
3

زی
ورو

مه ن
ژه‌نا

وی

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    28 اسفند ۱۴۰۲  

 7 رمضان ۱۴۴۵   
18 مارس  ۲۰۲4   

 شماره ۲676 

�

تیــم ســازنده ایــن برنامــه کلا عــوض 
شده‌است

استان  از  »صحنه«  شهر  متولد  ــی  دارابـ
كرمانشاه و سال‌هاست كه در كرج اقامت 
دارد. از او می پرسم که آیــا خبر ساخت 

ــدد ایــن  ــج و پــخــش م
بــرنــامــه را شــنــیــده 
ــه مــی‌گــویــد: »بــلــه،  ک

ــده است  قـــرار ش
ــدد  ــج کــــه م

ــوروز  ــ ــ ن از 
امـــــســـــال 

پخش  شاهد 
این مسابقه از 

تلویزیون باشیم. 
که  جایی  تــا  البته 

مــن خــبــر دارم، 
دیــــگــــر آقـــــای 

خودنگاه نیست و تیم سازنده کلا عوض 
ــا آقــای محراب  شده اســت. یکی از داوره
فاطمی است. مجری هم یکی از بازیگرهای 

تلویزیون است«.
ــردم ایـــران با  م
فرهنگ پهلوانی 

عجین هستند
ــل  او دربــــاره دلای
ــت  ــیـ ــوبـ ــبـ ــحـ مـ
ایــــــن بـــرنـــامـــه 
که  ــی  ــانـ زمـ در 
می‌شد،  پخش 
ــد:  ــ ــویـ ــ ــی‌گـ ــ مـ
ــان در  ــوان ــل ــه »عـــاقـــه بـــه پ
فرهنگ ایرانی ریشه دارد. مــردم ایــران 
که عاشق شاهنامه‌خوانی هستند، با این 
جور فرهنگ‌ها نه تنها بیگانه نیستند که 
عجین هستند. بنابراین وقتی می‌بینند که 

ورزشکارهای‌شان از نظر بدنی خارق‌العاده 
هستند و آیتم‌های سنگینی را با موفقیت 
پشت سر می‌گذارند، به وجد می‌آیند. این 
به‌وجد آمــدن باعث می‌شود که احساس 
کنند انــگــار خــودشــان در برنامه حاضر 
آن‌ها  به  موفقیت  شیرین  طعم  و  هستند 
ــان لذت‌بخش  ــرای‌ش ــت مــی‌دهــد و ب دس
ــت. از نظر مــن، دلیل محبوبیت این  اس

برنامه، این موارد بود«.
الان کارشناس حقوق هستم

از »دارابــی« می‌پرســم که شــما الان وکیل 
هســتید و باشــگاه ورزشــی دارید، درست 
اســت؟ او می‌گویــد: »بلــه، من کارشــناس 
حقوق هستم. البته باشگاه ورزشی را چند 
وقتی اســت که جمع کــردم. بعــد از کرونا، 
باشــگاه را جمع کردم«. او درباره این که آیا 
با قهرمان‌های قدیم مسابقه مردان آهنین 
بــا کســی در ارتباط اســت یا نــه، می‌گوید: 
»هر کدام از بچه‌ها به کار خودشان مشغول 
شدند و سر همه شلوغ است. من فقط آقای 

علی داداشی و اسماعیلی را می‌بینم«.
مسابقات امسال من را دوباره به وجد 

آورد
از قهرمان ســابق مســابقات مردان آهنین 

می‌پرســم کــه آیا هنــوز مثــل قدیــم ورزش 
می‌کند یا نه که می‌گوید: »خیلی کمتر شده 
نسبت به سال‌های گذشــته اما مسابقه‌ای 
که امسال برگزار شد و به زودی از تلویزیون 
پخش می‌شــود، خود من را هم به وجد آورد 
تا تمرینات را دوباره شــروع کنم. البته الان 
ضبــط برنامه‌ای کــه نــوروز امســال پخش 
خواهد شد، تمام شده و قهرمانش مشخص 
شــده اســت«. او دربــاره ایــن کــه احتمال 
دارد ســال آینده شــاهد حضــورش در این 
برنامــه باشــیم هــم می‌گویــد: »همان‌طور 
که گفتم، تمریناتم را دوباره شــروع کردم و 
احتمالش خیلی زیاد اســت که ســال آینده 
در این رقابت‌ها شرکت کنم، بله، می‌خواهم 

