
بسته اطلاعاتی
حضور سلامت در متن زندگی

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
معاونت بهداشت
دفتر آموزش و ارتقای سلامت

سلامت به 12 روایت

خودمسوولیتی
  و عشق

تنفس 

حواس 
پنجگانه

تغذیه

تحرک

تفکراحساسات

کار و تفریح

برقراری 
رابطه

صمیمیت

یافتن معنا

تعالی



سلامت به 12 روایت

بسته اطلاعاتی حضور سلامت در متن زندگی

2

سلامت به 12 روایت
رویکردهای گوناگونی برای طبقه بندی ابعاد مختلف زندگی و سلامت می توان 
در نظر گرفت. یکی از این رویکردها که در این بسته اطلاعاتی مورد توجه قرار 
گرفته، از سلامت به عنوان نوعی انرژی یاد می کند که در فرآیندهای محوری 
زندگی جریان می یابد و باعث برقراری تعامل و تعادل بین این فرآیندها می شود. 
این رویکرد، فرآیندهای محوری زندگی را به 12 بخش تقسیم می کند و هر 

بخش را از منظر سلامت، زیر ذره بین می برد.

خودمسوولیتی و عشق
سلامت، پلی است که بر دو ستون استوار شده و استحکام این دو ستون برای برقراری پل 
سلامت ضرورت دارد. این دو ستون عبارتند از خودمسوولیتی*  و عشق. این دو ستون، ارتباط 
پل سلامت را با دو دنیای مختلف برقرار می کنند؛ دنیای درون و دنیای بیرون. این حس آزادی 
که شما می توانید بین دنیاها و دیدگاه های گوناگون به آسانی حرکت کنید، مشخصه سلامت 

شماست. 
خودمسوولیتی و عشق، نخستین تجلیات انرژی زندگی هستند که در کنار هم سلامت را 
پایه ریزی می کنند و زمینه ساز جریان آزاد انواع دیگر انرژی می شوند. اگر هر کدام از این دو پل 
)خودمسوولیتی و عشق( تضعیف یا تخریب شود، سلامت پل )زندگی سالم و سازگارانه( به 

خطر می افتد اما اگر هر دو مستحکم باشند، پیمودن مسیر آسان می شود. 
خودمسوولیتی یعنی:

کشف نیازهای ضروری خود و یافتن راه هایی برای تامین آنها؛
 تشخیص اینکه شما خودتان بهترین متخصص شناخت خودتان هستید؛ و

 بیان افکار و احساسات خودتان، به شیوه ای که دیگران بفهمند شما که هستید، چه 
نیازهایی دارید و چه چیزهایی می دانید.

عشق یعنی:
 گوش سپردن به ندای قلب و ارزش قایل شدن برای درونیات؛

 بهترین دوست خود بودن و وفادار ماندن به خود، خاصه در شرایط سخت؛ و
 درک ارتباط خود با همه دنیا.

با عشق و خودمسوولیتی، به عنوان بنیان های وجودی، زندگی و سلامت مترادف خواهند 
شد. سلامت یک روند پویاست که بسیاری از تناقض نماهای زندگی را حل می کند و برخی از 

* Self-Responsibility
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ضدیت ها را با هم آشتی می دهد. واقعیت این است که اگرچه همه ما با همدیگر در ارتباطیم 
اما در عین حال، به شدت تنهاییم و باید به تنهایی زندگی خودمان را بسازیم و تصمیم های 
مهم زندگی خودمان را بگیریم. استحکام و تقویت این دو بنیان )خودمسوولیتی و عشق( به ما 
می آموزد که چگونه زندگی خودمان را بگذرانیم تا بتوانیم تهدیدهای زندگی را به فرصت تبدیل 
کنیم و سوال های زندگی را به انگیزه ای برای جستجو کردن، تجربه کردن، فرا گرفتن، اعتماد 

کردن و عشق ورزیدن به این مخلوق باشکوه متناقض نما - به خودمان.

