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آدرنالین

در پایان جلسه هیات مدیره پرسپوليس به وحید 
هاشمیان دو بازی اولتیماتوم داده شد: ۶ امتیاز از ۲ 

بازی برای تمدید حضور روی نیمکت.
به گزارش “ورزش ســه”، با نتایج کســب شده 
توسط پرسپوليس و کسب تنها یک پیروزی طی 
هفت هفته ابتدایی فصــل که منجر به جدایی رضا 
درویش نیز از صندلی مدیرعاملی این باشگاه شد، 

برنامه بعدی مدیران بررسی وضعیت نیمکت بود.
وحید هاشمیان که با داعیه دستیابی به بالاترین 
مدرک مربیگری اروپا و ادعــای بی‌توجهی و عدم 
فرصت لازم از سوی فوتبال ایران خبرساز شده بود، 
ناگهان با جدایی اسماعیل کارتال به عنوان گزینه 

اصلی و نهایی نیمکت پرسپوليس معرفی شد.
اتفاقی که البته با توجه به پیشینه مهاجم اسبق 
تیم ملی و پرســپوليس که ســابقه سال‌ها حضور 
بی‌حاشــیه و موفق در فوتبــال اروپا را داشــت، با 
امیدواری بزرگی همراه شد که قرار است نسل جدید 

مربیگری در ایران شکل گیرد.
اما شــرایط برخلاف پیش‌بینی‌هــا بود؛ فصل 
پرماجرای پرسپوليس با شکل‌گیری نتایجی همراه 
بود که کمتر هواداری انتظار آن را داشت.  ۷ هفته و 

تنها یک پیروزی!
شکســت مقابل خیبر خرم‌آباد تغییرات را در 
این باشــگاه اســتارت زد و رضا درویش به عنوان 
فرد تصمیم‌گیر در این تیم، اولیــن نفری بود مهر 
برکناری به نامش خورد و البته با استعفا از صندلی 
مدیریت کنار رفت. مدیرعامل رکورددار مدیریت 
در این باشگاه که از چندی پیش البته با صحبت‌های   

احمدی به عنوان مدیرعامل بانک شــهر، می‌شد 
پیش‌بینی لرزان شدن صندلی‌اش را داشت.

در ادامه بحث تغییر روی نیمکت پرســپوليس 
شکل گرفت؛ مدیران پرســپوليس حتی به سراغ 
گزینه‌های جانشینی هم رفتند و برانکو‌ ایوانکو‌ویچ 
و اوســمار به عنوان گزینه‌های محتمل جزو اولین 

نفراتی بودند که با تماس از تهران مواجه شدند.
با این حال شــرایط اکنون به سمتی رفته که در 
جلسه مدیران باشگاه با مخالفت و موافقت ویژه‌ای 
برای تغییرات همراه شده است. خروجی نهایی این 
جلسه اولتیماتوم به وحید هاشمیان بود. هرچند با 
لفظ فرصت طی دو بازی با تراکتور و ذوب آهن از آن 

یاد شده تا فشارها کمتر شود.
هاشــمیان باید طی این دو بازی سخت موفق 
به کســب پیروزی و ۶ امتیاز شود تا حضورش روی 
نیمکت پرسپوليس را تمدید کند. بله، این ۶ امتیاز 
تنها به معنای تمدید حضور است و هیچ تضمینی 
برای تداوم آن وجود نــدارد و هر لحظه و با هر بازی 
بعدی و ناکامی بار دیگر می‌توان انتظار داشــت که 
وحید هاشمیان به پایان ماجراجویی خود نزدیک 

شود.
باید دیــد وحید هاشــمیان از ایــن فرصت و 
اولتیماتوم سخت، جان سالم به در خواهد برد و  یک 
اتفاق ویژه شکل خواهد داد یا خیر. قطعا حضور او تا 
نیم فصل و تغییرات در اسکواد نیز می‌تواند سرنوشت 
متفاوت‌تری برایش شــکل دهد. پس او باید تا نیم 
فصل و طی ۸ بازی باقیمانده تا پنجره به بهترین شکل 

ممکن از این بزرخ عبور کند .