شرکت ‌کنم.«
از قدیمی‌ها، »مسن‌آبادی« در این دوره 

شرکت کرده است
دارابــی در پاســخ بــه ایــن ســوال که آیــا از 
قهرمان‌های قدیم مسابقات مردان آهنین 
در ایــن برنامــه اخیر، ورزشــکاری شــرکت 
کرده یا نــه، می‌گوید: »فکر کنــم فقط آقای 
»محســن مســن‌آبادی« شــرکت کــرده و تا 
جایی که حضــور ذهــن دارم، فــرد دیگری 

شرکت نکرده است«.

می‌خواهم 1404 در مسابقات مردان‌آهنین شرکت کنم
به‌بهانه پخش مجدد برنامه »مردان آهنین« در نوروز امسال به سراغ »مسلم دارابی« یکی از قهرمانان سابق این مسابقه پربیننده رفتیم
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سال 1390، نهمین دوره مسابقات مردان آهنین در حالی به پایان رسید که »مسلم دارابی« 
بعد از 2 نایب قهرمانی به عنوان قهرمانی دست یافت و به عنوان قوی‌ترین مرد ایران معرفی 
شد. حالا بعد از چند سالی که از توقف ساخت و پخش این برنامه می‌گذرد، قرار شده که نوروز 
امسال دوباره شاهد این مسابقه پربیننده از قاب جادویی باشیم. به سراغ »مسلم دارابی« یکی 

از قهرمانان و شرکت‌کنندگان باسابقه مسابقه مردان آهنین رفتیم.

�

روان ما حامل بارهای سنگینی است که سال‌ها همراه خود به دوش کشیده 
است. خاطرات، افکار، عادت‌ها و زخم‌های کهنه‌ای که غبار سالیان بر آن‌ها 
نشسته اما همچنان گویی نه آن‌ها دل از ما می‌کنند و نه ما از آن‌ها. شاید 
آمدن نوروز که برای ما ایرانیان با معانی زیبا و اثرگذار همراه است، فرصت 
خوبی باشد تا روان‌مان را همراه خانه‌های‌مان بتکانیم و گرد و غباری اگر 
هست، بزداییم. هرچند این دردهای روانی، سخت و سنگین در روان ما نشسته باشند، اما 
می‌شود سنگین‌ترین و سرسخت‌ترین دردها و عادت‌ها را از روان‌مان بتکانیم، اگر آگاه 
باشیم، عزم و اشتیاق داشته باشیم و مهم‌تر آن‌که راه و روش تغییر را بلد باشیم. به قول 
حضرت حافظ: »آن همه ناز و تنعُّم که خزان می‌فرمود؛ عاقبت در قدم باد بهار آخِر شد«. 

شاید ما هم باید قدمی بهاری برای روان خزان‌زده‌مان برداریم اما چگونه؟
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دکتر پرستو امیری    | ‌    متخصص روان شناسی سلامت

چه چیزهایی را از روان‌مان بتکانیم؟

صــدای متوقــع و سرزنشــگر درون| 1 
صدایی درون شما هســت که همیشه 
یک فهرســت بالابلند از ایرادها و اشتباهات 
شــما)و حتــی دیگــران( همــراه خــود دارد. 
خــودش را عقــل کل می‌دانــد و علاقــه دارد 
هــر لحظه ایــن ضعف‌ها را به شــما یــادآوری 
کند. این صدا اســتانداردهای بالایی درباره 
دستاوردها و موفقیت، نحوه رفتار، ارتباط‌ها 
و حتی احساسات و افکار دارد. از شما انتظار 
دارد همیشــه بی‌نقص و در هر کاری بهترین 
باشــید. این صدای مــن سرزنشــگر و متوقع 
درونی اســت که می‌شــنوید! صدای یکی از 
آدم‌های مهم دوران کودکی که با شــما باقی 

مانده و به شکل یک گفت‌وگوی درونی و فکر 
کردن با خودتان، خودش را نشان می‌دهد. 
صدایی ایرادگیــر، کمال گرا، قضــاوت گر و 
بی رحم! کمی راجع به ایــن صدا فکر کنید. 
تا به حال چه تاثیــر مثبتی در اصلاح و رشــد 
شما داشــته اســت؟ شــاید وقت آن است که 
صدای دیگری را جایگزین کنید. صدایی که 

حامی‌تر، مشفق‌تر و خردمندتر باشد.

