
با زرافه ها صبحانه نخورید
متولیانسلامتروانازشوخیافراطی»صبحانهبازرافهها«باموادمخدروتأثیرشبرمخاطبمیگویند



هشدار کارشناس

چند دلیل برای سحرخیزی
افرادسحرخیزموقعیتهایاسترسزایکمتر،
وضوحفکرونظمبهتر،رشــدشــخصیبالاتر،
تعادلوپنجرهزمانیبیشتروبهتریبرایتفکرو
خلاقیتدرجنبههایفیزیکیوذهنیخوددارند.
زمان بهتری برای مراقبت:ازســاعاتآرامروز
برایایجادعاداتســالممانندمدیتیشن،یوگا،
یادداشــتروزانهیاروالهایمراقبتازپوســت
استفادهکنیدتاشفافیتذهنیوسلامتجسمانی
رابالحنیآرامومثبتبــرایبقیهروزتانذخیره

کردهباشید.
افزایش وضوح ذهنی:یکصبحآراماســترس
راکاهشمیدهد،زیــرافردمیتوانــدبهموقع
برنامهریزیواولویتبندیکندوازآشفتگیهایی
کهبادیرشروعکردنروزبهوجودمیآیداجتناب

کند.
افزایش بهره وری: شــروعزودهنــگامکارها
بهمعنایحواسپرتیکمتروذهنیتازهوهوشیار
برایکاراستودرنتیجهتمرکزرابهبودمیبخشد.
افرادســحرخیزرویکردیپیشــگیرانهدرپیش
میگیرندزیرااحســاسمیکنندبــربرنامههای
خودکنترلدارندوبهجایتلاشبرایرســیدن
بهفرصتهایبعدیازخواســتههایخودجلوتر

میافتند.
توســعه نظم و انضباط:زودبیدارشویدوبرای
تناســباندامواهدافشــخصیخودانضباطرا
تمرینکنید.اینامرباعثایجاداحترامبهتعهدی
میشودکهبهخوددادهاید،سطحاعتمادبهنفس
رابالامیبردوتعهدبهمراقبتورشــدشخصیرا
تقویتوازاینروبهعنوانپایهایبرایموفقیتدر

زندگیعملمیکند.
ترویج عادات سالم: هرفردیباحفظالگوهای
خوابسالمکهبرایسلامتذهنیوجسمیاش
حیاتیاست،سحرخیزمیشــود.حتیمیتواند
درمناســبترینزمانصبحانهبخــوردتابدنو
همچنینذهنشبهطورکاملبرایشروعپرانرژی

روزآمادهشود.
فضایی برای خودسازی: زودبیدارشدنازطریق
فعالیتهاییمانندخواندن،یادگیریمهارتهای
جدیدوتفکردرمورداهداف،زمانیرابرایرشد
شــخصیفراهممیکند.ســاعاتآرامصبحنیز
خلاقیتوحلمسئلهراتقویتمیکندوفضایی
آرامبرایتفکرواضحوتوسعهایدههاینوآورانهارائه
میدهدورشدوبهرهوریکلیراافزایشمیدهد.

هماهنگی با طبیعت: هوایتــازهازیکپنجره
بازیاپیــادهرویصبحگاهیبدنوذهنشــمارا
تقویتمیکندوآرامشوطراوترابرایشــمابه
ارمغانمیآوردتاروزراباانرژیتازهومثبتشروع
کنید.نورآفتابصبحگاهینیزتأثیرشفابخشی

بربدندارد.

 در هوای آلوده 
چه باید کرد؟

اینروزهاباآلودگیهوازیاددرگیریم.اماآیابرایتان
سؤالشــدهکهطبایرانیدراینبارهچهچیزی
میگوید؟طبیعتااینطبنیزتوصیههاییدراین
زمینهداشتهودارد.ازجملهتوصیههایمتخصصان
طبایرانی،آناســتکهازمصرفغذاهایغلیظ
ودیرهضممانندفستفود،ســرخکردنی،حلیم،
کلهپاچه،ماکارونــی،لازانیا،الویــهو...دراینهوا
دوریکنید.شایدبپرســیدکهاگرقرارباشداین
غذاهارانخوریم،پسچــهبخوریم؟بهاینمنظور
میتوانیدآشوسوپپرسبزیشــاملجو،کدو،
هویج،شلغم،اسفناج،جعفری،گشــنیز،پیازو...
استفادهکنید.همچنینمصرفسبزیهارااکیدا
فراموشنکنید.ازبیننوشیدنیهاهمخاطرتانباشد
کهآبسیبشیرین،شربتلیموترشعسلباگلاب،
شیرگرمباعسلو...گزینههاییکارسازهستند.در
میوههانیزانار،لیموشیرین،سیبشیرینو...توصیه
میشــود.بهگفتهکارشناســانطبایرانی،برای
وعدههایصبحانهنیزازکرهوعسلیامربایسیب،
بهوانجیروتخممرغعسلیمیتوانیداستفادهکنید.