رضا غندی‌پور، به دلیــل حضور کوتاه‌مدت 
در شــباب الاهلی، امکان بازی در شــش دیدار 
باقی‌مانــده لیگ نخبگان آســیا را نــدارد. این 
بازیکن که تابستان امســال از پیکان به شباب 
الاهلی منتقل شد و ســپس به‌صورت قرضی به 
الوحده پیوســت، تنها می‌تواند در رقابت‌های 
داخلی حاضر باشد و در مســابقات آسیایی در 
دســترس ســرمربی پرتغالی، ژوزه مورایس، 

نخواهد بود.
به گزارش ورزش ســه , الوحــده امارات در 
حال حاضر مبین دهقــان، محمد قربانی و رضا 
غندی‌پور را به‌عنوان لژیونرهای ایرانی در اختیار 
دارد، اما از این جمع یــک بازیکن نمی‌تواند در 
6 بازی باقی مانده لیگ نخبگان آســیا برای تیم 
تحت هدایت ژوزه مورایــس به میدان برود و در 

دسترس این سرمربی پرتغالی نیست.
رضا غندی‌پور که در نقل و انتقالات تابستانی 
از پیکان به شباب الاهلی امارات پیوست و پس 
از مدت کوتاهی به‌عنــوان بازیکن قرضی راهی 
الوحده شــد، با وجــود حضــور در رقابت‌های 
داخلی، نمی‌توانــد در لیگ نخبگان آســیا به 

میدان برود.
غندی‌پور پیش از پیوســتن به الوحده و در 
زمان کوتاه مدت حضورش در شــباب الاهلی، 
در دو هفته ابتدایی لیگ برتر امارات به‌عنوان یار 
جانشین به میدان رفت و در نخستین دیدار تیم 
قبلی‌اش در لیگ نخبگان آســیا مقابل تراکتور 
حضور تعویضی داشــت که همین مسئله او را از 

انجام بازی برای الوحده در آسیا منع می‌کند.
طبق قوانین کنفدراســیون فوتبال آســیا، 
بازیکنی که در لیســت یک تیم در شروع فصل 
جدید لیگ نخبگان آسیا ثبت شده و برای آن تیم 
به میدان رفته باشد، شــانس بازی برای باشگاه 
جدیدش را ندارد و به همین علت هم غندی‌پور با 
توجه به قرار گرفتن در فهرست شباب الاهلی در 
ابتدای فصل، نمی‌تواند به لیست الوحده اضافه 
شود و فردا شب )دوشــنبه( در جدال با الدحیل 

قطر بازی کند.
بنابراین گزارش، در حالی که باشگاه الوحده 
امارات ســه بازیکن ایرانی یعنی مبین دهقان، 

محمد قربانی و رضا غندی‌پور را در اختیار دارد، 
یک خبر ناامیدکننده برای یکی از این لژیونرها 
منتشــر شــد. رضا غندی‌پور، مهاجــم جوان 
ایرانی، فرصت حضور در تمام ۶ بازی باقی‌مانده 
تیم تحت هدایــت ژوزه مورایس در رقابت‌های 
حساس لیگ نخبگان آســیا را از دست داد و در 
دسترس این سرمربی پرتغالی نخواهد بود. دلیل 
این محرومیت، یک قانون جابجایی بازیکن در 
طول یک فصل از رقابت‌های آســیایی اســت. 
غندی‌پور که در نقل و انتقالات تابستانی ابتدا از 
پیکان به شــباب الاهلی پیوسته بود و سپس به 
صورت قرضی راهی الوحده شد، به دلیل حضور 
کوتاه و تعویضی‌اش در اولین دیدار شباب الاهلی 
در آســیا، دیگر نمی‌تواند برای تیم جدیدش در 

این رقابت‌ها به میدان برود.

قانون ممنوعیت بازی برای دو تیم
 در یک تورنمنت

دلیل اصلــی محرومیت رضــا غندی‌پور از 
حضور در لیگ نخبگان آســیا، به حضور کوتاه 
مدت او در تیم قبلی‌اش، یعنی شــباب الاهلی 

امارات، برمی‌گردد.
مسیر پر پیچ و خم: غندی‌پور پس از پیوستن 
به شــباب الاهلی، در دو هفته ابتدایی لیگ برتر 

امارات به عنوان بازیکن جانشین به میدان رفت 
و پس از آن، به صورت قرضی راهی الوحده شد.

اشتباه سرنوشت‌ســاز: او در نخستین دیدار 
تیم شــباب الاهلی در لیگ نخبگان آسیا مقابل 
تراکتور ایران، حضــوری کوتاه بــه عنوان یار 

تعویضی داشت.
قوانین کنفدراسیون فوتبال آسیا )AFC( به 
طور معمول به یک بازیکن اجازه نمی‌دهد که در 
یک فصل مشخص از یک تورنمنت، برای دو تیم 
مختلف بازی کند. حضــور حتی چند دقیقه‌ای 
غندی‌پور مقابل تراکتور، باعث شــده است که 
او عملًا بازیکن شــباب الاهلی در این تورنمنت 
شناخته شود و همین مسئله، او را از بازی کردن 
برای تیم جدیدش، الوحده، در ادامه مسابقات 

لیگ نخبگان آسیا منع می‌کند.
این محرومیت، یک ضربه بــزرگ برای این 
مهاجم جوان است که پس از درخشش در لیگ 
داخلی، امیدوار بود بتواند در سطح اول آسیا نیز 
توانایی‌هایش را به اثبات برســاند و یک فرصت 