مقایســه کردن‌هــا| آخرین بــاری که 2 
خودتــان را بــا کســی مقایســه کردید 
به یاد بیاوریــد. چقدر از زندگــی آن فرد خبر 
دارید؟ آیا شــما دارید تمــام زندگی خودتان 
را با بخش هایــی از زندگی دیگری مقایســه 
می‌کنیــد؟ بعــد از مقایســه چــه احساســی 

سلامت 
روان

روان‌تکانی!
آمدن نوروز فرصت خوبی 
است تا روان‌مان را همراه 
 خانه‌های‌مان بتکانیم؛ 
 از راه و روش این کار 
چه می‌دانید؟
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داشتید؟ آیا این مقایسه شــما را ناامید کرد 
یا امیدوار و پرانگیزه؟ به‌جای مقایسه خود با 
آدم‌های دیگر، بیاییــد خودتان را با خودتان 
مقایســه کنید. بــرای شــروع، ســه ارزیابی 
درباره خودتان بنویســید؛ یــک مورد خاص 
را تعیین کنید)مثلا ســاعات مطالعه، وزن، 
درآمد و ...(. حالا از خودتان بپرسید: در این 
مورد خاص در گذشته چگونه بوده‌اید؟ حالا 
چگونه هستید؟ و دل‌تان می‌خواهد در آینده 

چگونه باشید؟

اطلاعــات اضافــه و بــه درد نخــور| 3 
یکی از شکایت‌های رایج مردم در این 
روزها، مشکل در تمرکز  حافظه است. شاید 
برای‌تان جالب باشــد بدانید حجم زیادی از 
اطلاعات که در طول روز از طریق رســانه‌ها 
و شبکه‌های‌اجتماعی مجازی به مغز ما وارد 
می‌شــود یکی از اصلی‌ترین دلایل اختلال 
در تمرکز و حافظه ماســت. ساعاتی در روز و 
روزی در ماه را تعیین کنیــد و به‌طور کلی از 
فضای‌مجازی و تلویزیــون فاصله بگیرید. به 
جای آن به یک فعالیت بدنی مانند پیاده‌روی 
با تمرکــز بر محیــط اطــراف، حمــام کردن 
با تمرکــز و آرامش، بــازی کردن بــا اعضای 
خانواده و بــه خصوص بچه‌ها، ســاخت یک 

کاردستی و ... بپردازید.

چه چیزهایــی را به زندگــی روانی‌مان 
اضافه کنیم؟

شفقت با خود| شفقت داشتن نسبت 1 
به خود یعنی نســبت به رنــج خودمان 
حســاس باشــیم و دلســوزانه برای تسکین 
آن اقــدام کنیم. شــفقت به خــود فقط غصه 
خوردن برای خودمان نیست، بلکه ما تایید 
می‌کنیم که مانند هر انســان دیگری ممکن 
اســت در موقعیــت درد و رنج قــرار بگیریم و 
می‌توانیــم از پس ایــن درد و رنــج بربیاییم. 
یک تمرین عالی، نوشتن نامه برای خودتان 
است. در مواقعی که در شرایط دشواری قرار 
می‌گیرید، برای خودتان نامه بنویسید. این 
نامه را طوری بنویســید که انگار یک دوست 
بسیار دلسوز، حامی و دانا برای شما نوشته 

است.

برنامه‌ریــزی| احتمــالا هرقــدر شــما 2 
زمان بیشتری در اختیار داشته باشید، 
کمتر احســاس می‌کنید که به برنامه ریزی 
نیاز دارید، اما به‌طرز عجیبی وقت بیشتری 
هم تلف خواهید کرد و کمتر به کارهای‌تان 
می‌رســید! یک برنامــه واقع‌بینانــه، واضح، 
قابل اندازه‌گیری، انعطاف‌پذیر و پویا، کمک 
می‌کند ما بهترین استفاده را از زمان ببریم. 
در برنامه‌ریــزی کمال‌گــرا نباشــید؛ از یــک 
روش ساده، شــروع کنید. مثلا به مدت یک 
ماه، هرشب کارهایی را که روز بعد باید انجام 

شود، بنویسید.