تنفس
بدن ما می تواند چندین هفته بدون غذا و چندین روز بدون آب زنده بماند اما بدون هوا نمی تواند 
بیشتر از چند دقیقه مقاومت کند. همه سلول های بدن ما نیازمند شارژ مداوم اکسیژن هستند تا 
بتوانند وظایف محوله  خود را به خوبی انجام دهند. تامین این شارژ اکسیژن، وظیفه »تنفس« 
است. تنفس، این شارژ انرژی را به طور معجزه آسایی به صورت مادام العمر برای ما تامین 
می کند اما از آنجایی که این معجزه در طول زندگی ما دقیقه به دقیقه اتفاق می افتد و تکرار 

می شود، بیشتر ما توجهی به آن نداریم.
اگر هوا کاملا سالم باشد و ریه های ما درست کار کنند و بدنمان سالم و ذهن مان آرام باشد، طعم 
سلامت را خواهیم چشید. اما متاسفانه، به ندرت چنین اتفاقی می افتد. در واقع ورودی بدن 
ما )هوا( ممکن  است به شیوه های گوناگونی آلوده شده باشد. گاهی ممکن است اصلا هوای 
کافی در دسترس مان نباشد؛ مثلا کوهنوردان برای صعود به قله ها مجبورند همراه خودشان 
اکسیژن ببرند؛ وگرنه دچار کاهش سطح هوشیاری می شوند و حتی در ارتفاع 7300 متری 
احتمال مرگشان هم هست. حضور در یک اتاق شلوغ  بدون تهویه مناسب نیز می تواند اثر 
مشابهی داشته باشد. بیماری، تصادف، اختلال اندام های تنفسی، ترس یا عصبانیت شدید 
و استنشاق دود سیگار )که حاوی سمومی مانند نیکوتین و تار است( نیز می تواند سلامت 
تنفسی ما را به خطر بیندازد. عواملی از این قبیل، ورودی بدن ما )هوا( را تحت تاثیر قرار 

می دهند و بر خروجی )سوخت و ساز( بدن نیز اثر می گذارند. 

حواس پنجگانه
ما از طریق حواس پنجگانه مان )بینایی، بویایی، شنوایی، چشایی و لامسه( جهان را درک 
می کنیم و از آن لذت می بریم. توانایی ما برای کار کردن، لذت بردن، ارتباط برقرار کردن با دیگران 
و درک جهان هستی، به توانایی ما برای استفاده بهینه از حواس مان وابسته است. ولی گاهی 
این حواس دچار اختلال می شوند. لابد شما هم کسانی را می شناسید که پوست شان را در 
معرض آفتاب سوختگی قرار می دهند تا برنزه شوند. آنها دچار ضایعات پوستی می شوند تا 
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جور دیگری به نظر برسند! این قبیل اتفاقات در دنیای پیرامون ما زیاد می افتد. سروصدای 
ماشین های ظرف شویی، دستگاه های تهویه هوا، ابزارهای الکتریکی و صدای بلند موسیقی، 
دنیای اطراف ما را احاطه کرده؛ دنیایی که ما را تحریک پذیر و پرخاشگر می کند و گاهی خواب 
را از چشم مان می گیرد. برخی از این قبیل سر و صداها سلامت شنوایی ما را تهدید می کنند 
یا منجر به سردرد می شوند. در مورد حس چشایی هم همین طور. ما گهگاه غذاهای خیلی 
داغ می خوریم یا نوشابه های خیلی سرد می نوشیم و بعدش دچار سوزش زبان یا درد معده 
می شویم. ما در محیطی که پر از انواع و اقسام آلوده کننده های شیمیایی است، راحت قدم 
برمی داریم و امیدواریم این آلودگی ها کاری به کار ما نداشته باشند! اما واقعیت این است که 
هرچه بیشتر حواس پنجگانه خودمان را با این قبیل عوامل تخریب کنیم، گوش مان برای شنیدن 
فریادهای »کمک! کمک!«شان ضعیف تر می شود، در حالی که بدن  ما دارد برای درخواست 
کمک، آژیر می کشد و ما نمی شنویم. مطالعات متعددی درباره پستانداران نشان داده که 
تخریب زودرس حواس، منجر به افت عملکرد، اختلال رشد و ضعف عملکرد جنسی می شود. 

