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پیام ام اس

بخاطر دلبسته ها و وابسته ها

دکتر امیر صدری
دبیر تحریریه

یادداشت اول

این روزها همه ما شــرایط غریبی را پشــت ســر 
می گذاریم، شرایطی سخت، پر از اضطراب، همراه 
با احساسات متناقض غم و سرخوردگی و حسرت و 
یاس و گاه امید و شادی، این وضعیتی است که در 
تمام سال های اخیر بی سابقه بوده است و بر کلیت 

جامعه هم تأثیر گذاشته است.
از سوی دیگر همیشه به مبتلایان ام اس گفته شده 
که تا حد ممکن از اضطراب و نگرانی خود را دور نگاه 
دارند و تا می توانند مثبت اندیش و امیدوار باشند، 
اما آیا چنین رویکرد و رفتاری در شرایط فعلی قابل 
انجام اســت؟ واقعاً اگر به مبتلایان بگوییم شاد و 
قوی و فــارغ از غم و اضطراب باشــید، حرف های 
خنــده دار دور از واقعیت و عبــث نزده ایم؟ بیایید 

تلاش کنیم تا صادق و مسئولیت پذیر باشیم.
ام اسی ها بخشی از همین جامعه هستند و طبیعی 
اســت این روزها جدای از رودررویی مســتقیم با 
مســائل اجتماعی، مشــکلات اقتصادی و تورم و 
گرانی ها را با پوست و گوشت و استخوانشان حس 
کنند، با نبود یا کمبود داروهای خاص بیماری شان 

یا داروهای عمومی مثل آنتی بیوتیک و ســرم های 
درمانی روبرو شوند و بسیار، بسیار، بیشتر از افراد 

معمول جامعه، نگران فردایشان باشند.
اگر این روزها خیلی اوقات احساس اضطراب، یاس، 
عصبانیت و خشم می کنید غیرطبیعی نیستید، یک 
انسان هستید که به واقعیات جهان پیرامون خود 
واکنش نشــان داده اید، اما باید بدانید که زندگی 
یک مبارزه دائم و روزمره است، شاید مبارزه برای 
مبتلایان به ام اس سخت تر و پرچالش تر باشد، اما 
باید این شرایط و این واقعیت را بپذیرید و تلاش و 
توانی دوچندان از خود به نمایــش بگذارید. برای 
خودتان و برای آن های که دلبســته و وابسته شما 
هستند است که باید در این چالش های روزمره کم 

نیاورید و سربلند شوید.
سخت است، اما مهربانی ها، همدلی ها، همراهی ها 
و در یک کلام انسانیت موجود در جوامع انسانی و 
بخصوص در کشــورمان که این روزها بیشتر نمود 
می یابد، کمک رســان و انرژی بخش شما خواهند 

بود.
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پیام ام اس

حضور دبیرکل خانه کارگر در انجمن ام اس ایران

تلاش برای حل مسائل شغلی
و بیمه ای مبتلایان به ام اس

نشســتی به منظور هم افزایی و بررسی 
مشــکلات مبتلایان به ام اس در حوزه 
مســائل حقوقی، شــغلی و موضوعات 
مرتبط  با بیمه تأمیــن اجتماعی و نیز 
مربوط به مسائل و مشکلات مبتلایان در 
دادگاه های کار و شغلی در انجمن ام اس 

ایران برگزار شد.
در این نشست علیرضا محجوب دبیرکل 
خانه کارگر، هوشمند مدیرعامل انجمن 
ام اس، دکتر کنعانی مشــاور حقوقی، 
امامی ســلوت ) آتشنشان پالایش نفت 
تهران(، دکتر مهدوی نژآد، آقای امینی 
مشــاور امور بیمه ای و تامین اجتماعی 
انجمن ام اس و خانم ها اهردهی نماینده 
اداره معاضدت کانون وکلای دادگستری 
و سپهوند مسئول حقوقی انجمن ام اس 
ایران حضور داشتند و به بحث و بررسی 
مسائل مختلف پرداختند. در نهایت مقرر 
گردیــد در آینده نزدیک در جلســه ای 
با ریاســت ســازمان تامین اجتماعی 
مشــکلات و موارد مرتبط با بیماران ام 
اس در این حوزه مطــرح و راهکارهای 
مناسبی برای حل و فصل این مشکلات 
ارائه شود تا از مشــکلات مبتلایان به ام 

اس در این مورد کاسته شود.
علیرضا محجوب دبیرکل خانه کارگر در 
حاشیه این جلسه به خبرنگار پیام ام اس 
گفت: »حضور در انجمن ام اس ایران برای 
ما توفیقی است برای بازخوانی و ضرورت 
ارائه یک خدمت فراموش شده ما به همه 
آسیب دیدگان اجتماعی خصوصاً کسانی 
که در اثر بیماری های ناشناخته دیروز و 
شناخته شده امروز، آسیب دیده اند. ما در 
این زمینه احساس دین می کنیم و آحاد 
جامعه نیز باید این احساس مدیون بودن 
به این عزیزان را در خود حس کنند. اگر 
این طور نباشد و اگر کسی برای دریافت 
این خدمت مراجعه داوطلبانه ندارد این 
یعنی اینکه هنوز پیام این بیماری خاص 
و توانایی اشخاص را نشناخته است، باید 
این طور عرض کنم که این بیماری مانع 
فعالیت فرد نیســت و محدودکننده فرد 
اســت. باید محیط های کار و حوزه های 
مشــاغل و کارگاه ها برحسب تشخیص 
انجمن ام اس یا پزشــکان معالج بیمار با 
شــرایط او کنار بیاینــد و از توانایی های 
فرد استفاده کنند و او را از محل کار خود 

به هیچ وجه دور نسازند.«

محجــوب ادامــه داد: »همان طور که 
ممکن اســت در برخی مبتلایان شاهد 
درجاتی از ناتوانی باشیم، در مواردی هم 
شاهد تشدید توانایی های فرد هستیم و 
اکنون می توانیم جامعه را به بازســازی 
ایــن توانایی ها بــرای داشــتن نگاهی 

امیدوارانه به آینده دعوت کنیم.«
دبیرکل خانه کارگر گفت: »من از انجمن 
ام اس تشکر می کنم که این بستر حمایت 
از مبتلایان را نگهبانی می کند و وســیله 
ارتباط همه را فراهم می کنند؛ ما منتظر 
شما هستیم تا از بیماران در عرصه روابط 
کار یعنی اختلافات کارگــر و کارفرما یا 
هرآنچه در قانون کار به عنوان حقوق کارگر 
مطرح گردیده صیانت کنیم. من به اتفاق 
برادر عزیز آقای سعید کنعانی که نیرویی 
کارکن و متعهد هستند و در معیت برادر 
آتش نشان آقای مهدی امامی سلوط که 
از جانبازان ســرافراز بوده، به درخواست 
خودمان در این مجموعه حاضر شدیم که 
مشکلات کارگری و کارفرمایی و تأمین 
اجتماعی را در قالب مشــاوره یا پیگیری 
یا گوشزدکردن حقوق عام طرفین، حل 

کنیم.«
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پیام ام اس

نوزدهمین کنگره ام اس - 1

نمایشگاهی از دستاوردهای 
ایران در مقابله با  ام اس

انجمن ام  اس  ایران  در همراهی با جامعه علمی و پزشکی کشور از دوم تا چهارم آذر 1401، نوزدهمین دوره کنگره 
بین المللی ام اس را برگزار کرد. بعد از شیوع بیماری کرونا و محدودیت هایی که به واسطه این بیماری ایجاد شده بود، 

این کنگره پس از وقفه ای چند ساله به صورت حضوری و با شرکت اساتید و پزشکان متخصص از سراسر ایران در 
زمینه تازه های تشخیص و درمان بیماری ام  اس  برگزار شد. 