 چرا غذای   رنگی
 دوست دارید؟

تاحالابهاینفکرکردهایــدکهرنگهاچهاثریدر
اشتهاومیلشمابهغذادارند؟یاچرابهغذاهاییبا
رنگهایخاصعلاقهبیشتریدارید؟درگزارشیکه
دررسانهتایمزآفایندیامنتشرشده،بهاینسؤالات

جوابدادهشدهاست.
   قرمز:رنگقرمز توتفرنگی،گوجهفرنگیوفلفل

دلمهایباعثایجادحسشدتواشتیاقمیشود.
   زرد: رنــگزردمــوز،ذرت،آنانــاسیالیمو
میتوانندحسگرماوشادیمشابهیراایجادکنند.
   سبز:اینرنگباسلامتی،تعادلوطبیعتمرتبط
اســت.باخوردنیانوشــیدنغذایسبزاحساس

میکنیدچیزیسالمومغذیداریدمیخورید.
   آبی: ازآنجاییکهرنگآبیدرغذاهایطبیعی
رایجنیست،ماتمایلداریمآنراباچیزیکهآرام
استمرتبطکنیم.اینرنگمیتواندگرسنگیرا

کاهشدهد.
   نارنجی: مردمرنگنارنجیراباچیزیســالم
مرتبطمیدانند.پرتقال،هویجوکدوتنبلهمسالم

هستندوهمباعثایجاداشتهامیشوند.

آرش نهاوندیسبکزندگی
روزنامهنگار

طبایرانی

تغذیه
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»مهندس به نظر شما وقتش نرسیده کمی به خودمون 
برسیم؟ بله، نظرم مثبته بریم برســیم.« این یکی از 
آشناترین جمله هایی بود که در فیلم سینمایی »صبحانه 

با زرافه ها« شنیده می شد.
چند دوست که برای فاصله گرفتن از فضای حوصله سربر 
عروسی رفیق شــان به دامن مواد مخدر پناه می برند 
و درنهایــت داماد)رضا( را هم به یــاد ایام مجردی به 

ضیافت کوچک خود  دعــوت می کنند. فارغ از کمدی 
قابل قبول فیلم که صاحب نظــران حوزه هنر هم به آن 
اشــاره کرده اند، اما مصرف مواد مخدر در صبحانه با 
زرافه ها نقش پررنگی دارد. هنرمندان محبوب این فیلم 
ماده مخدر را با تصویری جالب و جذاب مصرف می کنند و 
این عمل بدون وجود مخالف انجام می گیرد و محدودیتی 
از جهت جایگاه اجتماعی و شــغلی مصرف کننده هم 

وجود ندارد. 
حتی دکتر فیلم هــم که یک جراح اســت و جایگاه 
اجتماعی بالاتری دارد، علاوه بــر مصرف مواد مخدر، 

الکلی نیز هست و درنهایت هم قادر نیست کاری برای 
داماد بیهوش شده فیلم انجام دهد. از یک منظر صبحانه 
با زرافه ها ترکیبی از مواد مخدر، سیگار، خیانت، ماشین 
بنز، ویلا و چند سوپراستار جذاب صنعت سینماست 
که هرکدام می تواند مخاطــب را به نوعی تحت تأثیر 
قرار دهد. البته ســروش صحت، کارگردان و نویسنده 
صبحانه با زرافه ها چندی پیش در مصاحبه ای عنوان 
کرده بود که در این فیلم به دنبال ترویج دوستی است 
نه مواد مخدر و در توضیح بیشتر گفته بود: »اگر ما در 
فیلم درباره مواد مخدر صحبت کردیم، به معنای ترویج 