گران‌بها را از دست داد.
آیا فکر می‌کنیــد قوانیــن AFC در مورد 
محدودیــت بــازی بازیکنان بــرای دو تیم در 
یک فصــل از رقابت‌های آســیایی، بیش از حد 

سخت‌گیرانه است؟

صابر کاظمی به ایران منتقل می‌شود
رئیس فدراسیون والیبال 
از تلاش تیم پزشکی و سفارت 
ایران برای انتقال صابر کاظمی 
به ایران خبر داد. صابر کاظمی‌ 
ملی‌پوش سابق والیبال ایران 
که در باشــگاه الریــان قطر 
عضویت دارد، جمعه شــب )18 مهر 1404( بــه کما رفته و در 
بیمارستانی در قطر بستری است.   میلاد تقوی رئیس فدراسیون 
والیبال در مورد آخرین وضعیت صابر کاظمی به ایســنا گفت: 
وضعیت صابر تغییری نکرده است. با آقای صالح‌آبادی سفیر ایران 
در قطر گفت‌وگو داشــتیم و تلاش و رایزنی می‌کنیم تا با توافق 
بیمارستان قطر و هواپیمایی قطر با همان دستگاه‌هایی که الان 
وجود دارد، آقای کاظمی را به ایران منتقل کنیم.  او ادامه داد: اگر 
این کار را بکنیم شاید بتوانیم نظر قطعی‌تری در مورد وضعیت 

او بدهیم. با این حال تغییری در وضعیت او بوجود نیامده است. 
    

رقابت با »درجه ۲«‌ها برای مدال؛
حضور»نصف و نیمه« شمشیربازان در آسیا

رقابت‌های شمشــیربازی 
زیر ۲۳ سال آسیا در حالی برگزار 
می‌شود که فدراسیون ایران به 
جز اسلحه ســابر پسران، هیچ 
برنامه ای برای اعــزام نماینده 
دختر یا پسر در دیگر اسلحه‌ها 
ندارد.  به گزارش مهر، مالزی برگزارکننده مســابقات شمشیربازی 
قهرمانی زیر ۲۳ سال آسیا است. این رقابت ها ۳۰ مهر تا ۴ آبان همزمان 
در هر دو بخش پسران و دختران و هر سه اسلحه سابر، فلوره و اپه برگزار 
می شود. در فاصله کمتر از یک هفته به آغاز این مسابقات، فهرست 
بازیکنان شرکت کننده در هر اسلحه نهایی شده است؛ فهرستی که 
نام بازیکنان ایرانی فقط در یک اســلحه و یک بخش از آن به چشم 
می خورد. اسلحه سابر پسران تنها اسلحه‌ای است که رقابت هایش 
با حضور شمشیربازان ایران برگزار خواهد شد. بر این اساس قرار است 
تیم ایران با ترکیب نیما آقایی، محمدمهدی شاکر، طاها کارگر پور و 
پارسا پورسلمان )پسر رئیس فدراسیون شمشیربازی( در این رقابت‌ها 
شرکت داشته باشد. محمد رهبری هم هدایت تیم اعزامی را بر عهده 
خواهد داشت. بر اساس فهرست رجیســتری شده از شمشیربازان 
شرکت کننده در رقابت های زیر ۲۳ سال آسیا، خیلی از کشورها نماینده 
ای در این مســابقات ندارند. ویتنام و چین تایپه از جمله کشورهای 
غایب در مالزی هستند اما مهمتر از آنها غیبت چین، ژاپن، کره جنوبی 
و ازبکستان است، تیم های همیشه مدعی در شمشیربازی که هیچ 
نماینده ای در این دوره مسابقات ندارند. هنگ کنگ، عراق، قزاقستان، 
مالزی، فیلیپین و تایلند ۶ کشوری هستند که در کنار ایران برگزارکننده 

رقابت‌های تیمی اسلحه سابر در مسابقات زیر ۲۳ سال آسیا هستند. 

هاشمیان برابر تراکتور و ذوب‌آهن فرصت گرفت منهای فوتبال

۶ امتیاز سخت و طلایی برای بقا
قانون دردسرساز چه بود؟ 

محرومیت لژیونر ایرانی از حضور در لیگ نخبگان!