   الهه باقری

به صورت اجمالی در ایــن دوره از کنگره 
موضوعاتی نظیر آخرین وضعیت شیوع 
و نحوه تظاهرات بالینی ام  اس  در ایران، 
پاتوفیزیولوژی و ایمونوژنتیک بیماری ام 
اس، تشخیص بیماری  و تشخیص های 

افتراقــی و ارائــه موارد جالــب بیماری 
)Interesting cases( و نیــز مــوارد 
چالش برانگیز و خــاص بیماری، مروری 
بر کاربردها و تأثیرگــذاری و نیز عوارض 
جانبی احتمالی داروهــای ام اس و نیز 
آشــنائی با داروها و درمان های جدید و 
داروهــای در حال بررســی و در مرحله 

کارآزمایی بالینی )کلینیــکال ترایال(، 
بارداری در این بیماران، ام  اس  در کودکان 
)تشخیص و درمان(، توان بخشی ذهنی و 
حرکتی بیماران ام  اس، آشنایی با آخرین 
گاید لاین ها و تکنیک های تصویربرداری 
 Late  onset MS ،در بیمــاران  ام  اس
و موضــوع مهم عــوارض و بیماری های 
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پیام ام اس

همراه یا به اصطــلاح comorbidity در 
این بیماران و نقش عفونت ها در بیماران 
ام اس و نیز نکات مهم در خصوص انجام 
واکسیناســیون بیماری های مختلف در 
این بیماران از محورهای اصلی این کنگره 

بود. 
دکتــر ابراهیــم کوچکــی  نصرآبادی، 
متخصص بیماری های مغــز و اعصاب، 
فلوشیپ ام  اس  و دبیر علمی نوزدهمین 
کنگــره ام  اس، در گفت وگو با نشــریه 
»پیــام ام  اس « دربــاره دســتاوردها 
و نکات مهم ارائه شــده در ایــن رویداد، 
گفت: »خوشبختانه با تلاش همکاران در 
انجمــن ام  اس ، به لحاظ تأمین داروهای 
بــه روز ام  اس ، وضعیتمــان نســبت به 
بســیاری از کشــورهای جهان مطلوب 
است. همچنین شــرکت های دارویی در 
ایران برخی از داروهــای مهم این حوزه 
را تولید کرده و در دسترس بیماران قرار 
داده اند. علی رغم مشــکلاتی که ناشی از 
تحریم های اقتصــادی و نیز همه گیری 
کووید 19 بــود، بیمــاران ام  اس ایران 
توانســتند داروهای خود را تقریبا بدون 
مشــکل و به موقع دریافــت کنند. این 
موضوع با توجه به مشــکلات سال های 

گذشته، دستاورد بزرگی به شمار می رود. 
تقریباً تمامی پزشکان متخصص ام  اس 
، شــرکت های دارویی، انجمن ام  اس  و 
مرکز تحقیقات ام  اس  بیمارستان سینا، 
فعالیت ها و دستاوردهای به روزی داشتند 
که می توانیم بگویم با ایــن وضعیت در 
خاورمیانه یکی از کشــورهای پیشــرو 
درزمینه تحقیقات و درمــان بیماران ام  

اس  هستیم.« 
دبیر علمــی نوزدهمین کنگــره ام  اس، 
بــا ارزیابی شــرایط ایــران در خصوص 
تحقیقات و دستاوردهای ام  اس، توضیح 
داد: »تاکنــون در زمینه ایــن بیماری 
حرکت قابل توجهی داشتیم و ازاین پس 
هم توقــف نخواهیم داشــت. در جهان 
تحقیقات مختلفی روی داروهای جدید 
انجام می شود، ما هم در این راستا تلاش 
می کنیم. نقطه مطلوب ما وقتی اســت 
که درمان قطعی بیماری ام  اس  کشــف 
شــود. هرچند ازآنجاکه بیماری ام  اس 
علل متفاوتی دارد و ابعاد آن شناخته شده 
نیســت، نمی توانیم علت واضح و قطعی 
برای ایــن بیمــاری شناســایی کنیم، 
بااین حال، روبه جلو حرکــت می کنیم. 
یک زمانی داروهای ما می توانستند 30 

درصد از حملــه ام  اس  جلوگیری کنند، 
اما امروز داروهایی داریــم که بالای 60 
درصد با حمله های ام  اس  مقابله می کنند. 
به علاوه اینکه در حال حاضر ما داروهای 
مختلفی در دسترس داریم که این دست 
ما را برای انتخاب داروی مناســب در هر 
بیمار باز می گذارد. حالا اگر بیمار به یک 
دارو واکنش مناسبی نشان نداد، می توانیم 
دارو را تغییر دهیم و با این پیشــرفت ها 
خدمات بیشتری به بیماران ام  اس ارائه 

دهیم.«
دکتر کوچکی نصرآبادی، درباره کیفیت 
داروهای تولید داخل، گفت: »اثرگذاری 
داروهای ایرانی در مقایسه با نمونه های 
خارجی خوب اســت و می تــوان گفت 
قابل رقابت هستند. بســیاری از داروها 
که امــروزه در ایران تولید شــده و مورد 
مصرف قرار می گیرنــد، طبق تحقیقاتی 
که بعد از تولید آن ها انجام شــده، هم به 
لحاظ اثرگــذاری هم عــوارض آن ها، با 
داروهای برند اصلی خارجی قابل مقایسه 
و مورد تأیید بوده است. در واقع باید گفت 
لحظه به لحظه یافته های ما در حال تغییر 
و ارتقا هســتند و این اتفاق بسیار خوبی 

است.«
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   سید مســعود نبوی، استاد و 
فلوشیپ ام  اس  در حاشیه کنگره ام  

اس  ایران مطرح کرد؛ 

از سال 2019، جهان درگیر همه گیری 

کرونا بــود. در زمانه شــیوع کووید 19، 
مشــخص شــد که بیماران با مشکلات 
زمینه ای، بیشتر از ســایرین در معرض 
خطرات این بیماری هســتند. از طرفی، 
میزان گســترش این بیماری در حدی 

بود که بســیاری از تحقیقات، خدمات، 
درمان ها، تولیدات دارویی و مراکز درمانی 
را به خود اختصــاص داده بود و طبیعی 
بود که بیماران مبتلا به سایر بیماری ها 
و بخصــوص بیماری هــای مزمن دچار 