آن نیست؛ بلکه می خواستیم نشان دهیم که مشکلات 
از همان نشأت می گیرد«؛ نکته ای که البته چندان مورد 
تأیید متولیان حوزه سلامت روان نیست و آنها معتقدند 
که این میزان از شوخی با مواد مخدر برای نشان دادن 
عوارض آن قابل قبول نیست و می تواند به نوعی منجر 
به عادی انگاری مصرف درنظر مخاطبان شود، علاوه بر 
اینکه پیش تر هم در سایر تولیدات صنعت سینما مثل 
فیلم های سینمایی دینامیت، شمعی در باد، خرگیوش 
، تگزاس و حتی ســریال تلویزیونی پایتخت و ... هم 

صحنه های مشابه دیده شده است.

مریم سرخوش گزارش
روزنامهنگار

چرا خانم ها کم خون 
می دهند؟

زنــان نیمــی از جمعیت 
کشــورمان را تشــکیل 
می دهند و با این حال آمار 
اهدای خون بین زنان ایرانی 
به  ۵ درصد هم نمی رسد. 
خیلــی از زنان شــرایط 
قاعدگی ماهانــه خود را 
به عنوان دلیل این موضوع 
مطرح می کنند و.... این در 
حالی است که در کشورهای 
توسعه یافته نیمی از جمعیت 
اهداکنندگان مستمر خون 
زن هســتند. دکتر زهرا 
آغاسی، مشــاور بانوان 
سازمان انتقال خون کشور 
و مسئول تضمین کیفیت 
ســازمان انتقال خون در 
این باره به چند نکته اشاره 

می کند.

زن در ایران شرایط اهدای 
خون دارند اما ترس هایی 
مثل کم خونــی، تحلیل 
رفتن قوای جسمی، ترس 
از سوزن کیسه های اهدای 
خون و ابتلا به بیماری های 
عفونی مثل ایدز و هپاتیت 
و البتــه گاهــی ممانعت 
شوهران اجازه مشارکت 

فعال را به آنها نمی دهد.

۲۰میلیون

آمار اهدای خون زنان در 
کشور ماست. درحالی که 
در کشورهای توسعه یافته 
۵0درصــد  حــدود 
اهداکنندگان خون زنان 
هســتند. حتی در بعضی 
مثل  همسایه  کشورهای 
تاجیکســتان 3۵درصد 
اهداکنندگان زن هستند. 
امــا در ایــران به دلیل 
باورهای غلطی که در این 
زمینه وجــود دارد آمارها 

پایین است.

3 درصد

جمعیت اهداکننده خون 
)مرد و زن( در کشور است  
که البته این آمار پاسخگوی 
۱00 درصد نیاز مراکز درمانی 
سراسر کشــور است. اما 
مســئولان و کارشناسان 
اصرار دارند که مشارکت 
زنان بالاتر برود. مهم ترین 
دلیل پایین بودن آمار زنان 
کشور در امر اهدای خون 
باورهای غلط رایج است. 
یکی دیگر از دلایل مهم آن 
افزایش آمار کارهای زیبایی 
است. ما مراجعه کننده زن 
داریم اما خیلی از مراجعان 
تتو و پیرســینگ و اینها 
انجام داده اند و این کارها تا 
یک سال معافیت از اهدای 

خون دارد.

2/5میلیون

  همذات پنداری 
مخاطب با شخصیت های 

فیلم 
درگیری خوشایند 

مخاطب با مسئله ای 
ناخوشایند 

»اگــردرفیلمهاصحنههایمختلــفازمصرف
موادمخدر،الکلودخانیاتنشــاندادهشــود،
باعثتبلیغوالقایاینحسبهبینندهمیشــود
کهباامریعــادیمواجهاســتواحتمالاباعث
ترویجآندرســطحجامعههممیشــود.«این
نکتهرادکترمحمدرضاشــالبافان،روانپزشکو
سرپرستدفترسلامتروانی،اجتماعیواعتیاد
وزارتبهداشتمطرحمیکندودرتوضیحبیشتر
بههمشهریمیگوید:»اگرچنیناتفاقیدرباره
شخصیتاصلیداســتانهارخدهدکهمخاطب
عموماباآنهــاهمذاتپنداریمیکند،اثرســوء

