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نمی دانم یادتان می آید یا نه که چند سال 
پیش قرار بود هلدینگ گردشکری تامین 
اجتماعی با معاونت بهداشــت سازمان 
تفاهم نامه ای امضا کنند تا بر اســاس 
آن، از کشورهای دیگر افراد علاقه مند به 
دریافت خدمات بهداشتی و درمانی را - با 
نام علمی »گردشگر سلامتی« - جذب 
کرده و به کشورمان بیاورند و در اینجا آنها 
را درمان کنند و صحیح و ســالم و چاق 
چله برگردانند به کشورهای خودشان. 
البته این طرح بنا به تحریم های ظالمانه 
غرب و چندین علت و دلیل دیگر به خوبی 
اجرایی نشــد و کرونا هم مزید بر علت 
شد. لابد مستحضر هستید که توریسم 
و به ویژه توریسم سلامت فواید زیادی 
دارد. حالا جدای از مســائل اقتصادی، 
یکی از مهمتریــن تاثیراتش در حوزه 
فرهنگی و اطلاع رسانی است. منظورم 
این است که وقتی چند هزار توریست 
از ایران بازدید کرده باشند، دیگر نه لازم 
است با آوردن خبرنگار خارجی و انتشار 
عکسهای بچه خوش تیپهای اسکی باز 
و دختران قهرمان اتوموبیلرانی، فضای 
شــیک و مشتری پســند از کشورمان 
نشان بدهیم و نه تصاویر تیره و تار از ایران 
به عنوان یک تصویر واقعی و امروزی به 
راحتی پذیرفته می شــود.  باز هم نمی 
دانم یادتان هســت که چند سال قبل 
خانمی کتابی درباره خاطراتش از ایران 
نوشته و در خاطراتی خیالی مدعی شده 
بود که به خاطر پوشیدن دمپایی صورتی 
رنگ و استفاده از عینک آفتابی دستگیر 
شده! و در بازداشتگاه های ایران با چوب 
»بیس بال«! او را کتک زده اند. کســی 
هم نبود به او بگویــد در ایران اگر برای 
دوا و درمان هــم دنبال چوب بیس بال 
بگردی پیدا نمیکنی، این چه حکایتی 
است؟ شــاید فکر کرده بود چوب بیس 
بال برای خواننــده فرنگی جذابیتهای 
پنهان بورژوازی بیشتری دارد. همچنان 
نمی دانم یادتان می آید که همین چند 
سال پیش، کارشناسی در تلویزیون گفت 
گردشگری از خود ما و خانه ما شروع می 
شــود و اگر در خانه خودتان از این اتاق 
به آن اتاق بروید یا محل ناهارخوری را 
عوض کنید گردشگری کرده اید و حتی 
تغییر رنگ سطل زباله هم گردشگری 
اســت. واقعا چه دوران خوبی بود. می 
توانستی با یک دمپایی ساده از این اتاق 
به آن اتاق بــروی و جای ناهارخوردن و 
خوابت را عوض کنــی و در یک روز، قد 
یک سال گردشگری کنی یا حتی مثلا 
وقتی ســرمای یک طــرف بالش تمام 
می شد، بالش را برمیگرداندی که روی 
طرف سردش بخوابی و از همین طریق 
گردشگری هم می کردی. آن زمانها مثل 
الان نبود که سفر رفتن یک رفتار پر خطر 
تلقی بشود و حتی اگر به پول که حکم 
چرک کف دست را دارد دست بزنی رفتار 
پر خطر نقدی و اگر جنســی را از مغازه 
بخری و بدون شستن و ضدعفونی کردن 
بخوری رفتار پرخطر جنسی کرده باشی!