حواس ما ابزارهای شگفت انگیزی هستند که حفظ مطلوب آنها لازمه سلامت ماست.

تغذیه
بقراط می گفت: »بگذارید غذای شما داروی شما باشد و داروی شما غذای شما.« اما امروزه 
الگوی تغذیه بسیاری از مردم حاکی از یک بحران در حوزه بهداشت عمومی است؛ بحرانی 
که خیلی ها چشم و گوش خود را به روی آن بسته اند، در حالی که اگر همین فردا یک بیماری 
جدید کشف شود که عوارض زیانبارش حتی یک دهم عوارض الگوی تغذیه ناسالم امروزی 
باشد، سر و صدای زیادی برای یافتن درمان آن بیماری به پا خواهد شد! الگوی رایج تغذیه در 
دنیای امروز، نتیجه سبک زندگی ناسالمی است که به رضایت آنی اهمیت می دهد و عوارض 
آتی را نادیده می گیرد. امروزه بسیاری از مردم دچار سوءتغذیه اند، خیلی ها اضافه وزن دارند یا 
به خاطر عوارض تغذیه ناسالم )انواع سرطان، سکته های قلبی و مغزی و...( دارند با مرگ دست 
و پنجه نرم می کنند. پوسیدگی دندان، سوءهاضمه،  یبوست، آلرژی، سردرد، ضایعات پوستی و 

اختلالات مو و ناخن، همگی می توانند جزو عوارض الگوهای ناسالم تغذیه باشند. 
امروزه بیشتر ما تحت استرس هستیم و بیشتر مواد غذایی در دسترس مان آلوده به سموم دفع 
آفات نباتی اند یا به شدت فرآوری  شده اند و به خاطر فقر خاک های کشاورزی، فاقد بسیاری 
از ریزمغذی های مورد نیازمان هستند. در کنار تمام این مشکلات، خیلی از مردم به کافئین 
یا نیکوتین یا الکل یا برخی داروها نیز وابسته شده اند. وضعیت امروزی ما شبیه یک حلقه 
معیوب است که در آن، هر عامل ناسالمی منجر به ایجاد یک عامل ناسالم دیگر می شود و باز، 
آن عامل، عامل نخست را تقویت می کند و خودش در پی تقویت آن عامل، تقویت می شود؛ 
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مثلا هر چه بیشتر تحت استرس باشیم، احتمال اینکه برای تسکین خودمان پرخوری کنیم، 
بیشتر می شود. اما عارضه این پرخوری، تشدید استرس است. تازه، گاهی احساس عذاب 
وجدان ناشی از پرخوری هم گریبان آدم را می گیرد و استرس را، بیش از پیش، تشدید می کند؛ و 
باز گرفتار همان حلقه معیوب می شویم: استرس، پرخوری، تشدید استرس، تشدید پرخوری... 
و این حلقه مرتبا تکرار می شود. فرقی نمی کند که ما از کجای این حلقه بیرون بپریم؛ هر جایی 
که باشد، بالاخره این حلقه، ما را دچار عارضه هایی کرده است. آنچه ما باید فرا بگیریم، بیرون 

پریدن از این قبیل حلقه های معیوب و پریدن به درون حلقه زندگی سالم است. 

تحرک
در درون ما همه چیز در حرکت است. قلب ما خون را به جریان می اندازد؛ خون ما در بدن مان 
حرکت می کند؛ چشم هایمان باز و بسته می شوند و پرده گوش مان به ارتعاش در می آید. زنده 
بودن یعنی همین؛ یعنی متحرک بودن. اگر دست از حرکت برداریم، بیمار می شویم و از پا 
می افتیم. باید در حرکت باشیم تا طعم سلامت را بچشیم. به خاطر همین حرکت است که همه 
چیز دنیا در تغییر است. جلوی تغییر را گرفتن یعنی جلوی حرکت را گرفتن؛ و این یعنی توقف 
زندگی. آب اگر راکد شود، می گندد. رودخانه ای که در حرکت است، زنده و خودبسنده است؛ 
خودش خودش را پالایش می کند. بدنی که دست از حرکت بردارد، خانه عفونت و افسردگی 