روابـط عمومـی دانشـگاه علـوم پزشـکی و خدمـات بهداشـتی درمانـی مازنـدران در 
راسـتای ارتقاء سـطح سـواد سـامت مردم و نهادینه کردن سـبک زندگی سـالم و پیشگیری 
از بیماری هـا، بـا اسـتفاده از ظرفیـت رسـانه ها اقـدام بـه ترویـج فرهنـگ خـود مراقبتی و 
بررسـی مؤلفه هـای مؤثـر بـر سـامت در اسـتان مازنـدران مـی نمایـد. در گزارشـی کـه 
می خوانیـد راهکارهـای دانشـگاه علوم پزشـکی مازنـدران برای عبـور از بحران خانـواده ها 

بعـد از دوره بحـران و پسـابحران مـورد بررسـی قـرار گرفتـه اسـت. 
سـلامتی يـك نعمـت و هديـه بـزرگ الهـی و يكـی از مهم تريـن و موثرتريـن مولفه های نقـش آفريـن درزندگی 
عزت مندانـه و توسـعه پايـدار كشـور اسـت. با توجه بـه اهميت حياتی بهداشـت و سـلامت،  دهم اكتبر" 18 مهـر ماه " 
از طرف سـازمان جهانی بهداشـت، به عنوان "روز جهـــــــانی سـلامت روان " نامگذاری شـده است. از اهميت برنامه 
هـای سـلامت روان هميـن بس كـه به آرامش روانی، احسـاس خـود توانمندی، شـناخت توانايی های خـود، در محقق 
سـاختن ظرفيت های ذهنی، شـادی و نشـاط درونی افراد در جنبه های فردی، اجتماعی و شـغلی كمك موثر و شـايانی 
می كند. از اين رودانشـگاه علوم پزشـكی مازندران در راسـتای آگاه سـازی مردم شـريف اسـتان، هفته ملی سلامت روان 
را فرصتی مغتنم برای جريان سـازی، تبيين اهميت، ترويج و نهادينه كردن فرهنگ سـلامت در مسـير اجتماعی سـازی 
سـلامت با محوريت سـلامت روان به عنوان يك ضرورت برای تثبيت سـلامت عمومی جامعه در شـرايط پسـا بحران 
و پيامدهای پس از آن در ابعاد مختلف دانسـته كه كارشناسـان سـلامت روان سهم و نقش بسزائی در مديريت پيامدهای 

روانـی و اجتماعـی افراد درگيـر و خانواده های آنان داشـته اند.
دكتر سـيده محدثه حسـينی معاون بهداشـت دانشـگاه علوم پزشـكی مازندران در خصوص اهميت سـلامت روان و  
لـزوم توجـه همـه جانبه به آن گفت: برای موفقيت در برنامه های مرتبط با ارتقای سـلامت روان و بهزيسـتی همگانی در 
دوران پسـا بحـران و شـرائط اجتماعـی موجود با توجه به گسـتردگی و نقش سـلامت روان در تمامـی جنبه های زندگی 

شايسـته اسـت تمامی متوليان و صاحب نظران پای كار باشـند.
وی افـزود: از طرفـی بـروز اپيدمی هـا و بحران هـای سـلامت، جنـگ و حـوادث محيط زيسـتی و پيامدهـای آن ها 
از همـان ابتـدا اثـرات وسـيعی در حـوزه سـلامت روان جامعـه داشـته و خود زمينه سـاز بروز بسـياری از مسـائل فردی، 

خانوادگـی، اجتماعـی و اقتصـادی نيز شـده اسـت. به طور مثال در شـروع همه گيـری كوويد19، مـردم با يك بيماری ناشـناخته مواجه بودند 
و ابهـام ناشـی از ابعـاد بيمـاری، سـير و پيش آگاهـی آن، عدم اطـلاع دقيق از روش هـای درمانی و پيشـگيری از ابتلا و همچنيـن نگرانی از 
عـدم دسترسـی بـه خدمـات لازم بهداشـتی، درمانی يقينـاً موجب افزايش ميـزان تنش، اسـترس و اضطراب زيـادی در ميان مردم شـده بود.

دكتر حسـينی ادامه داد : با گذشـت زمان و شـناخت بيشـتر مسـئولين نظام سـلامت و متخصصين حوزه بهداشـت و درمان از روش های 
درمانی، روش های پيشـگيری و همچنين تدابير اتخاذ شـده برای افزايش دسترسـی مردم به وسـايل محافظت شخصی؛ انجام واكسيناسيون 

و آموزش شـيوه های خود مراقبتی هرچند به مرور زمان از ميزان اسـترس ها و پيامدهای روانشـناختی آن كاسـته شـد.  
معـاون بهداشـتی دانشـگاه علوم پزشـكی مازنـدران در خصـوص ارتقاء سـلامت روان در دوران بحران و جلوگيری از آسـيب هـای روانی 
و اجتماعـی پسـا بحـران تاكيـد كـرد و افزود: باتوجه به شـواهد افزايش بروز پيامدهای روانشـناختی و آسـيب های اجتماعی بـه دنبال بحران 
هـای مختلـف در دنيـا بـر اسـاس تجربيـات و مطالعات صورت گرفته به نظر می رسـد كه نظام سـلامت كشـورها بايد توجه بـه موضوعات 