نوزدهمین کنگره ام اس - 2

درمان مناسب ام  اس   نیازمند ارتباط 
دوطرفه بین پزشک و بیمار است



دوماهنامه آموزشی
7 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

مشکلات متعددی بشــوند. در این میان 
اما چیزی که جالب بود این بود که سایر 
فعالیت های علمی و پژوهشی در جهان 
مسیر خود را در شرایط سخت همچنان 
ادامه دادند و علم توانست به دستاوردهای 
تازه ای دســت پیدا کند. بیماری ام  اس  
یکی از بیماری های شــایعی است که در 
سال های اخیر میزان افراد مبتلا به آن، در 
حال افزایش بوده است؛ بنابراین، ضرورت 
دارد که متخصصان در سراســر جهان، 
مدام یافته های خــود را در مورد بیماری 
به روز کرده و لحظه به لحظه به راهکارهای 
جدیدی بــرای شــیوه های کنترل این 
بیماری و افزایش کیفیت زندگی بیماران 

دست یابند. 
کنگــره 1401 ام  اس  ایــران باتوجه به 
شرایطی که پاندمی کووید 19 در جهان 
ایجاد کرده بود، به ارائه دســتاوردهای 
جدیــد در خصــوص بیمــاری ام  اس  

پرداخت. 
دکتر سید مسعود نبوی، استاد فلوشیپ 
ام  اس  و اســتاد تمــام بیماری های مغز 
و اعصــاب، و مدیرگروه مغــز و اعصاب 
پژوهشــگاه رویان )مرکز طب ترمیمی( 
درباره پژوهش های انجام شــده در ایام 
کرونا، به »پیــام ام  اس« گفــت: »دنیا 
هیچ وقت خاموش و ســاکن و ســاکت 
نیست و همیشــه در حال فعالیت است. 
حتی بعد از آغاز بیماری کرونا از ســال 
2019، همچنــان فعالیت هــای علمی 
و اجرایی برقــرار بود. درمــورد مباحث 
تخصصی ام  اس  هم شــاهد آن هستیم 
که کارآزمایی هــای بالینی در این مدت، 
در حال انجــام بــوده، و داروهای جدید 
شناسایی و مجوز مصرف گرفته اند. اگرچه 
بعضی فعالیت های علمی کُند شــده؛ اما 
هرگز از بین نرفته است. در سه سال اخیر، 
حدود 5 داروی جدید بیماری ام  اس  در 
جهان مجوز مصرف گرفت؛ مانند داروهای 
مونــو متیل فومــارات و دروکســیمل 
فومارات، همچنین داروهای دیگر مانند 
اوزانیمود، سیپونیمود، و پونیسیمود، و... 
. این داروها دقیقاً در زمانی که دنیا تحت 

سلطه کووید بود، مجوز مصرف گرفتند، 
بنابراین فعالیت ها در جهان ساکن کامل 
نبود فقط بعضی فعالیت ها کُند شده بود. 
در این زمان، کارآزمایــی بالینی برخی 
داروهــای دیگر هم در حــال انجام بوده 
که احتمالاً به زودی بعضی از آن ها مجوز 
مصرف دریافت می کنند. یکی از مواردی 
را که در یک ســال گذشــته می توانیم 
به عنوان یک دســتاورد در نظر بگیریم، 
متدهای تشخیصی برای انواع بیومارکرها 
بوده است. اینکه از چه طریقی می توانیم 
تشخیص، مانیتورینگ و کنترل درمان را 
سرعت ببخشیم. مورد دیگر، دستاوردهای 
دیجیتال هلث است که به خاطر کووید، 
این دستاوردها رشد قابل توجهی در جهان 
داشته است، مثلاً راه اندازی اپلیکیشن های 
جدیدی که بیمار بتواند ارتباط راحت تری 
با پزشک خود داشته باشد یا گزارش دهی 
شرایط به پزشک برای بیماران راحت تر 

باشد.«  
دربــاره  اس،  ام   فلوشــیپ  ایــن 
پیشرفت هایی که در ایران به دست آمده، 
توضیح داد: »کشــور ما هــم از قاعده 
جهانی مستثنا نیســت. مثلًا داروهایی 
که پیش از 2019 در جهان مورد تأیید 
بود، امروزه در ایران ساخته شده و مصرف 
می شــود، ماننــد داروی اکرلی زوماب. 
یا داروی افتوموماب که وارد بازار شــده 
که شــاید به دنبال ســاخت آن باشیم، 
یعنی باید این دارو را حتماً در کشورمان 
بسازیم؛ چراکه مزیت این دارو این است 
که تزریق زیرجلدی آن توسط خود بیمار 
انجام می شود. درمورد داروهای جدید 
هم باید گفت که شــرکت های معتبر و 
بزرگی در ایران در تلاش برای ســاخت 
آن ها هستند. باید همین جا اشاره کنم 
که داروهای ام اس تولید داخل کشــور 
خیلی فاصله قابل توجهــی با داروهای 

سایر کشورهای جهان ندارد.«
مدیرگــروه مغــز و اعصاب پژوهشــگاه 
رویان، با اشاره به ضرورت ارتباط مستمر 
میان پزشــک و بیمار، گفــت: »درمورد 
دیجیتال هلث ما متأسفانه خیلی پیشرفت 

چندانی نداشتیم، چراکه در حوزه مدیا و 
ارتباط مشــکل داریم. ازآنجاکه از لحظه 
تشخیص بیماری تا شروع درمان ارتباط 
لحظه به لحظه بیمار و پزشــک ضروری 
و تنگاتنــگ اســت، دراین خصوص اگر 
بتوانیم در مدیاهــا و پلتفرم های داخلی 
و بر اســاس داشــته های در دســترس 
خودمان اپلیکیشــن هایی تولید کنیم، 
مفید خواهد بود. در واقع تصمیم گیری 
در زمینــه درمان، یک ارتبــاط دوطرفه 
است، این طور نیست که پزشک تشخیص 
دهد حتماً از یک داروی خاص برای بیمار 
اســتفاده کند. پزشــک باید در انتخاب 
شــیوه درمان نظر بیمار را هم جویا شده 
و با او نیز تعامل کند. یعنی بیمار هم باید 
در انتخاب مراحل درمان نقش داشــته 
باشد، و عوارض، قیمت، پوشش بیمه ای 
و میزان دسترســی دارو را بداند. ممکن 
است بیماری باشد که به هیچ وجه قادر به 
مصرف داروهای تزریقی نباشد، بنابراین 
باید داروی خوراکی برای او تجویز شود، 
بنابراین تعامل بیمار و پزشک بر مبنای 
فاکتورهای بیماری و دارو، ضرورت دارد.«

کشور ما هم از قاعده جهانی 
مستثنا نیست. مثلًا داروهایی 

که پیش از 2019 در جهان مورد 
تأیید بود، امروزه در ایران 

ساخته شده و مصرف می شود، 
مانند داروی اکرلی زوماب. یا 

داروی افتوموماب که وارد بازار 
شده که شاید به دنبال ساخت 
آن باشیم، یعنی باید این دارو 
را حتماً در کشورمان بسازیم؛ 
چراکه این مزیت این دارو این 
است که تزریق زیرجلدی آن 