نیــاز 3  شــادکامی|  و  لــذت  منابــع 
بــه خودانگیختگــی و تفریــح یکــی از 
اساســی‌ترین نیازهای انســانی اســت که این 
روزها مــا آن را فرامــوش کرده یــا کاری اضافه 
و اتلاف‌وقــت می‌دانیــم. شــما در طــول روز 
چــه کارهایی انجــام می‌دهیــد کــه از آن لذت 
می‌بریــد؟ در طــول هفتــه و مــاه چطــوری؟ 
نوشیدن یک نوشیدنی خوشمزه؟ گوش دادن 
به یک موسیقی گوش‌نواز؟ صحبت تلفنی با یک 
دوست عزیز؟ نگاه کردن به بازی بچه گربه‌ها؟ 
بوییــدن گل‌هــا و برگ‌هــای تــازه درختــان؟ 
پیاده‌روی؟ یک دوش آب‌گــرم؟ یک دورهمی 
ســاده با آدم‌هایــی کــه دوست‌شــان دارید؟ و 
... لزومــا به دنبال لذت‌های بــزرگ، زمان‌گیر 
و پرخــرج نباشــید. اگــر بتوانید منابــع لذت و 
شــادکامی در ســطوح مختلف بــرای خودتان 
فراهم کنید، به مرور ظرفیت لذت بردن شــما 
افزایش پیدا خواهد کرد. انباشــت تفریحات و 
لذت‌های کوچک و ساده، در طول زمان، قوت 
و توان ما را برای انجام برنامه‌های‌مان و تحمل 

چالش‌های زندگی افزایش می‌دهد.

نکته پایانی
هرچند در این مطلب مجالی نبود که بتوانیم 
تک‌به‌تک به این موارد بپردازیم و راه و روش 
تغییر را بیاموزیم، اما امیدواریم این نوشتار، 
انگیزه و راهنمایی باشــد برای آن‌که در این 
روزهای تغییر ســال، در کنار متحول‌کردن 
منزل و ظاهرمــان، به تحــول درون‌مان هم 

بپردازیم.

خداوندا در این سال نهنگی
نباشد در جهان ای کاش جنگی

مرا هم دور کن امسال از دم
از آدم‌های سمیّ و شرنگی!
بهار نژند �

مسابقه محله اولین استعدادیابی 
تلویزیون بود!

مسعود روشن‌پژوه از خاطراتش درباره مسابقه پرطرفداری 
می‌گوید که چند سال است دیگر تولید نمی‌شود

اکرم انتصاری    | ‌    روزنامه‌نگار

 »کوچه به کوچه/هی/دونه به دونه/ هی/ گوشه به گوشه/ هی/ میام محله‌هاتون« این تیتراژ 
یکی از برنامه‌های پرطرفدار و پربیننده دهه70 است که تا همین چند سال پیش روی آنتن 
تلویزیون می‌رفت. با مسعود روشن‌پژوه درباره این برنامه پرخاطره و شیرین تلویزیونی 

گفت‌و‌کردیم و او از دلایل تولید نشدن این مسابقه محبوب گفت.

دلتنگ مسابقه محله‌ام
کــه  روشــن‌پژوه  مســعود 
مســابقه  ســاخت  بــرای 
محله به چهارگوشــه ایران 
ســرمی‌زد در حال حاضربه 
کارگردانــی تولیــد محتــوا 
برای بعضی اپلیکیشــن‌ها 
روآورده‌است. او با اشاره به 

دلتنگی‌اش برای مسابقه محله از دلایل پخش نشدن این مسابقه می‌گوید: »الان ظاهرا 
ساخت مسابقه محله در شبکه2 جزو سیاست‌های تلویزیون نیست. به هر حال برنامه‌ای 
را که ســه دهه روی آنتن بوده است، باید تلویزیون پیگیرش باشــد تا ما. طبیعی‌ است که 
باید سیاســت‌گذاری تلویزیون به گونه‌ای باشــد تا برنامه‌هایی را که مخاطب داشته، در 
حد و اندازه خودش پیگیری کند. طبیعتا ما به مسابقه محله عادت کردیم و فکر می‌کنم 
دلتنگ این برنامه‌ام. الان هم هرچه ســرمایه دارم، از ســرمایه 35ســاله اجــرای برنامه 
داشتم. الان همه آن بچه‌ها بزرگ شدند و خودشان صاحب فرزند هستند. هر وقت من را 
می بینند، خیلی اصرار دارند که چرا دیگر این برنامه را برای بچه‌های ما نمی‌سازی و ما 