آنهمبیشــترخواهدبود.«اوتأکیــدمیکند:
»دفترسلامتروانی،اجتماعیواعتیادپیگیرآن
استکهسازوکارهاییبراینمایشاینصحنهها
درتمامرســانههاازجملهصداوســیما،سینما،
سکوهاینمایشخانگیو...مشخصواینموارد
محدودشود.البتهاینامربهمعنایآننیستکه
چنینمواردیبههیچوجهنمایشدادهنشود؛اما
بایددقتکردکهاثراتسوءآنکاهشپیداکند.
بهویژهدرســریالهایافیلمهایــیکهمخاطبان
گســتردهپیدامیکننــد،اینمســئلهمیتواند

خطراتبیشتریداشتهباشد.«

دکتــرامیرمحمــودحریرچــی،
جامعهشــناسواســتاددانشگاه
معتقداســتفیلمهاوسریالهای
تولیدیامروزآپارتمانیهســتند،
همــراهبــارقصهــایمردانهکه
بهنوعــیقصــدانتقالشــادیبه
مخاطــبرادارند؛امــاچیزیکه
منتقلشــده،زندگــیلاکچری،
لوکسگرایــی،اشــرافیگراییو
القایشــادیزاییکاذببامصرف
موادمخدراستوناخواستهجوانها
رابهســمتزندگــیلاکچریو
عادیانگاریمصــرفموادمخدر

برایداشتنجنبوجوشوشادی
کاذبهدایــتمیکنــد.اوتأکید
میکند:»فعــالاناینحوزهتلاش
میکنندبههمراهچنینتصاویری،
مضراتآنراهمبهنمایشبگذارند؛
امامسئلهایناستکهجذابیتهای
آنبســیاربیشتراســتوبهنوعی
پایانبندیفیلمبهآثارســوءاین
شرایطختممیشــود؛درحالیکه
مخاطبدرطولنمایــشفیلمبا
اینمسئلههمراهشــدهوشایداز
دیدنچنینتصاویری،احســاس
خوشایندیهمپیداکردهباشد.«

اینمســئولدربارهفیلمصبحانهبــازرافههابیان
میکنــد:»جنبههایهنــریاینفیلمتوســط
کارشناســاناعلاممیشــود؛اماژانرفیلمکمدی
بودوبهنظرمیرســدکهدربســیاریازصحنهها
تلاششدهبودکهموقعیتطنزایجادشودوتبلیغ
موادمخدرخاصینشــود.مشکلاتمتعددمصرف
موادهمنمایشدادهشــد؛مثلشخصیکهشب
عروسیبهدلیلمصرفموادباچالشجدیمواجه
شدیامشــکلاتیکهبرایدوســتاناورخداد.اما
نکتهاینجاســتکهدربرخیصحنههااینمسئله

بهشکلافراطینشاندادهشدهبود.شایدنیازنبود
کهاینهمهوبهشکلافراطیبامسئلهمصرفمواد
توسطافرادیکهشــبیهآدمهایجامعههستندو
مخاطبخیلیراحتباآنهاهمذاتپنداریمیکند،
شوخیشــود.«البتهبهگفتهشالبافاندراینفیلم
تلاششدهبودکهابزارهایمصرفموادنشانداده
نشــود؛امابهطورکلیانتظاریکهازطنزپردازان
جامعهداریمبسیاربالاست؛هرچندآنهاهمتلاش
میکنندبرایمردمشــادیبیافرینندوحضورو

زحماتشانبسیارمغتنماست.

شوخی افراطی با عوارض مصرف مواد مخدر 

حریرچیتأکیدمیکنــد:»همین
حالاهممیزانمصــرفموادمخدر
صنعتیدرکشــورمابالاستوسن
استفادهازآنهاهمکاهشیافتهاست
وایــنملاحظــاتبایدبهشــکل
جدیدرتولیدفیلمهاوســریالها
مــوردتوجهقــراربگیــرد؛هرچند
همینفیلمهابــاچنینمحتواهایی
بازاردارندوبهمفهــومواقعیکلمه
سرگرمیدرچنینچیزهاییخلاصه
شدهاســت.دراینبارهنیازداریمکه
مســئولیتپذیریسازندگانچنین
فیلمهاییافزایشیابد.مادرجامعه
بهمحتوایینیازداریمکهباعثترویج
اخلاقمــداریوفرهنگســازیو
انتقــالآنبهمخاطبشــود.امادر
بحثمسائلاخلاقیدرسطحنازلی
قرارداریمودرکسبوکارها،محیط
کاریوحتیمنازل،افراددائمدرحال
ابرازخشــونت،عصبانیتیاانعکاس
دلخــوریهســتند.«حریرچیبه