توسط خود بیمار انجام می شود. 
درمورد داروهای جدید هم باید 

گفت که شرکت های معتبر و 
بزرگی در ایران در تلاش برای 

ساخت آن ها هستند
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   دکتر نســترن مجدی نسب، 
رئیس انجمن ام اس خوزســتان و 
متخصص مغز و اعصاب در حاشیه 

کنگره ام اس مطرح کرد؛ 

دکتر نسترن مجدی نسب، رئیس انجمن 
ام اس خوزســتان، پزشــک متخصص 
مغز و اعصاب و اســتاد دانشــگاه علوم 
پزشکی جندی شاپور، یکی از مدعوین 
نوزدهمین کنگــره ام اس ایران بود. این 

پزشــک متخصص مغز و اعصــاب، در 
گفت وگو با »پیام ام اس« درباره تازه ترین 
آمار مبتلایان به ام اس در این اســتان، 
می گوید: »در این استان، 3 هزار و 414 
بیمار ثبت شده در انجمن داریم که از این 

نوزدهمین کنگره ام اس - 3

ضرورت افزایش مشارکت 
خیرین در خصوص ام اس 

نوزدهمین کنگره ام اس ایران، دوم تا چهارم آذر 1401، میزبان جمع بزرگی از متخصصین مغز و اعصاب، اساتید و 
پژوهشگران متخصص در حوزه ام اس و رؤسا و اعضای هیئت مدیره انجمن های ام اس استان ها بود. یکی از حاضران 

در این کنگره، انجمن ام اس خوزستان بود. 
انجمن ام اس خوزستان، در سال 1383 فعالیت خود را آغاز کرد. این انجمن، در قالب یک مؤسسه مردم نهاد، در این 
19 سال، فعالیت هایی را در راستای رفاه حال بیماران و ارتقای شیوه های درمان این بیماری انجام داده است. ازجمله 

این فعالیت ها می توان به همکاری در انجام طرح های پژوهشی و تحقیقات در زمینه کشف درمان نوین بیماری ام اس، 
برنامه های آموزشی برای مبتلایان در خصوص مواردی چون تزریق داروهای خاص و ارائه نکات اساسی در خصوص 

عوارض و درمان های بیماری، ارائه خدمات توان بخشی ازجمله فیزیوتراپی، گفتاردرمانی، کاردرمانی و ... همچنین 
برگزاری دوره ها و کلاس های آموزشی برای بیماران در راستای بهبود کیفیت زندگی و تعامل بیشتر و مناسب تر با 

محیط پیرامون و... اشاره کرد. 
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تعداد، 2 هزار و 532 نفر زن و 874 نفر 
مرد هستند.« 

این استاد دانشگاه، درباره اهداف انجمن 
ام اس خوزســتان توضیــح می دهــد: 
»انجمن ام اس خوزســتان در راستای 
اهداف آموزشی، پژوهشــی، درمانی و 
خیریه در ســال 1383 تأسیس شد. تا 
امروز حتی المقدور تــلاش بر این بوده 
که به اهداف موردنظر انجمن در ابتدای 
تأسیس نزدیک باشیم البته بعد از بحث 
کووید که بسیاری از شرایط را در سراسر 
جهان تغییر داد این انجمن هم تغییراتی 
را در وضعیت خود شــاهد بــود. عمدتاً 
تغییرات به مســائل معیشتی بیماران و 
مشــکلات اقتصادی مربوط می شد که 
بخشی از آن ناشی از شرایط حاکم بر دنیا 
و به تبع کشور بود و بخشی هم مربوط به 
معضلات ایجادشده توسط همه گیری و 

شیوع کووید در دنیا بود.« 
رئیس انجمن  ام اس اســتان خوزستان، 
بــا اشــاره به ضــرورت آگاهی ســازی 
و به روزرســانی اطلاعــات درمورد این 
بیماری، می گوید: »در بســیاری موارد، 
در بیماری های مزمن که درمان قطعی 
برای آن پیدا نشده، بیماران به هر چیزی 
پناه می آورند، ازجمله شیوه های سنتی 

درمان. 
این یک واقعیت است که درمورد ام اس 
هم افرادی بدون دانش، با شــیوه های 
نادرســت و غیرعلمی و متأسفانه اغلب 
خطرناک به کنتــرل ام اس در بیماران 

می پردازند. 
یکــی از راهکارهایی که مــا در انجمن 
داریم این اســت که با آگاهی بخشی به 
بیماران، مانع شــویم که به درمان های 
غیرعلمی تن دهنــد.  می توانیم بگوییم 
امروز، بیمــاران ما از نظر آموزشــی در 

وضعیت قابل قبولی هستند. 
چراکه ما در انجمن با برگزاری جلسات 
و کارگاه های حضــوری و غیرحضوری، 
تلاش کردیم بیماران را در جریان آخرین 
اطلاعات درمانی ام اس و تحولات جهانی 
پیرامــون این بیماری قــرار دهیم. این 

جلسات حداقل یک بار در ماه یا هر دو ماه 
یک بار حتماً برگزار می شــود. همچنین 
با هماهنگی های لازم و برقراری ارتباط 
با دانشــکده های مختلف، فعالیت  های 
پژوهشــی متعددی انجام می شود که 
این موضوع در راســتای اهــداف اولیه 
تأسیس این انجمن است؛ در همان ابتدا، 
در کنار سایر رویکردهای انجمن  ام اس 
خوزستان، بر اهداف پژوهشی هم تأکید 

شده بود.« 
مجدی نســب، درباره مشکلات کنونی 
این انجمن در استان خوزستان، توضیح 
می دهد: »یکی از مهم ترین مشــکلات، 
در حوزه مالی و کمک های خیرخواهانه 
اســت؛ وضعیــت اقتصادی مــردم در 
ســال های اخیر افــت قابل ملاحظه ای 
داشــته و همین موضوع، علاوه بر اینکه 
مبلغ کمک ها به انجمن از سوی آن ها را 
کاهش داده، باعث شده که تعداد خیرین 
هم نسبت به ســال های گذشته کمتر 
شــده باشــد، یعنی هم تعداد خیرینی 
که به انجمــن کمــک می کردند و هم 
مبلغی که خیرین باقی مانده می پردازند 
کاهش یافتــه اســت؛ بنابرایــن، این 
موضوع در انجمن شــرایطی ســخت و 
چالش برانگیز حاکم کرده است و از سوی 
دیگــر نیازهای مالی بیماران به شــدت 
افزایش پیدا کرده است. در حوزه درمان 
تلاش کردیم که این چالش را تا حدودی 

مدیریت کنیم. 
مثلًا در درمانگاه هایی در بیمارستان های 
دولتی، بیماران می تواننــد با پرداخت 
هزینه هــای حداقلــی بحــث درمانی 
خود را پیگیری  کنند امــا واقعیت این 
اســت که مشــکلات مالی فراتر از این 
موضوعات اســت؛ بنابراین لازم اســت 
بتوانیم راهکارهایــی را برای برون رفت 
از این مشــکل و کمک به بیماران پیدا 
کنیــم.  خوشــبختانه موارد بســیاری 
از داروهــای ام اس، به طــور رایگان در 
اختیار بیماران قرار می گیرد؛ اما درمورد 
بعضی داروها باید بیمــار هزینه آن ها را 
پرداخت کند که بسیار گران قیمت هم 