سـلامت روان را در اولويـت قرار دهند.
 بنا بر اظهارات رئيس مركز بهداشـت اسـتان، راهكارهای مختلفی برای پيشـگيری از بروز برخی پيامدهای روانشناسـی در ميان مردم و 
همچنين شناسـايی به موقع مشـكلات و ارائه مراقبت های روانی وجود دارد كه با اتخاذ تدابير لازم و دسترسـی مناسـب به خدمات سـلامت 
روان، مـی تـوان اميـدوار بـود ايـن عـوارض به خوبی مديريت شـده و به مرور از ميزان شـيوع مشـكلات افراد دارای مشـكلات روانشـناختی 

شود. كاسته 
 بـه گفتـه اين مقام مسـئول برای ارتقای سـلامت روان و بهزيسـتی همگانـی در دوران بحران و پسـا بحران از چند جهت می تـوان وارد 

بحـث شـد كه شـامل، حيطه  حاكميت، كميتـه كاهش عوامل خطر، حيطـه مراقبت، نظارت و پايش اسـت.
 دكتر حسـينی بيان كردند: افزايش شـيوع اختلالات روانپزشـكی مثل افسـردگی و اختلالات اضطرابی و آسـيب های اجتماعی از جمله 

خودكشـی، خشـونت و اعتيـاد در ايـن دوران قابل پيش بينی اسـت و بنابراين در حيطه حاكميـت راهبردهای زير بايد مد نظـر قرار گيرد:
•     اولويت دادن به موضوع سلامت روان در سياستگذاری های عمومی كشور

•    افزايش حساسيت مديران دستگاه های مختلف به حوزه سلامت روان
•    توجه به عدالت در ارائه خدمات سلامت روان از طريق افزايش دسترسی به خدمات

•    جريان سازی فرهنگی و ارزش گذاری اجتماعی موجود در سلامت روان
•     برنامه ريزی آموزش عمومی و ارتقای سواد سلامت روان جامعه

•    ظرفيت سازی و تربيت نيروی متخصص، متعهد و كارآمد در حوزه خدمات سلامت روان
 يكی از مهم ترين مراحل موفقيت يك برنامه، ميزان اثربخشـی و دسـتيابی آن برنامه و اهداف از پيش تعيين شـده اسـت. برای رسـيدن 

بـه ايـن مهم پايـش و نظارت در كليـه مراحل اجرای طرح يا برنامه از اهميت بسـزايی برخوردار اسـت.
 بـرای موفقيـت در برنامه هـای مرتبـط با ارتقای سـلامت روان و بهزيسـتی همگانی در دوران بحران و پسـابحران بايد سيسـتم نظارتی 

قـوی در نظـر گرفته و پايش درسـت موفقيـت برنامه هـا را تضمين نمايد.
رئيس مركز بهداشـت اسـتان مازندران در خصوص دسـتيابی به سـلامت روان  اظهار داشـتند : يكی از شـرايط لازم برای دسـتيابی به 
سـلامت روان، برخـورداری از يـك نظـام ارزشـی منسـجم می باشـد و تحقيقات انجام شـده نيـز عامل پيدايش بسـياری از ناسـازگاری ها و 

نابهنجـاری هـای روانـی را تضادهـای ارزشـی و عدم اسـتقرار يك نظام ارزشـی سـازمان يافتـه در افراد مـی دانند.
اكنـون انسـان مضطـرب، افسـرده و بحران زده عصر حاضر بيـش از هر زمان ديگر خود را درگير سـوال هايی اساسـی در اين باره می يابد. 
بنابرايـن می تـوان بـر ايـن نكتـه تاكيد كـرد كه ارزش ها اسـاس و بنيان يكپارچگی شـخصيت سـالم هسـتند. در حقيقت، ارزش ها سـازمان 

دهنده های اصلی اعمال و رفتارهای شـخصيت رشـد يافته به شـمار می روند و سـلامت روان بی ترديد محصول چنين شـخصيتی اسـت. وی 
همچنيـن  به پنـج الگوی رفتاری در ارتباط با سـلامت روان اشـاره نمودند:

*حس مسئولیت پذیری
كسـی كـه دارای سـلامت روان اسـت، نسـبت بـه نيازهـای ديگران حسـاس بـوده ودر جهت ارضای خواسـته هـا و ايجاد آسـايش آنان 

می كوشـد.
*حس اعتماد به خود

كسـی كـه واجد سـلامت روانی اسـت، بـه خـود و توانايی هايش اعتمـاد دارد و مشـكلات را پديـده ای مقطعی می انگارد كه حل شـدنی 
اسـت. از ايـن رو موانع خدشـه ای بـه روحيه او وارد نمی سـازد.