فیلمهاییکهدرگذشتهتولیدمیشد،
اشارهمیکندومیگوید:»زمانیدر
ســینمایمابحثلوطیگریبسیار
مطرحبود؛آیــادرفیلمهایجدید
چنینچیزهاییدیدهمیشود؟بعد
ازانقلابهمرنگوبــویاجتماعی
فیلمهابیشترشدوکیفیتتولیدات
بســیارافزایــشپیداکــرد.بخش
روشــنفکرانهآنهمجنبهعمومی
واجتماعیبســیارقویداشت.اما
اکنونشاهدچنینتولیداتینیستیم.
حتیاگرفیلمپسازنمایشچنین
صحنههاییمثلمصرفموادمخدراز
سویبازیگرانش،درپایانآثارمخرب
آنراهمنشــاندهد،بازتأثیرمنفی
بربینندهخواهدداشــت.تمایلبه
مصرفموادمخــدر،نمایشظاهری
وزندگــیلوکــسدرفیلمهاییکه
اینروزهاتولیدمیشود،شدیداست
وتماشاچیبدوناینکهبفهمددائمدر

معرضاینمحتواهاست.«

اخلاق مداری و فرهنگ سازی؛ نیاز امروز 

شالبافانبهنامناسبنشاندادنشخصیتیکپزشک
دراینفیلمهماشارهمیکندومیگوید:»پزشکیکه
دراینفیلمحضورداشت،عملاهیچکمکیبهفردی
کهدچارسوءمصرفموادشدهبودنکرد؛خودشهم
مصرفکنندهبودومشکلاتزیادیایجادکرد.این
تصویرمناسبیازیکپزشکنبود.مردمبایدبدانند
کهکادردرمانقشربسیارزحمتکشیهستندوچنین
تصاویریباعثسوءتفاهموبیاعتمادیاستوچهره
خوبیازپزشکانراهمنشاننمیدهد.بهنظرمیرسد
هیچملاحظهایدراینبارهوجودنداشتوخیلیبا

دقتنظرنمایشدادهنشدهبود.«اینمسئولایجاد
بسترمناسبگفتوگووتبادلنظرمیانکارشناسان
ومتولیانحوزهســلامتباهنرمنــدانراضروری
میداندومیگویــد:»هدفایناســتکهجامعه
سلامتوشادیبیشــتریداشتهباشد.هنرمندان
سرمایهجامعهایرانیهســتندواگرروانپزشکان،
روانشناسانوافرادسیاســتگذاردرحوزهسلامت
روانبابگفتوگوبااینقشرزحمتکشرابازکنند،
درقالبآموزشیاشنیدندغدغههایآنهاامیدواری

برایتولیدفیلمهایبهتر،بیشترمیشود.«

چهره پزشکان را مخدوش نکنیم 

 نباید رفتارهای بد را 
به بیننده القا کرد 

باتعــدادیازجامعهشناســانو
روانشناسانتماسگرفتیمولیبا
اذعانبهاینکهفیلــمراندیدهاند،
ازپاســخگوییعذرخواهیکردند.
محمدحاتمی،رئیسسابقسازمان
نظامروانشناســیهــمهمینرا
میگوید،امابهیکنکتهمهماشاره
میکند؛»بهطورکلیدرروانشناسی
ومفاهیماســلامی،اثررسانههای
جمعییکاصلانکارناپذیراست.
صنعتسینماهمبههرحالمرجع
اســتوباتوجهبهاینکهبخشــی
ازمخاطباناینحــوزهکودکانو
نوجوانانهســتند،بایدبهچنین
موضوعاتیدقتشودتارفتارهای
بدرابهبینندهالقانکنند.«اوتأکید
میکند:»حتیدرفیلمهایخارجی
همبرایاینکهچنینآسیبهایی
الگونشودوگروههایسنیجوانتر
تحتتأثیرقرارنگیرنــد،مواردی
مثلمصرفموادمخــدرصنعتی
براینقشهایمنفیدرنظرگرفته
میشــودتارویمخاطــبتأثیر

نگذارد.«