هســتند. از طرفی، این داروهای گران 
در اصل داروهایی هســتند که مشــابه 
ایرانی ندارند و قیمتشان بسیار بالاست 
و نمی توانیــم داروی دیگری به جای آن 
تجویــز کنیم.  در این شــرایط بیماران 
برای تهیه و پرداخت هزینه این داروها 

هم با مشکلاتی مواجه هستند.
 بحث تأمین هزینه برخی اقلام دارویی 
بــرای بیماران ام اس یک مشــکل مهم 
است و از طرف دیگر، برای مبتلایان به ام 
اس جز موارد درمانی موارد دیگری مثل 
بحث توان بخشــی، کمک های عاطفی، 
اجتماعــی هم مطــرح اســت که یک 
حمایت و همدلی جمعــی را می طلبد. 
باید خانــواده و مــددکاران جامعه هم 

درگیر بیماری یک فرد باشند.
برای ایــن امــور، بضاعــت انجمن ها 
اندک اســت، چراکه انجمن های ام اس 
به صورت مردم نهاد هســتند و کمکی از 
دولت دریافــت نمی کنند. در این مورد، 
توصیه ای که می توانم داشته باشم این 
است که خیرین مشــارکت بیشتری در 
خصوص ام اس داشــته باشــند، چراکه 
این بیمــاران، در ســنین جوانی مبتلا 
می شــوند و ســال ها زیادی با درجات 

مختلف بیماری درگیر هستند.« 
این پزشک متخصص مغز و اعصاب، در 
خصوص تحولات جهانی ام اس، مطرح 
می کند: »خوشبختانه در دنیا تحولات 
خوشایندی درمورد این بیماری رخ داده 
و خبر خوب این اســت کــه داروهای 
تأثیربخشــی وارد حــوزه درمان ام اس 
شــده اســت؛ اما به تبع دسترسی ما به 
این داروها زمان بر اســت، ضمن اینکه 

داروهای جدید گران قیمت هستند. 
درهرصورت ما آرزو داریم که بیماری 
ام اس در آینده ای نزدیک درمان کامل 
و قطعی پیدا کند و ریشــه کن شــود 
و آرزوی دیگــر من هم این اســت که 
بیماران ایرانی فقط رنج و درد ناشــی 
از بیماری خود را داشته باشند و سایر 
مشکلات نظیر تهیه دارو و مسائل مالی 

آن ها را آزار ندهد.«  
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   مهرانــه قطب زاده اســرار، 
مدیرعامل انجمن ام اس گیلان 

 
شــیوع بیمــاری ام اس در کشــور، 
به خصوص در مناطق شــهری، با رشد 
قابل توجهی روبه رو بوده اســت. علاوه 
بر نگرانی از گســترش ایــن بیماری در 
دهه های اخیــر، مهم تریــن چالش در 
زمینه ام اس، بحــث هزینه های بالا در 
پروســه درمان، تأمین دارو، و همچنین 
هزینه های توان بخشــی و معیشــتی 

مبتلایان است.
کنگــره ام اس ایــران که ابتــدای آذر 
امســال نوزدهمین دوره خود را برگزار 
کرد، میزبــان پزشــکان، متخصصان و 
اســاتید بســیاری در حوزه ام اس بود. 
همچنین، مدیران و اعضای هیئت مدیره 
انجمن های ام اس در استان ها نیز مهمان 

این کنگره بودند. 
مهرانه قطــب زاده اســرار، مدیرعامل 
انجمن ام اس اســتان گیــلان یکی از 
مدعوین ایــن رویداد علمی بــود و در 
گفت وگو با »پیام ام اس« تعداد مبتلایان 
این بیماری را در استان گیلان، 2601 
نفر اعلام کرد که از این تعداد، 1072 نفر 
مربوط به شهر رشــت هستند. او درباره 
مهم ترین مشــکلات بیماران و فعالان 
در حــوزه ام اس توضیــح داد: »یکی از 

اصلی ترین مشــکلات بیمــاران در این 
استان، دستگاه های ام آر آی دولتی است 
که معمولاً خراب هستند و دستگاه جدید 
خریداری شــده، هنوز راه اندازی نشده 
اســت. مراکز خصوصی هم پاسخگوی 
بیماران نیســتند؛ به خصوص که از نظر 
هزینه، هیچ تخفیفی برای بیماران ام اس 
قائل نیستند. این موضوع از اصلی ترین 
چالش های مبتلایان به ام اس اســت. از 
طرفی، بعضی داروها مانند سینووکس 
و رسیژن، فاقد پوشش بیمه ای هستند 
و بیمــاران ناچارند بــرای تأمین آن ها 
هزینه های بالایی پرداخت کنند. درمورد 
آمپول رسیژن ایرانی، گفته شده بود که 
رایگان اســت، پیش ازاین بدون هزینه 
در اختیار آن ها قرار می گرفت؛ اما فقط 
حدود یک ماه به این شــکل تأمین شد. 
یعنی قبــلًا بیمه هزینه ایــن داروها را 
پرداخت می کرد که الان، سازمان های 
بیمه ســهم خــود را کاهــش دادند و 
بیمار باید بخش زیــادی از هزینه دارو 
را پرداخــت کند. البتــه صحبت هایی 
شــده که اگر صندوق بیمــاران خاص 
در دانشــگاه علوم پزشــکی راه اندازی 
شود، هزینه بیمار کاهش خواهد یافت. 
به علاوه اینکــه حتی اگر بــرای تأمین 
هزینه داروها مشــکلی وجود نداشــته 
باشــد، برخــی از آن هــا را نمی توانیم 

به راحتــی پیدا کنیــم. از طرفی، وقتی 
که داروهای خارجی یا وارد نمی شــود 
یا با هزینه های بســیار بالایی در اختیار 
بیماران قرار می گیرد، ناچار هستند که از 
داروهای مشابه ایرانی استفاده کنند که 
در بعضی موارد، عوارضی برای بیماران 
به دنبــال دارد. در واقع بــدن بعضی از 
بیماران با داروهای ایرانی سازگار نیست. 
در نبود یک دارو، بیمار ناچار به تغییر آن 
می شود، طبیعیست شــرایط زندگی و 
جسمی اش هم دچار تغییرات می شود.«

قطب زاده درمورد ســایر موارد درمانی 
بیماران  ام اس در استان گیلان توضیح 
داد: »فیزیوتراپی هم یکــی از مواردی 
ضروری و لازم برای بیماران اســت که 
دراین خصوص هم برخــی مراکز مانند 
بیمارســتان شــفا، به صورت محدود و 
موردی بــه طور رایــگان بــه بیماران 
خدمات ارائه می دهند که آن هم باید با 

هماهنگی انجمن انجام شود.« 
مدیرعامل انجمن  ام اس اســتان گیلان 
توضیح داد: »یکی دیگر از چالش هایی 
که برای خود انجمن ام اس استان وجود 
دارد، بحث مکان آن است که خیری به 
نام آقای قطب زاده برای ساختن و توسعه 
آن اقــدام کرده اما بــرای تأمین هزینه 
لوازم مصرفی و تجهیز آن، نیازمند کمک 