* هدف مداری
بـه فـردی اشـاره دارد كـه واجـد مفهوم روشـنی از آرمان هـای زندگی اسـت واز اين رو، تمامی نيـرو و خلاقيتش را در جهت دسـت يابی 

بـه اين اهـداف هدايـت می كند.
*ارزش های شخصی

چنيـن فـردی در زندگـی خود، از فلسـفه ای خـاص مبتنی بر اعتقادات، باورها و اهدافی برخوردار اسـت كه به سـعادت و شـادكامی خود يا 
اطرافيانش می انجامد و خواهان افزايش مشـاركت اجتماعی اسـت.

*فردیت و یگانگی
كسـی كه دارای سـلامت روان اسـت، خود را جدا و متمايز از ديگران می شناسـد و می كوشـد بازخوردها و الگوهای رفتاری خود را توسـعه 

دهـد. بـه گونـه ای كه نه همنوايی كور و ناهوشـيارانه با خواسـته ها و تمايـلات ديگران دارد و نه توسـط ديگران مطرود و متروک می شـود.
همچنين دكتر محمودرضا هاشـم ورزی مدير گروه سـلامت روانی، اجتماعی و اعتياد مركز بهداشـت اسـتان با توجه به اهميت سـلامت 
روان بـا بيـان اينكـه انسـان يـك موجـود چهار بعدی يا چهار جنبه ای شـامل: بعد جسـمانی، روانـی ، اجتماعی و معنوی اسـت افـزود: از اين 
رو سـلامتی نيز چهار جنبه دارد سـلامت جسـمانی، روانی، اجتماعی و معنوی و بنابر اين سـلامتی فقط اين نيسـت كه انسـان جسـمی سالم 
داشـته باشـد، آدمـی عـلاوه بـر اينكه جسـمی سـالم دارد بايد خوشـحال، شـاداب و راضی زندگـی كند، حس خوب داشـته باشـد و اين حس 

خـوب را به ديگـران انتقال بدهد. 
وی افـزود : همچنيـن بتوانـد از عهـده ی مسـائل روزمـره زندگـی برآيد. بتواند با هركسـی غيـر از خودش يـا ديگران رفتاری مناسـب و 

سـازگارانه داشـته باشـد. بتوانـد در زندگی بـه اصول و ارزشـی پايبند باشـد و هدفی را دنبـال نمايد.
دكتر هاشـم ورزی بيان كرد: اگر انسـانی جسـمش سـالم باشـد ولی خوشـحال، شـاداب و راضی زندگی نكند، از عهده ی مسـائل زندگی 
روزمره بر نيايد و در ارتباط با ديگران مسـئله داشـته  و در زندگی هدفی نداشـته باشـد، اين انسـان سـالم نيسـت. برعكس اگر انسـانی همه 
ی اين جنبه ها را داشـته باشـد ولی از نظر جسـمی سـالم نباشـد. اين انسـان نيز سـالم نيسـت. از طرفی جسـم سـالم و روان سـالم در جامعه 

سالم ميسـر است. 
مديـر گـروه سـلامت روانـی، اجتماعـی و اعتيـاد مركز بهداشـت اسـتان ادامـه داد: جامعـه بايد بسـترهای لازم را بـرای ايجاد شـادابی و 
نشـاط فراهـم كنـد، نقش شـهرداری هـا، دهياری ها، فرمانـداری ها، سـازمان ورزش و جوانان و سـاير مسـئولين ذيربط در اين زمينه بسـيار 
حسـاس و ويژه اسـت. برای نمونه سـالانه چقدر فضای سـبز، پارک و شـهر بازی، فرهنگسـرا، اماكن تفريحی و ورزشـی، و...مانند آن ايجاد 
مـی كنيـم. فرامـوش نكنيـم يكـی از نيازهای مهـم آدمی، نيازهای روانی و عاطفی اسـت كه بايد در مسـيرهای سـالم به آن پاسـخ داد وقتی 

بسـتر در خانواده و جامعه برای تامين نيازهای روانی و تخليه هيجانات منفی مانند: اسـترس و فشـارهای روانی، خشـم 
و عصبانيـت و ماننـد آن فراهـم نباشـد، ايـن هيجانـات به شـكل هـای ديگر خودش را نشـان مـی دهد. آن وقـت آمار 
رفتارهـای مجرمانـه، اعتيـاد به مواد، الكل، سـوء اخـلاق و ... در جامعـه افزايش می يابد  و اين حالت تـا حدودزيادی يك 
واكنش طبيعی تلقی می شـود پس توجه به سـلامت روان جامعه بايد جزمهمی از برنامه های مسـئولين و متوليان امر 