هم در جوابش می‌گوییم تا یار که را خواهد و میلش به که باشد.«
تجمع6، 7 هزارنفری نوجوانان برای یک ربع برنامه

مجری مســابقه محله می‌گوید: ایــده این برنامه از همان مســابقه‌های محلــه‌ای گرفته 
شــد که در پارک‌ها، فضاهای درون شهری و روســتاها اجرا می‌شد. روشــن‌پژوه اضافه 
می‌کند :»می‌خواستم رســانه ملی سهم همه باشــد چه آن‌هایی که بچه تهران هستند و 
چه بچه‌هایی که در شــهرها، روســتاها و فواصل دور زندگی می‌کردند. می‌توانم بگویم 
مسابقه محله اولین اســتعدادیابی تلویزیون بود. الان مسابقات اســتعدادیابی مختلف 
را در شــبکه‌های مختلف می‌بینید ولی این اولین مسابقه اســتعدادیابی تلویزیونی بود 
که بچه‌ها شیرین‌کاری‌های هنری و ورزشــی را که جزو هنرهای فردی‌شــان بود، اجرا 
می‌کردند و ما بــرای تلویزیون تدارک می‌دیدیم. بچه‌ها شــرکت می‌کردند و ما هم آن را 
پخش می‌کردیم. خیلی برنامه ســنگینی بود. قســمت‌های آخر را کــه ضبط می‌کردیم 
نزدیک 6 تا 7هزار نوجوان برای یک ربع برنامه خودشــان را به لوکیشــن می‌رساندند و 
ما آن‌جا برنامه را اجرا می‌کردیم. تعدادشان در تیتراژ مسابقه محله، است. بدون اغراق 
چیزی حدود 10هزار نوجوان و جوان در تیتراژ حضور داشتند و همین تعداد اگر به خاطر 
این که خودشان را ببینند و همین‌جوری برنامه را نگاه‌کنند، بدون اغراق هزاران بیننده 

پای این برنامه بودند.«

بهار آمد و شمشادها جوان شده‌اند
با خواننده چند آهنگ خاطره‌ساز، از گذشته و حال حرف زدیم

علیرضا کاردار    | ‌    روزنامه‌نگار

 این یک مصراع شما را یاد چه چیزی می‌اندازد؟ اگر دهه شصتی یا قبل از آن و حتی دهه هفتادی 
باشید، حتما این آهنگ زیبا را شب و روزهای سال نو بیســت و چهار ساعته از رادیو و تلویزیون 
شنیده‌اید! »بیژن خاوری«، خواننده این بهاریه زیبا و چندین آهنگ به یادماندنی دیگر است. به 

همین بهانه با او همکلام شدیم.

لطف مردم بهترین هدیه است
از استاد خاوری می پرســم که این روزها در چه 
حال است، پاسخ می‌دهد: »من از 32 سالگی 
کار حرفه‌ای را شــروع کــردم و الان 68 ســالم 
اســت. الان مشــغول ضبط چند آهنگ هستم 
که اگر در آینده ســعادتی بــود در خدمت مردم 
عزیزمان باشم.   فعلا در خانه نشسته‌ام. اعصاب 

برگزاری کلاس آموزشــی هم نــدارم، آموزش 
حق بچه‌هایی است که بیشتر وقت می‌گذارند. 
بیش از 55 سال است که موسیقی کار می‌کنم، 
حتی اگر پول نداشته باشد باز هم همان کار را 
می‌کنم.« او دربــاره حال و هــوای عید و عیدی 
می‌گویــد: »در زمان کودکی ممکــن بود با یک 
آدامس یا بادکنک به عنوان عیدی شاد شویم. 

الان هم مورد لطف و محبت دوستان 
و اقوام بوده‌ام و ســعی کرده‌ام تلافی کنم. 