بیشتر خیرین هستیم.« 

نوزدهمین کنگره ام اس - 4

رایگان  اما با 
هزینه گزاف! 
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   لیلا هدایتی، مدیرعامل انجمن 
ام اس استان البرز  

 

آن طور که آمارها نشان می دهد، تعداد 
مبتلایــان به ام اس، روزبــه روز در حال 
افزایش اســت و باید بیش  از گذشــته، 
به مسائل و مشــکلات آن ها توجه شود؛ 
مشــکلاتی که فقــط بخشــی از آن ها 
بــه تأمیــن دارو و هزینه هــای درمان 
مربوط اســت. بخش قابل توجه دیگر به 
هزینه های جانبی و شــرایط زندگی و 
معیشت بیماران مرتبط می شود، چراکه 
برخی از مبتلایان به ام اس، با مشکلاتی 
از قبیــل ناتوانی های حرکتــی روبه رو 
هستند و لازم است امکانات فیزیوتراپی 
و کاردرمانی، به راحتــی و بدون هزینه 
یا با هزینه اندک در اختیــار آن ها قرار 
بگیرد. همچنین برخــی از بیماران، در 
طول مدت درمان خود، نیازمند حمایت 
روان شناسان و مددکاران هستند که این 

موضوع هم باید موردتوجه باشد. 
لیلا هدایتی، مدیرعامــل انجمن ام اس 
اســتان البرز، یکی از مدعوین کنگره ام 
اس بود. او تعداد مبتلایان استان البرز را 

بر اساس آخرین آمار، 5 هزار و 212 نفر 
اعلام کرد که از این تعداد 3 هزار و 919 
نفر زن و هزار و 293 نفر مرد هستند. وی 
درباره شرایط کنونی انجمن ام اس البرز، 
گفت: »متأسفانه روزانه به طور میانگین 
سه چهار ثبت نامی جدید داریم. درمورد 
بحث توزیع دارویی، در این مقطع مشکل 
خاصی نداریم؛ امــا وقتی بحث حمایت 
بیماران ام اس مطرح می شــود، منظور 
فقط داروهای اصلی این بیماری است. 
یعنی اگر یک مبتلا در طول درمان خود 
به مکمل ها و داروهــای کمک حرکتی 
نیاز داشته باشد، باید داروها را به صورت 
آزاد و با هزینه بالا تهیه کند که در اکثر 
موارد این داروها برای مبتلایان به ام اس 
ضروری است. در این میان، تصور کنید 
که اگر ام آر آی یــا فیزیوتراپی هم پیش 
بیاید، هزینه های بیشــتری بــر بیمار 

تحمیل می کند.« 
او توضیــح داد: »علاوه بــر هزینه های 
درمانی و دارویی، باید بــه این موضوع 
توجــه کنیم کــه برخــی از خانواده ها 
وضعیــت مالی مناســبی ندارنــد و با 
مشــکلات معیشــتی روبه رو هستند. 
هرچند بعضــی از مبتلایــان با چنین 

مشکلاتی مواجه نیستند؛ اما متأسفانه 
در سال های اخیر، به خصوص سه سال 
گذشــته، تعداد مددجویان این مرکز، 
رو به افزایش رفته اســت که این نشان 
از تغییر شــرایط زندگی و ســطح مالی 

خانواده ها دارد و نگران کننده است.« 
هدایتــی، درباره گرایــش مبتلایان به 
ام اس به روش های درمــان غیرعلمی 
و گرایــش بیمــاران بــه درمان هــای 
غیرعلمی و به اصطلاح ســنتی، گفت: 
»امروز آگاهــی بیمــاران افزایش پیدا 
کرده و نسبت به قبل، در وضعیت بهتری 
هســتیم. فقط گاهی شــاهد بودیم در 
برخی مبتلایان داروهای گیاهی و مواد 
غذایی پیشنهادشده به آن ها، با بدنشان 
سازگاری نداشته و حتی روال بیماری را 
بدتر می کند که در این مورد، آگاه سازی 
گســترده ای در انجمن انجام می شود. 
ازآنجاکه تمامی کادر انجمن البرز مبتلا 
به ام اس هســتند، به راحتی می توانند 
بیمــاران را بــرای انتخاب شــیوه های 
علمی و شناخته شده جهانی آگاه کنند. 
همچنین جلسات مســتمر علمی و نیز 
جلسه های پرسش وپاسخ با پزشکان هم 
برای مبتلایان به ام اس برگزار می شود.«

نوزدهمین کنگره ام اس - ۵

افزایش 
نگران کننده 

تعداد مبتلایان 
به ام اس
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 تا به امروز، تعداد کمی از عوامل خطر برای 
تأثیرگذاری در مورد این بیمار مشخص 
شده است که سیگار یکی از آن ها است. 

البته سیگار با مسائل جدی تهدیدکننده 
سلامتی از جمله ســرطان ریه، افزایش 
خطر عفونت، و بیماری های قلبی و عروقی 

همراه است و یکی از علت های اصلی مرگ 
به صورت غیرمستقیم شناخته می شود.

ارتباطات زیر در مورد رابطه ســیگار با ام 

چرا می گوییم سیگار نکشید

دود تخریب گر
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اس کشف شده است
1. در افراد سیگاری و افراد در معرض دود 
سیگار )افراد پاسیو اسموکر یا سیگاری 
دســت دوم( خطر ابتلا به ام اس افزایش 

می یابد.
2. افراد سیگاری با سرعت بیشتری نسبت 
به افراد غیرسیگاری به سمت بیماری ام 

اس پیش رونده ثانویه پیشرفت می کنند
3.  افراد سیگاری ممکن است برخوردار 
از تأثیر کامل درمان های بیماری ام اس 

نشوند
4. ترک سیگار باعث تأخیر در زمان انتقال 
به ام اس پیش رونده ثانویه می شود. یعنی 
ترک ســیگار احتمال رفتن بیماری به 

سمت نوع شدید را می کاهد
پژوهش های انجمن ملــی ام اس آمریکا 
در مورد افزایش خطر ابتلا بــه ام اس بر 
اثر سیگار کشیدن موارد زیر را نشان داده 

است:
  در مقایسه با افراد غیر سیگاری، افراد 
ســیگاری تقریباً دوبرابر بیشتر مبتلا به 
ام اس هســتند که این نسبت بخصوص 
در مولتیپل اسکلروزیس پیش رونده و در 

بزرگسالان بیشتر دیده شده است.
افرادی که در سنین کم سیگار کشیدن را 
شروع کرده اند و کودکانی که در معرض 
دود سیگار والدین قرار دارند، در معرض 
خطر قرار دارند. در واقع استنشــاق دود 
سیگار دیگران یا دود دست دوم نیز ممکن 

است مضر باشد.
  خطر ابتــلا به ام اس با مقدار ســیگار 
افزایش می یابد یعنی هــر چقدر تعداد 
سیگارهای کشیده شده فرد در طول روز 
بیشتر باشد احتمال ابتلا و شدیدتر شدن 

بیماری او بیشتر خواهد بود.