می شود. بدنی که در تکاپوست، انرژی زندگی را در خودش به جریان می اندازد. 
کافی است یک لحظه چشم هایتان را ببندید و یک فرد ناسالم را در ذهن خودتان مجسم کنید. 
احتمالا شخصی در ذهن دارید با صورت رنگ پریده و افسرده حال، هیکل نامتناسب، ظاهر 
خواب آلود و حالتش هم حتما ساکن و بی حرکت است؛ ایستاده یا نشسته بر روی زمین یا 
صندلی یا کاناپه یا هر جای دیگر. بدون حرکت، هیچ کار و تفریح و شادی و زندگی ای در میان 
نخواهد بود. حرکت یک ضرورت است که دنیای درون و بیرون ما را به تغییر وامی دارد. از تو 

حرکت، از خدا برکت! و این یعنی زندگی؛ یعنی تولید انرژی حیات با یک ریتم پیوسته.

احساسات
احساسات و عواطف ما گاهی اعجاب آورند، گاهی ترسناک، گاهی خوشایند، گاهی ناخوشایند. 
گاهی ممکن است سوءتعبیر شوند. گاهی ما آنها را سرکوب می کنیم، گاهی آنها را دست کم 
می گیریم، گاهی از آنها فرار می کنیم و... با این حال، زندگی بدون آنها خسته کننده است. زندگی 

کامل، زندگی ای است که احساسات و عواطف در آن نقش پررنگی دارند. 
احساسات و عواطف تقریبا به یک معنا هستند و چیزی فراتر از درک فیزیکی گرما و سرما و 
گرسنگی و احساساتی از این قبیل )که در بخش حواس پنجگانه به آنها اشاره شد( هستند. 
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احساسات و تفکرات ما هم از همدیگر جدا هستند؛ اگرچه ما خیلی از اوقات آنها را به جای هم 
به کار می بریم، اما واقعیت این است که مناطق درک این دو مقوله در مغز ما مناطق جداگانه ای 
هستند. سیستم لیمبیک که جایگاهش در عمق مغز ماست، منبع عواطف و احساسات 
ماست، در حالی که تفکرات ما در نئوکورتکس یا در ماده خاکستری مغز ما پرورش می یابند 
که جایگاهش در سطح مغز ماست. این تکامل در مغز پستانداران، تکامل اخیرتری به حساب 
می آید. ما معمولا در واکنش به هر واقعه ای، هم فکر می کنیم، هم پاسخ هیجانی می دهیم. با 
این حال، بیشتر ما اولویت را به تفکرمان می دهیم و گاهی اوقات، به کلی، احساسات  خودمان 
را نادیده می گیریم. این در حالی است که آشنایی با خواص شگفت انگیز احساسات و استفاده 

مطلوب از آنها، یکی از شاخصه های سلامت در زندگی است.

تفکر
آلبرت شوایتزر معتقد بود بزرگ ترین کشف هر نسلی این است که انسان ها  می توانند با تغییر 
دیدگاه ها و اندیشه های خود، زندگی خود را تغییر دهند. اندیشه و احساس، هر دو، جزو هنرهای 
مغز ما هستند. درست همانطور که ریه ها، قلب و معده ما کار می کنند، مغز ما هم کار می کند 
تا تغییر شکلی در انرژی به وجود بیاورد. ما مغزمان را با مواد مغذی که مصرف می کنیم، 
تغذیه می کنیم؛ و همین طور با انرژی نیرومندی که از ایده ها و اندیشه های دیگران گرفته ایم، 
با منظره هایی که دیده ایم، صداهایی که شنیده ایم، اطلاعاتی که از کتاب ها یا رسانه ها دریافت 
کرده ایم و... برخی از این صورت های انرژی در مغز ما ذخیره می شوند تا در مواقع مقتضی 
استخراج شوند و به کار آیند. بقیه، برای عملکرد هرروزه مغزمان مورد استفاده قرار می گیرند؛ 