همین که در خیابان مردم من را می‌شناسند، 
بهترین هدیه برای من است.«

خروپف در استودیو!
از این هنرمند پیش کســوت می‌خواهم درباره 
کارهای مانــدگارش بگوید، تعریــف می‌کند: 
»دســتمزد اولیــن آهنگــم که بــرای ســازمان 
صداوسیما خواندم 18500 تومان بود. برای 
همین آهنــگ »بهار آمــد« هم 18 هــزار تومان 
گرفتم. شــعر آن را آقای ایرج قنبری گفته بود و 
آهنگ و تنظیم هم از فرید شب‌خیز بود. بیشتر 
کارهایــم بــا فرید شــب‌خیز بــود کــه همه‌اش 

گرفتند، مثلا »دوستان دوستان« 
و... یــک روز که برای ضبــط آهنگ »بوی 
بــاران بوی ســبزه« رفتم کــه آن را ضبــط کنم، 
فرید گفت صبر کن حالا. یــک کار دیگر به من 
داد که بخوانــم. همین آهنگ »بهــار آمد« بود. 
برادر فریــد  داده بــود به خواننــده دیگری. من 
دو خطش را گــوش دادم و خوشــم آمــد. رفتم 
خوانــدم. همان‌جا مرحــوم احمدعلــی راغب 
هم به من گفت یک کار ســنتی بخوانــم. آمدم 
بیایم بیرون استودیو که آهنگ ساز دیگری من 
را دید و یک آهنگ دیگــر داد بخوانم. همه این 
کارها را در یک روز ضبــط کردم و همه ماندگار 
شدند.« استاد خاوری یک خاطره بانمک هم از 

ضبط این آهنگ‌ها می‌گوید: »در استودیو فقط 
خواننده اســت که هیچ صدایی نیایــد، در اتاق 
فرمان بقیه هستند. فرید شب‌خیز بعد از ضبط 
آهنگ گفت بیژن چرا خُرخُر می‌کنی؟ گفتم این 
حرف‌ها چیست؟! موسیقی را قطع کرد و صدای 
خودم را پخش کرد. دیدم صدای خرخر می‌آید. 
همه متعجب بودیم. ســرانجام اســتودیو را که 
بزرگ بود، گشتیم، اسم نمی‌آورم، دیدم یکی از 
خواننده‌های مطرح که خسته بود، رفته بود یک 
گوشه استودیو خوابیده بود و خروپف می‌کرد!«

از تو حرکت از خدا برکت
در پایان از آقای خاوری می‌خواهم که برایمان 
یــک آرزو کنــد، می‌گویــد: »مــن بــه ایــران و 
ایرانــی بودنم و به مــردم ایران افتخــار می‌کنم 
و دوست‌شــان دارم. برای همه مــردم ایران که 
یک خانواده هســتیم خیر و برکت و سلامتی  و 
بهترین‌ها را می‌خواهــم.   آدم اگــر واقعا با خدا 

باشــد، خدا هــم بــا اوســت. امتحان کــرده‌ام. 
جوان‌ها هرچــه می‌خواهند از خــدا بخواهند، 
خوبش را هم بخواهند. در جوانی برای کار پدرم 
به مشهد آمده بودیم. پدرم یک پروژه تاسیساتی 
در فلکه تقی‌آباد داشت. من در خانه حوصله‌ام 
سرمی‌رفت و پیش پدرم می‌رفتم. مسیر خانه تا 
محل کار پدرم 20 دقیقه بود و پیاده راه می‌رفتم. 
چشــمم به یک ژیان در خیابان افتــاد. در عالم 
نوجوانی به خدا گفتم نمی‌شــود من یک ژیان 
داشــته باشــم؟ و او به من داد. خدا به هرکه هر 
چیزی بخواهد می‌دهد. به شــرطی که تلاش 
کند و به ســمت خواســته‌اش بــرود. خــدا یک 
جرقه‌ای می‌زند. همان‌طور که می‌گویند از تو 
حرکت، از خدا برکت.« به عنوان حســن ختام، 
استاد خاوری دو بیت از »بهار آمد« را می‌خواند 
و می‌گوید: »ببخشید صدایم گرفته است، چون 

روزه هستم.«
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