شما يادتان نمی‌آيد!
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اکثر انســان‌ها درک صحیح 
و منطقــی دربــاره آنچه در 
پیرامون‌شان می‌گذرد، ندارند 
یــا باورهای غلــط، ذهن آنهــا را منحرف 
می‌کنــد و می‌رباید. برای مثال اصطلاحات 
»پیری«، »از ما گذشته«، »دیگر دیر شده« 
و »بازنشســتگی« از همین دسته واژه‌های 
دور از واقعیت هستند که ذهن را به بیراهه 
می‌برند؛ در حالی که حقیقت چیز دیگری 
است و افزایش سن به معنای بازنشسته شدن، 
پیری و از دست رفتن تحرک و پویایی نیست. 
در دوران بازنشستگی می‌توانید سالم‌ترین، 
موثرترین و خاطره‌انگیزترین روز‌های عمر 
خود را ســپری کنید. از نظر روحی- روانی 
و جسمانی پر‌انرژی، سرزنده و چابک باشید 
و بیش از همیشه احساس سلامت و نشاط 
کنید و با استفاده از تجربیات و استعداد‌های 
خود‌آگاهانه از هدر رفتن پول و مخارج اضافی 

جلوگیری کنید.
در هر وضعیتی که هستید، هر‌چه سریع‌تر 
بر زندگی و اتفاقات روزمره‌اش مسلط شوید، 
تا زمانی که احساس کنید روح و روان‌تان به 
آرامش و امنیت درونی رسیده است. دوران 
بازنشستگی فرصتی طلایی برای رسیدن به 
تمام آرزوهایی اســت که سال‌ها منتظرش 
بودید. خود را آنقدر مشغول کنید که غم‌ها و 
درد‌ها فرصت نکنند در تنهایی و خلوت شما 
رخنه کنند. کار، ورزش و تفریح در این مواقع 
بهترین گزینه‌ها هســتند. اگر می‌خواهید 
روزهای زندگی‌تــان توام با امنیت، آرامش، 
آسایش و اعتماد‌به‌نفس سپری شوند، باید 
مراقب انتخاب شــیوه زندگی خود باشید 
و آن را بــه صورت حرفــه‌ای برنامه‌ریزی و 

مدیریت کنید. 
انسان‌های فرهیخته و مثبت‌اندیش بیشتر 
روی امکانات و داشته‌های‌شان تمرکز و تاکید 
می‌ورزند و علاوه بر آن سود و زیان، حاشیه 
امنیت، پیروزی و شکست، هزینه‌ها را از قبل 
بررسی و ارزیابی می‌کنند. البته برای رسیدن 
به آرزوهای خود باید گذشــت کنید و حتی 
ممکن است در این راه چیز‌های با‌ارزشی را 

نیز از دست بدهید. اجرای یک طرح و برنامه 
خوب و مناســب برای دوران بازنشستگی، 
فقط پس‌انــداز کردن پول نیســت. پول و 
قدرت تضمین‌کننده سلامت و خوشبختی 
نخواهند بود، بلکه مهم اتخاذ شیوه صحیح 
زندگی، برنامه‌ریزی مناسب و ایجاد ارتباطات 
قوی معنوی با نزدیکان و دوستان است که 
سال‌های ســال برای رسیدن به آن زحمت 
کشیده و آرزو دارید در دوران بازنشستگی 
از آن لذت ببرید. افراد بالای 50 ســال باید 
عادت‌هــا و برنامه زندگی روزمــره خود را 
تغییر دهند و از تکرار کارهای مشخصی که 
برای سلامتی آنها زیانبار است، اجتناب و از 
برنامه‌های سخت و طاقت‌فرسا و یکنواخت 
که حال آنها را بدتــر می‌کند، دوری کنند. 
خیلی‌ها تا آخریــن روز‌های زندگی متوجه 
نمی‌شوند که با ارزش‌ترین ثروت دنیا حفظ 

سلامتی است!!
»به قول حکیم بوعلی سینا سلامتی تاجی 
است بر سر انسان که کسی جز فرد بیمار آن 