مثلا برای حل مساله هایی که در زندگی با آنها مواجه می شویم، برای تصمیم گیری ها و...
تحقیقات علمی نشان می دهد مغزی که فکر می کند، انرژی مصرف می کند. اگر مغزمان را به 
دستگاه الکتروآنسفالوگراف )ماشینی که فعالیت مغز را ثبت می کند( وصل کنیم، می بینیم که 
سیگنال های الکتریکی مغز، هنگام فکر کردن و فکر نکردن، با هم تفاوت دارند. وقتی فکرمان 
مشغول است، فرکانس امواج مغزی ما افزایش می یابد. وقتی درگیری ذهنی مان کمتر است، 
امواج مغزی ما آرام می گیرند. بعد از کار فکری،  احساس خستگی جسمی هم می کنیم چون 

تفکر، انرژی مصرف می کند. تفکر یکی از شاخصه های مهم سلامت جسمی و ذهنی است. 

کار و تفریح
کودکان، تا قبل از رسیدن به سن مدرسه، بیشتر وقت شان را صرف بازی و تفریح می کنند و 
این برای رشد و نمو آنها ضروری است. اما دنیای بزرگسالان، دنیای دیگری است که در آن، 
بیشتر اوقات زندگی صرف کار می شود و وقت اندکی به بازی و تفریح اختصاص می یابد. 
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تفریح بیشتر بزرگسالان نیز معمولا نوعی گریز از کار است؛ یعنی به شکلی طراحی می شود 
که ذهن آنها را به کلی از کار منصرف کند. بعضی ها هم به جای پرداختن به تفریح های مهیج 
و موردعلاقه شان، سراغ صنعت تفریح می روند و فراموش می کنند که خود تفریح موضوعیت 
دارد و برای حفظ سلامت آنها ضروری است. اما تفاوت کلیدی کار و تفریح چیست؟ واقعیت 
این است که یک فعالیت واحد می تواند هم کار باشد، هم تفریح. نکته در اینجاست که آیا 
فعالیتی که مشغول آن هستیم، معطوف به نتیجه است یا نه. کار معمولا معطوف به نتیجه 
است اما تفریح، نه. وقتی که ما واقعا در حال تفریح یا بازی هستیم، معمولا آنقدر غرق بازی و 
تفریح می شویم که نتیجه برایمان اهمیتی ندارد و این خود تفریح است که موضوعیت دارد. با 
هیچ »باید«ی سر و کار نداریم و هرچه کنیم، خوب و لذتبخش است. همین روح بازی و تفریح 
است که وقتی از کار زیاد خسته و فرسوده می شویم، می تواند تعادل را به زندگی ما برگرداند. 

ارتباط برقرار کردن
ارتباطات انسانی به معنای تبادل اطلاعات )کلامی یا غیرکلامی( بین یک فرستنده و یک 
گیرنده است. البته این تعریف، یک تعریف سرد و خشک از مفهومی است که می تواند خیلی 
گرم و شاعرانه و حتی عاشقانه باشد. وقتی شما با کسی حرف می زنید یا چیزی خطاب 
به او می نویسید یا به او نگاه می کنید، در واقع، شما در حال آشکار کردن خودتان هستید و 
این واقعیتی است که نمی توانید از آن فرار کنید. لحن صدای شما، شیوه انتخاب کلمات تان، 
تغییرات چهره تان، حتی لباس هایی که پوشیده اید و مدلی که موهایتان را شانه کرده اید، همگی 
معنادار هستند و بخشی از وجود شما را آشکار می کنند. حتی آدم هایی که با آنها وارد گفتگو 
می شوید، می توانند کم وبیش نشانگر این باشند که شما چه عقیده یا ارزش مشترکی با آنها 
دارید. گاهی این پیام های زیرمتنی آنقدر زیادند که متن پیام شما در لابلای آنها گم می شود و 