سیگاریهادرمقایسهباغیرسیگاریها:
  در افرادی که یک دوره بدون حمله را 
تجربه کرده اند، با شروع سیگار کشیدن، 

خطر حمله دوم در آن ها بیشتر است
با توجه به این مســائل ترک سیگار برای 
همسران و والدین مبتلایان از ضروریات 

است

در سابقه شخصی یا خانوادگی برخی دیگر 
از بیماری ها خودایمنی، سیگار کشیدن 

مبتلایان دیده شده است.

تأثیرسیگارکشیدنبرفعالیتوپیشرفت
بیماریاماس

  بــه محــض تشــخیص ام اس، افراد 
ســیگاری ممکن است شــدت حمله، 
علائم، ناتوانی بیشتری را در مقایسه با غیر 

سیگاری ها تجربه کنند.
  افراد ســیگاری مبتلا بــه ام اس علائم 
تشدید شــده را پس از ســیگار گزارش 
کرده انــد، و یــک مطالعه تأییــد کرده 
که عملکــرد موتــور در طولانی مدت در 
سیگاری ها بدتر از غیر سیگاری ها گزارش 
شده است. جالب است یک تحقیق نشان 
داده در افراد به شــدت ســیگاری )هوی 
اسموکر( تا 10 دقیقه پس از خاموش کردن 
ســیگار اختلال شناختی بیشــتر از افراد 

غیرسیگاری یا سیگاری های تفننی است.
خطر ابتلا به عفونت ها در افراد سیگاری 
بیشتر است. افزایش ضایعات در یافته های 
 MRI در ســیگاری ها در مقایسه با افراد 
غیر سیگاری مبتلا به ام اس نشان دهنده 
بیماری فعال تر در افراد سیگاری نسبت به 

افراد غیر سیگاری است.
سطح معلولیت اندازه گیری شده توسط 
یک آزمایش عصب شــناختی در افراد 

سیگاری بالاتر است.
  زمان رسیدن به سطح بالاتر معلولیت 
و نیاز ضروری به اســتفاده از عصا، واکر 
یا وســیله کمکی در افرادی که ســیگار 

می کشند بیشتر است
میزان اسپاســم عضلانی و درد در افراد 
سیگاری نسبت به کسانی که هرگز سیگار 
نکشیده اند یا سیگار را ترک کرده اند بیشتر 
است. مطالعات بیشتر انقباضات عضلانی 
بیشــتر را در افراد ســیگاری نشان داده 

است.
  خطر تبدیل شدن به ام اس پیش رونده 
ثانویه بیشتر اســت و در افراد سیگاری 
ســریع تر از افراد غیر ســیگاری اتفاق 
می افتد. یک مطالعه اخیر نشــان داد که 

برای هر سال اضافی سیگار کشیدن پس 
از تشخیص

ام اس، خطــر انتقــال بــه ام اس ثانویه 
پیش رونده را بیشتر می کند

مزایایترکسیگار
قطع سیگار می تواند تأثیرات عمیقی بر 
علائــم ام اس و فعالیت بیماری، از جمله 
قدرت حرکتی و شناختی، تعداد عودها، 
میزان ضایعات در MRI و سطح ناتوانی 

بگذارد.
  ترک سیگار با ناتوانی کندتری و کندتر 

شدن سیر پیشرفت بیماری همراه است
مطالعاتی در گوشه و کنار جهان نشان 
می دهد ســیگاری هایی که سیگار را 
ترک کرده  اند پس از تشخیص بیماری 
ام اس ممکن اســت زمان نیازشان به 
وسایل کمکی برای راه رفتن را به تأخیر 

بیندازد
قطع ســیگار خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی - عروقی، عفونت های ریوی، انواع 
سرطان و مرگ ناگهانی را کاهش می دهد.

  ســیگار کشــیدن و بیمــاری ام اس 
می توانند تأثیر مالی بسیار چشمگیری 
داشته باشــند. به طور متوســط، افراد 
سیگاری روزهای مفید بیشتر و روزهای 

کاری بیشتری را از دست می دهند.
  ترک ســیگار ممکن اســت از طریق 
مستقیم و غیرمستقیم به صرفه جویی در 

هزینه های فرد بیانجامد
در ایالات متحده آمریکا نشان داده شده 
است که به طور مستقیم، ترک سیگار به 
این معنی است که فرد مبتلا به ام اس به 
طور متوسط بیش از 1800 دلار در سال 

صرفه جویی می کند.
از طرف دیگــر و به طور غیرمســتقیم، 
افرادی که سیگار را ترک می کنند به دلیل 
کاهش خطر ابتلا به عفونت ها احتمالاً به 
تعداد کمتری ویزیت پزشک و بستری در 

بیمارستان نیاز پیدا می کنند. 

منبع: انجمن ملی ام اس ایالات متحده 
آمریکا
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   تلخیص: فریبا فقیهی 

دنیایآزاردهندهسایکوپتهایاطرافما
دکتر هِیر می گوید اولیــن روز کاریم به 
عنوان روانشناس )مشــاور(  زندان بود. 
یک زندانی درخواست بازدید داشت. آمد 
حرف زد و وسط حرف یکهو یک چاقو از 

جیبش در آورد که با این چاقو می خواهم 
فلان زندانی را بکشــم. پشت سرم یک 
دکمه قرمز برای شــرایط اضطراری بود. 
فکر کردم اگر دکمه را فشار بدهم طرف را 
دستگیر می کنند و چاقو را ازش می گیرند 
و چند روز راهی انفــرادی می کنند ولی 
عوضش رابطه من با همه زندانی ها خراب 

می شود و دیگر هیچ کس به من اعتماد 
نمی کند پس با اینکه خلاف قانون بود، 
دردســرش را به خودم همــوار کردم و 
خبر ندادم چون می خواســتم در کارم 
-که برایم مهم بود- موفق باشــم و مورد 

اعتماد. 
آن زندانی از این موضوع خبر داشــت و 

سایکوپت یعنی چی
سایکوپت به چه معناست و به چه آدم هایی گفته می شود؟ این یادداشت مروری است بر کتاب بدون وجدان نوشته 

دکتر رابرت دی. هِیر به قلم و ترجمة آقای هومن مزین. یادداشت را با اطلاع و اجازه شخص خودشان برای خوانندگان 
خوب پیام ام اس خلاصه کرده ام. راستش خودم هم تا پیش از خواندنش نمی دانستم الگوی شخصیتی سایکوپت 

چنین تعریف علمی و روان شناسی ای دارد.
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اصلًا برای همین با چاقو وارد جلسه شد. 
اگر خبر می دادم رابطه ام تا همیشــه با 
زندانی ها خراب می شــد و حالا که خبر 
ندادم تبدیل شــدم به مهره این زندانی 
ســایکوپت که حالا هر روز درخواســت 
ملاقات با من را داشــت و هر دفعه یک 
تقاضا. درواقع وارد یک بازی دو سر باخت 