را نمی‌بیند«
تحقیقات نشــان داده که شــادی، نشاط، 
احســاس رضایتمندی و خوشــبختی در 
زندگی، مبتنی بر قدرت، ثروت و شــهرت 
نیســت، آنچه باعث دوام و اســتحکام یک 
زندگی سالم و موفق می‌شود، نتیجه روابط 
و ارتباطات خــوب و صمیمانه با اطرافیان و 
دیگران اســت و این ما هستیم که با جوهره 
درونــی و ماهیت ذات خود امیــد، انگیزه، 
آرامش معنــوی و امنیت را به خویشــتن 

خویش هدیه می‌دهیم.
یکی از گزینه‌های مناسب این است که در هر 
وضعیت و شرایطی که زندگی می‌کنید؛ خوب 
یا بد، برای حفظ و توســعه آمادگی عمومی 
حرکتی و جسمانی خود تلاش کنید و در راه 
کسب زندگی سلامت‌محور یک لحظه آرام 
و قرار نداشته باشید. ورزش کردن و تحرک 
پویا بدون هیچ هزینه‌ای، در هر زمان، مکان و 
وضعیت، امکان‌پذیر است. آگاهانه از ساعات 
کار روزانه خود لذت ببریــد و به هر طریق 
ممکن، از فشار کارهای یکنواخت، مستمر 

و طاقت‌فرسا بکاهید. آنچنان‌که در پایان روز 
در حد امکان، احساس خستگی نکنید و با 
آرامش، شادابی، سلامتی و تندرستی محل 

کار خود را ترک کنید.
البته کار برای برآورده کردن احتیاجات اولیه 
زندگی با رعایت حفظ سلامت و شادابی بسیار 
ارزشمند و پرمعناست. اما کارهای یکنواخت، 
مستمر، فشرده و نامحدود برای ثروت‌اندوزی، 
از روی عــدم آگاهی اســت و باعث ابتلا به 
انواع بیماری‌ها و مرگ زودهنگام می‌شود. 
هر‌‌چه مغز شما فعال‌تر و پر‌تحرک‌تر باشد، 
قشــر بالایی مغز و سیستم عصبی مرکزی 
شــما در برابر ابتلا به اختلالات شناختی، 
بیماری آلزایمر که با رسیدن به سن و سال 
بازنشستگی و به اقتضای شرایط سنی و بدنی، 
کم‌کم ضعیف، فرســوده و تنبل می‌شود، 
مقاوم‌تر، فعال‌تر و انعطاف‌پذیرتر خواهد شد. 
واقعیت جهان امروز با تصورات عمومی که 
بازنشستگان را فرا‌گرفته، تفاوت‌های بسیاری 
دارد. بر اساس جدیدترین پژوهش‌ها، تعداد 
افــرادی که در ســنین بالای 50 ســالگی 

 چگونه يک بازنشسته شاد و سالم باشيم؟

فرخ‌ هاشمی
بازنشسته و مشاور 

مشاغل خانگی

اینجا یعنی همین دوربرگردان

نگــاه

به موفقیت دســت یافته‌اند، به صورت 
روز‌افزونی در حال افزایش است. امروزه 
به واســطه افزایش طول عمر، افراد پس 
از بازنشســتگی هنوز سال‌های زیادی را 
پیش رو دارند که حتــی در مدت زمان 
قابل توجهی از آن توان جسمی و آمادگی 
و تمایل روحی برای اشــتغال و پذیرش 
مسئولیت‌های شغلی را نیز دارا هستند 
و شناخت دقیق و بهره‌گیری مناسب از 
توانایی‌های فراوان بالقــوه و بالفعل این 
گروه ســنی می‌تواند بسترهای تقویت 
ســرمایه‌های انســانی و اقتصادی را در 
جوامــع فراهم کند. همچنیــن پس از 
بازنشستگی در جوامع امروزی با بهبود 
کیفیت زندگی و افزایش امید به زندگی 