طرح و نقشه ای برای پیدا کردن آن لازم است. 
ارتباطات انسانی متوقف نمی شوند. حتی وقتی مشغول ارتباط با کسی یا چیزی نیستید، 
در واقع، با خودتان در حال گفتگویید، هرچند که شاید خودتان هم از این امر آگاه نباشید. این 
گفتگوهای درونی نیز، مانند گفتگوهای بیرونی، در معرض سوءتفاهم و سوءتعبیر و تحریف اند. 
از آنجا که گفتگوهای درونی معمولا درک شما از جهان و از خودتان را نشان می دهند، می توانند 
بر زندگی و سلامت شما اثرگذار باشند؛ مثلا اگر شما مرتب در ذهن تان چنین تجسم کنید که 
زندگی در این دنیا مثل یک مسابقه است که رقبای شما همگی قوی هستند و شما رقیب 
ضعیفی به حساب می آیید، به احتمال زیاد، چنین وضعیتی برای خودتان رقم خواهید زد. 
اگر اهمیت این موضوع را درک کنید، قدر خودتان را بیشتر خواهید دانست و در گفتگوهای 

درونی تان نیز دقت بیشتری به خرج خواهید داد. 
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صمیمیت
صمیمیت یکی از اجزای روابط سالم است. اما آیا این حرف به آن معناست که در یک رابطه 
صمیمانه دعوا و درگیری وجود ندارد؟ نه! 70 درصد تنش های موجود در روابط ما ازبین رفتنی 
نیستند. بالاخره تفاوت های تربیتی و خانوادگی و فرهنگی و شخصیتی و حتی شیوه های 
متفاوت زندگی آدم ها و اختلاف در ارزش های شخصی شان بر رابطه اثر می گذارد ولی ما 

می توانیم با اعتمادسازی، صمیمیت رابطه را افزایش و تنش های آن را کاهش دهیم. 
مرزهای صمیمت، خطوطی نامرئی هستند که حدود هر رابطه ای را تعریف می کنند. حفظ این 
مرزها و تجاوز نکردن از این خطوط قرمز، در اعتمادسازی و افزایش ضریب امنیت عاطفی هر 
رابطه  صمیمانه ای ضرورت دارد. برقراری یک رابطه صمیمانه و مطمئن، مستلزم درک درست 

از خود و قابلیت درک و همدلی با دیگری است. 

یافتن معنا
به نظر می رسد که یافتن معنا یک نیاز صرفا انسانی است؛ یکی از موارد پییچیده استفاده از 
انرژی زندگی که تقریبا تمام انواع قبلی استفاده از انرژی را درگیر خود می کند. از دیرباز، این 
فیلسوفان بوده اند که پرسش های بنیادین را طرح کرده اند؛ اینکه من کیستم؟ چرا به دنیا آمدم؟ 
پس از مرگ به کجا می روم؟ از زندگی چه می خواهم؟ حقیقت چیست؟ واقعیت چیست؟ و... 
فارغ از اینکه این پرسش ها در سطوح خودآگاه یا ناخودآگاه ذهن ما مطرح شوند، تقریبا تمام 
زندگی ما و انرژی حیات ما تحت تاثیر پاسخ های ما به این قبیل پرسش هاست. تفکر و تعمق 
درباره این پرسش ها و زیستن با آنها کاری کارستان است که می تواند معنای عمیق تری به 
تلاش ها و فعالیت های روزمره زندگی بدهد و درک ما را از سطح زندگی به عمق زندگی برساند. 

کشف معنایی عمیق تر برای زندگی، می تواند ما را برای دریافت انرژی زندگی آماده تر کند.

تعالی
تعالی وجوه گوناگونی دارد که می تواند دربرگیرنده تجربه رازآلود اوج باشد؛ احساس حضور 
در اوج زندگی؛ تجربه ای که ما را کاملا بیدار می کند و لذت »زندگی در لحظه اکنون« را به ما 
می چشاند؛ لذتی به مثابه پیروزی؛ لذت رد شدن از مرزهای نامرئی وجود؛ لذت عبور از داشتن 
به بودن، از قبض به بسط، از نه به آری. این تجربه می تواند یکی از ابعاد ایمان به خدا و معنویت 
)در اعتقادات و اخلاقیات( تلقی شود؛ تجربه اتصال به وجودی فراتر )درک امر قدسی یا 
حضور خداوند(، تجربه ای که هم الهام بخش عشق است، هم الهام بخش خودمسوولیتی؛ 
همان دو ستونی که پل سلامت هستند و می توانند ما را به حلقه لایتناهی سلامت و زندگی 

پرتاب کنند.