باشـد چراكه  انسـان سـالم محور توسـعه پايدار است. 
وی بـا توجـه بـه اهميـت خـود مراقبتـی در سـلامت از مردم خواسـت برای سـلامت روان خـود كه جـزء مهمی از 
سـلامتی اسـت در طـول روز برنامـه ريـزی نمايند. ما برای سـلامت جسـمانی خـود ارزش زيادی قائل هسـتيم، هر روز 
بـه سـلامت جسـم خـود فكر می كنيم، سـعی می كنيـم غذای سـالم بخوريم، لباس تميز بپوشـيم، مسـواک  بزنيم، به 
نظافـت و بهداشـت فـردی خـود اهميت می دهيم، با كوچكترين بيماری جسـمی به پزشـك مراجعه می كنيـم، اما اگر 
از مـا بپرسـند كـه امـروز برای سـلامت روان خود چه برنامه ای داريم، چه پاسـخی می دهيم. راسـتی ما برای شـادبودن 

و شـاد زيسـتن چـه برنامـه ای داريـم، چقدر سـعی می كنيم بـه خودمان و بـه ديگران حس خـوب بدهيم.
دكتر هاشـم ورزی تاكيد كرد: سـلامت روان جزء مهمی ازابعاد وجودی و سـلامت در انسـان اسـت، آدمی  با داشـتن 
سـلامت روان، بهترمـي توانـد بر اسـترس ها و فشـارهای زندگي غلبه كند و كارهـاي روزانه خودرا پربار تر و سـودمندتر 
انجـام دهـد، فـرد مفيـدي بـراي خانـواده وجامعه باشـد. از ايـن رو بی توجهـی به سـلامت روان منجر به ايجاد مسـائل 
روانـی، عصبـی می شـود و اين مسـائل روي سـلامت فرد و عملكـرد او در جنبه های مختلف زندگی فـردی، خانوادگی، 
اجتماعی و شـغلی تاثير می گذارد از اهميت سـلامت روان همين بس، كه پايه و اسـاس رشـد انسـان اسـت، بنابر اين 

سـلامت روان همراه زندگي اسـت.
مديـر گـروه سـلامت روانـی، اجتماعی و اعتياد دانشـگاه علوم پزشـكی مازنـدران همچنين به اصول مهم سـلامت 
روان پرداخت و اظهار داشـت: يكی از اصول مهم در سـلامت روان خودآگاهی و شـناخت خويشـتن اسـت. يعنی اينكه 
آدمـی نسـبت بـه جنبه های مختلف جسـمانی، روانی، اجتماعـی و معنوی خود يا بعبارتی نسـبت به رفتارهـا، كاركردها، 
توانائـی هـا و ناتوانائـی های خود شـناخت داشـته باشـد . به زبان سـاده تر بدونه كه كيـه، چيه و چطـور زندگی می كنه. 
گير كارش كجاسـت، چه چيزهائی باعث موفقيتش شـده اسـت. چه عواملی موجب شكسـت و ناخوشـنودی اش شـده 
اسـت. خودآگاهی يكی از مهمترين عوامل در سـلامت روان بوده و اسـاس رشـد و تغيير در انسـان اسـت. از طرفی شرط 
شـناخت ديگری، شـناخت خويشـتن اسـت. انسـان تا خودش را نشناسـد نميتواند ديگران را بشناسد. حال از خود بپرسـيم، من و شما چقدر به 

سـلامت روان خـود اهميت می دهيم. راسـتی طی 24 سـاعت گذشـته برای سـلامت روان خـود چه كرديم.
 وی همچنيـن ارتبـاط موثـر بـا ديگـران را يكـی ديگـر از اصول مهم سـلامت روان دانسـت و بيـان كرد: ارتبـاط موثر با ديگـران يعنی 
اينكـه، آدمـی بتوانـد با هر فردی غير از خودش رفتاری مناسـب و سـازگارانه داشـته باشـد و از بـودن در كنار ديگران احسـاس رضايت مندی 
كنـد. حـس خوبـی بـه ديگران بدهد، يادمون باشـد شـرط ارتباط خوب و موثـر با ديگران اين اسـت كه انسـان اول با خودش ارتباط درسـتی 
داشـته باشـد. مـن وقتـی با خـودم ارتباط درسـتی ندارم، با خـودم راحت نيسـتم،  نمی توانم  با ديگران ارتباط خوبی داشـته باشـم،  سـلامت 
روان بـه مـا مـی گويـد در فضـای ارتباط بـا ديگری و ديگـران بايد آنها را با عينـك خودمان نبينيم، چون من اگر همسـرم، فرزنـدم، همكارم 
و ديگـران را بـا عينـك خـود ببينـم دوسـت دارم آنها آنی بشـوند كه مـن می خواهم، امـا آنها هيچ وقت آنی نمی شـوند كه مـن می خواهم، 
چون خداوند هر انسـانی را موجودی بی مانند و منحصر به فرد آفريده اسـت، هر انسـان ويژگی های روانی، فكری، شـخصيتی، احساسـی و 
عاطفـی خـاص خـودش را دارد. سـلامت روان بـه مـا مـی گويد ما بايد آدم هـا را با ظرف و قالب خودشـان ببينيم. اگر نگاه ما اين گونه باشـد 

