین فراغتی 
می‌گیریم که با اعتیاد به کار به طور ناخودآگاه از زندگی 
خود حذف کرده‌ایم. ما به نوعی نسبت به واژه »فراغت« 
مواجهه خوبی نداریم؛ چراکه آن را برای خودمان مفید 
نبودن و تنبلی تعبیر می‌کنیم. در حالی که فراغت در 
این موضوع جور دیگری تعریف می‌شود و دلیلی ندارد 
اگر بخواهیم برخی از زمان‌های زندگی هیچ‌ کار مفیدی 
نکنیم، احساس گناه کنیم. »برتراند راسل« فیلسوف و 

جامعه‌شناس ولزی، معتقد است: »کار کمتر به فراغت 
بیشتر منجر می‌شود و فراغت نیز لازمه‌ تمدن است.« 
در واقع فراغت و تفریــح به معنای انجام کارهایی غیر 
از کارهای ضروری یا لازم است، به معنای انجام دادن 
کارهــای دلخواه، به معنای رها بــودن از امور روزمره. 
فراغت به معنای آن اســت که آزادیم به آن چیزهایی 
بپردازیم که غیرمعمول، توضیح‌ناپذیر، نامربوط، جالب 
و غریب اســت. پس باید حواس‌مان باشد که فراغت را 
همواره یک مفهــوم منفی قلمداد نکنیم و به خودمان 
برای استفاده از رهایی و آسودگی از شغل فرصت دهیم.

 
رؤیای شیرین کار نکردن

بیایید با خودمان صادق باشــیم. کابوس بیشتر ما کار 
کردن اســت و رؤیای شــیرین‌مان کار نکردن! اغلب 
ما گاهی خواب اوقات فراغت نامحــدود را می‌بینیم. 
دل‌مان در هوای یــک زندگی راحت، تنبلانه و البته با 
جیب پر از پول است! دنبال یک زندگی هستیم که در 
آن کارمان بازی و مشغولیت‌مان تفریح باشد. اما باز هم 
ترس از بی‌پولی و در واقع بی‌مصرف بودن ما را به نوعی 
از آن طرف بام به زمین پرتاب می‌کند. ضرورت زندگی 
امروزی اما تعادل برقرار کردن بین این دو است. اینکه 
نه آنقدر کار کنیم که به آن معتاد شــده و مشغله زیاد 
را فضیلــت بدانیم، نه آنقدر عاطل و باطل بچرخیم که 

حتی از گرداندن چرخ زندگی خودمان هم عاجز شویم. 

لطفاً فریب نخورید!
اعتیاد بــه کار و ترس از اینکه نکند با بیش از اندازه کار 
نکردن شغل‌مان را از دست بدهیم و کارفرما از ما راضی 
نباشد، ممکن اســت روزهای تعطیل هم ما را به محل 
کارمان بکشــاند. اما فراموش نکنیــد تعطیلات آخر 
هفته برای این اســت که آزاد باشیم؛ آزاد که کار را رها 
کنیم و راحت باشیم. آزادیم در زندگی خودمان، دنیای 
خودمان و درون‌مان کاوش کنیم. آزادیم توقف کنیم، 
ببینیم و بشنویم. آزادیم ایده‌ای را بررسی کنیم، رؤیایی 
را دنبال کنیم. آزادیم سخت فکر کنیم، جدی باشیم، 
درباره‌ نظرات و توصیه‌های بزرگان تعمق کنیم. آزادیم 
که هر چیزی را دوست داشته باشیم. آزادیم به علایق 
غیرکاری پرو‌بال بدهیم، تا دل‌مــان می‌خواهد بازی 
کنیم و سرگرم باشیم. آزادیم از تازگی استقبال کنیم یا 
اصلاً هیچ کاری نکنیم. این حق طبیعی هر انسانی است 
که در تمام روزهای هفته مشغول کار برای امرار‌معاش 
اســت. پس باید مراقب بود که فریب آنهایی که از زیاد 
کار کردن تعریف و تمجید می‌کنند، نخوریم؛ چراکه اگر 
کمی دقیق نگاه کنیم متوجه خواهیم شد که آنها اغلب 
صاحبان کسب‌و‌کار هستند و از اینکه بر تن این اعتیاد، 

رخت مزیت بپوشانند نفع می‌برند.

پرتو جغتایی
روزنامه نگار

نفس تـازه کـن
به فراغت...
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