بیشتر می‌شود. 
توانایی کارآفرینی از جمله ضرورت‌ها در 
عرصه ویژگی‌هــای فردی و قابلیت‌های 
افراد در جوامع هزاره سوم و از جمله عوامل 
رشد و توسعه و نیز یکی از شاخص‌های 
تاثیرگذار در رصد کردن شرایط اقتصادی 

و اجتماعــی یک جامعه اســت. برخی 
مطالعات در کشورهای توسعه‌یافته نشان 
می‌دهد، اغلب افراد پس از بازنشستگی 
تمایل به اشتغال نشان می‌دهند و حتی 
بســیاری از آنان به صــورت فردی، یک 
شغل خانگی راه‌اندازی می‌کنند که البته 
انگیــزه اقتصادی جــزء لاینفک تمایل 
مجدد بازنشستگان به شروع کار جدید 
و کارآفرینی است، اما با این حال گذشته 
از عوامل اقتصادی و بهبود شاخص‌هایی 
همچون کیفیت زندگی، عوامل روانی و 
اجتماعی نیز در احساس نیاز به اشتغال 
افــراد پس از بازنشســتگی نیز بســیار 

تاثیرگذار است.
پــس از همین امــروز با یــک هدف و 
برنامه‌ریزی مشــخص به دنبال علاقه و 
توانمندهای‌مان می‌رویم تا شادی، نشاط، 
امید و انگیزه را به خودمان هدیه دهیم و 

ثابت کنیم که:
»برای شروع کردن و بهتر شدن، هیچ‌‌‌وقت 

دیر نیست«

دیگر بعضی چیزها مثل سابق نیست. هر صبح که می‌نشیند پشت »چرخ«، تکه‌های بزرگ گل از قبل آماده 
شــده و کنار دست‌اش است. حالا »چرخ« هم برقی اســت و موتور آن را می‌چرخاند و او مجبور نیست مثل 

پدرش با چرخ‌ پایی کار کند. 
تکه‌های بزرگ گل را روی چرخ می‌گذارد، بســم‌الله می‌گوید، موتور را روشــن می‌کند و شروع می‌کند به شکل دادن به 
تکه‌های گل که به شکلی یکنواخت روی چرخ می‌چرخند.  همه چیزی می‌سازد، گلدان، خمره، کوزه و ظرف‌های کوچک 
و بزرگی که قرار است بعدها بروند داخل کوره و پخته بشوند، لعابکاری بشوند و بعد با طرح و نقشه‌های زیبا سر از خانه‌های 
مردم در‌بیاورند. 10 ســاله بود. اولین ظرفی که ساختن‌اش را از پدرش یاد گرفت، کوزه بود. 10 بار ساخت و خراب کرد تا 

بالاخره پدرش رضایت داد. کوزه‌اش از کوره که درآمد انگاری بال درآورده بود. شب مادرش چقدر تعریف کرده بود از هنر 
دست پســرش.  لابد برای تشویق پسرش بوده که همان تابستان مادر کوزه را آب می‌کند و می‌گذارد گوشه بهارخواب و 
تمام طول تابســتان، همه اعضای خانواده شب‌ها از همان کوزه رفع تشنگی می‌کنند. مادر هر‌‌بار که آب می‌خورد زیر لب 
می‌گوید سلام بر حسین )ع(.  دیگر بعضی چیزها مثل سابق نیست. مردم دیگر کمتر ظروف سفالی می‌خرند و پلاستیک و 
ملامین و پیرکس همه جا را پر کرده. اما او هر روز که بسم‌الله می‌گوید و دست‌اش رو روی توده گل فشار می‌دهد یاد روزی 
می‌افتد که پدرش گفت: »خوب شــده، بارک‌الله پســرم« و مادرش گفت: »آب این کوزه چقدر خنک است« و بر قاتلان 

حسین )ع( تشنه‌لب لعنت فرستاد.
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آنچه می ماند...
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