بـا هيچكـس مشـكلی پيـدا نمی كنيـم. خداوند آدم هـا را متفاوت آفريده اسـت و ظرفيت هر فـرد با فرد ديگر فـرق دارد. 
دكترهاشـم ورزی رضايت مندی از خويشـتن را نيز يك اصل مهم در سـلامت روان دانسـت و تاكيد كرد: رضايتمندی از خود يعنی اينكه 
انسـان از رفتارهـا، كاركردهـا و عملكـرد خـود در زندگی راضی باشـد و بـرای بهبود وضعيت زندگی خـود برنامه ريزی و تـلاش كند  تا بتواند 

از عهده مسـائل و مشـكلات روزمره خود برآيد و از اين اقدام احسـاس خوبی داشـته باشـد . 
وی احتـرام بـه خـود را جـزء اصـول سـلامت روان بيـان كـرد و اظهـار داشـت: منظـور از احترام به خـود اين اسـت كه اينكه فـرد عزت 
نفس داشـته باشـد يعنی برای خود احترام و ارزش  قائل باشـد، مسـئوليت پذيرباشـد. خودش را با همه كاسـتی هائی كه دارد بپذيرد و نگاه 
مثبتـی بـه آينـده داشـته باشـد. آدمـی بايد خـودش را دوسـت بدارد. مـن تا خودم را دوسـت نداشـته باشـم، نمی توانـم ديگری و ديگـران را 

دوست داشـته باشم. 
مدير گروه سـلامت روانی، اجتماعی و اعتياد دانشـگاه علوم پزشـكی مازندران اختيار عمل در جنبه های مختلف زندگی را از ديگر اصول 
سـلامت روان دانسـت و بيـان داشـت: منظـور از اختيـار عمل بدان معناسـت كه انسـان حق انتخاب دارد، انسـان محصـول تصميم گيريها و 
انتخابـات خويـش در زندگـی اسـت. به عبارت ديگر انسـان معمار زندگی خودش هسـت. بنا براين دنيـای ما بازتابی از خود ماسـت، دنيا مانند 
آينـه اسـت، دنيـا هر حالتی داشـته باشـيد به شـما نشـان مـی دهد لبخند بزنيد به شـما لبخند مـی زند، اگر اخم كنيد به شـما اخـم می كند. 
دكتر هاشـم ورزی در ادامه سـخنان خود به ارائه خدمات روان شـناختی رايگان برای جمعيت عمومی ، برگزاری كارگاه ها و كلاس های 
آموزشـی مهارتهای زندگی، مهارتهای فرزندپروی، نوجوان سـالم، پيشـگيری از اعتياد و ... در تمامی مراكز خدمات جامع سـلامت شـهری و 

برخی مراكز روسـتائی اشاره نمودند. 
مديـر گـروه سـلامت روان در ادامـه ی معرفی برنامه های سـلامت روانـی و اجتماعی به توضيح در خصوص طرح سـراج پرداختند، طرح 
سـراج مخفف خدمات تخصصی سـلامت روان جامعه نگر بوده و شـامل سـه بسـته می باشـد كه كليه ی خدمات در راسـتای اين بسـته ها 

در مراكز سـراج در حال انجام می باشـد.
بسـته اول: بسـته پايـه كـه براسـاس آن غربالگـری اوليه سـلامت روان جهت افـراد مراجعه كننده انجـام می گردد كـه در صورت مثبت 

بـودن بـه پزشـك در مركز سـراج ارجاع داده می شـوند.
بسته دوم: بسته تخصصی كه موارد ارجاع داده شده توسط روانپزشك ويزيت شده و خدمات روانپزشكی دريافت می نمايند. 

بسـته سـوم: بسـته اقـدام جامعه كه شـامل آسـيب های اجتماعی اسـت كه بـا همراهی دسـتگاههای مرتبط بـه فعاليت می پـردازد. به 
ايـن صـورت كه در هر اداره ای كميته راهبردی شهرسـتان تشـكيل شـده و چالشـها مطرح شـده، تفاهـم نامه منعقد و با امضـای فرماندار به 

دسـتگاههای مختلف ارسـال می شود.

يکی از شرايط لازم برای دستيابی به سلامت روان، برخورداری از يک نظام ارزشی منسجم است
معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مازندران :