شده بودم.
اولش خواســت منتقلش کنند به بخش 
آشــپزخانه. چون فکر می کرد آینده اش 
در آشپزی است و دلش می خواهد آشپز 
معروفی بشــود و بعد زندان کار و کسب 
خــودش را راه بینــدازد و فهمیده که 
خیلی مشتاق این شــغل است. برایش 
تقاضــا دادم. چند ماه بعد یک شــبکه 
پخش مشــروبات الکی در زندان کشف 
شــد که مغز متفکرش ایشــان بوده که 
رفته آشــپزخانه و آنجا با دسترســی به 
شــکر و میوه و غیره یک سیستم مخفی 
زیرزمینی بــرای تولید و فــروش الکل 

درست کرده. فرستادندش به انفرادی.
بعــد از مدتــی دوبــاره آمد ســراغم و 
درخواست کرد منتقلش کنند به بخش 
تعمیرات و رنگ آمیزی ماشین. چون به 
مکانیکی علاقــه دارد و می خواهد بعد 
آزادی مغــازه خــودش را بزند. خلاصه 
خیلی از نظر ذهنی و روحی تغییر کرده 
و آماده برگشــت به جامعه است. منتقل 
شــد به بخش تعمیرات. بعــد از مدتی 
درخواست کرد از پدرم بخواهم که برایش 
تقاضــای کار در تعمیرگاه ماشــینش 
بفرستد که با کمک آن تقاضای کار زودتر 

آزاد بشود که این دفعه مخالفت کردم.
بعد از مدتی شغل مشــاوره زندان را رها 
کردم تا دکترا بخوانم. قبل از رفتن از یکی 
از کادر زندان ماشینش را خریدم و طبق 
امکانات زندان می شــد رنگ کاری اش 
آن را بدهی بخش تعمیرات. در مســیر 
برگشت ماشین دو ســه بار خراب شد. 
بار آخر توی ســرازیری ترمز خالی کرد. 
بازرسی های بعدی نشــان داد که ترمز 
ماشین دست کاری شــده بود. مطمئن 
بودم کار خودش اســت ولی نمی شــد 

اثبات کرد.
چند سال بعد استاد روان شناسی دانشگاه 
بریتیــش کلمبیا بودم که شــنیدم یک 
نفر به دانشــجویان جدید می گوید من 
در زندان دســتیار دکتر فلانــی بودم و 
کارهایش را انجام می دادم و خیلی به من 
اعتماد داشــت. یکهو خشکم زد. سرم را 
بالا آوردم دیدم خودش است. لبخندی 
زد که چطوری دکتــر؟ بعد بدون ترس 
و یا خجالــت ادامه داد. وقتــی با خنده 
گفتم تو دســتیارم بودی؟ موضوع بحث 
را عــوض کرد و حرف هــای دیگری زد. 
از تک وتا نیفتادن، نمونه رفتار تیپیکال 

سایکوپت هاست.
داستان دیگر: پزشک متخصص کودکان 
که چند ســال در شــهری کار می کرد 
گاهــی جراحی های کوچــک هم انجام 
می داد و حتی چند بار عمل های بزرگ تر 
انجام داده بود. بعــد از مدتی که عده ای 
مریض ها که به خاطر سوءاستفاده جنسی 
ازش شکایت کردند یک شبه غیب شد. 
جستجوی پلیس نشــان داد که مدتی 
قبل در شهری دیگر به عنوان متخصص 
روان شناســی کار می کرده و آنجا هم از 
بیماران سوءاستفاده می کرده و همین که 
به او مشکوک شــدند پیش از دستگیر 
شدن غیب شد و فرار کرد. این فرد هیچ 
تخصص و تحصیلاتی نداشــت و اصلًا به 
عمرش دانشگاه نرفته بود. سایکوپت ها 
صرفاً بلدند چطور ادای مشــاغل دیگر 
را در بیاورند. مشــاغل مورد علاقه شان: 
پزشکی، روان شناسی، مشــاوره مالی، 
وکالت، پلیس و کلًا هر شــغلی که مردم 

ناخودآگاه به طرف اعتماد می کنند.
کتاب از فــردی دیگر گفته کــه نامزد 
انتخاب مرد سال شده بود. عضو کمیته 
اجرایی حزب جمهوری خواه در شــهر 
کوچکی بود. ده سال بود خودش را دارای 
دکترای روان شناســی از برکلی معرفی 
می کرد. یک خبرنــگار محلی کنجکاو 
راجع به مدرکش تحقیق می کند متوجه 
می شود بزرگوار هرگز دانشگاه نرفته. کل 
ارتباطش با دانشگاه گذراندن درس های 

اختیاری در دوران حبســش بوده. کلًا 
سه هفته در ارتش خدمت کرده و اخراج 
شــده ولی بعدش خــودش را قهرمان 
نیــروی هوایی معرفــی و از افتخاراتش 
استفاده می کرده. ســه زن و چهار بچه 
دارد و از سرنوشــت هیچ کدامشان خبر 
ندارد. در مصاحبه اعلام می کند که حزب 
جمهوری خواه به خاطر خدماتش پشتش 

خواهد ایستاد که همین طور هم شد.
فلســفه فکری ســایکوپت ها؟ این قدر 
دروغ های مختلف با جزئیات بگو بالاخره 

مردم تعدادی اش را باور می کنند.
ویژگــی اصلــی؟ ترســی از اینکــه 
دروغ هایشــان برملا بشــود ندارند. بعد 
از برملاشــدن لبخند می زنند و شــروع 
می کننــد بــه دروغ گفتــن. مهم ترین 
نقصشــان این اســت که نمی توانند به 
نتایج کارهایشان فکر کنند و از رسوایی 
و گیرافتادن نمی ترسند. اصولاً نه بخش 
ترس در وجودشان هســت و نه متوجه 

عواقب کارهایشان هستند.
نویســنده که تخصصش روان شناســی 
جنایی است و موضوع کارش سایکوپت ها 
هســتند به کنفرانســی برای سخنرانی 
دعوت می شــود و قرار اســت علاوه بر 
لوح تقدیر بــه او پانصــد دلار هم هدیه 
بدهند. شــش ماه از کنفرانس می گذرد 
و پولی واریز نمی شــود. تماس می گیرد 
و می فهمد رئیس کنفرانس را دســتگیر 
کرده اند و زندانی است. طرف یک سابقة 
پروپیمــان از انــواع جــرم و جنایت ها 
داشته. در کنفرانس همه متخصص های 
روان شناســی جنایی را دعــوت کرده و 
خودش را هم متخصص روان شناســی 
معرفی کرده و با ایشان حرف زده، ناهار 
خورده و راجــع به سخنرانی هایشــان 
نظرات تخصصــی داده و هیچ کدام از آن 
متخصص ها نفهمیــده بودند که طرف 
سایکوپت اســت و هیچ تخصصی ندارد. 
نویســنده می گوید طرف به قدری آدم 
موجه و قابل اعتمادی بــود که اگر بعد 
از ناهاری که با هم خوردیم از من تقاضا 
می کرد بهش پول قــرض بدهم، قرض 



دوماهنامه آموزشی
18 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

می دادم.
اما از هر 2000 ســایکوپت یک نفرشان 
قاتل می شود. اکثریت قریب به اتفاقشان 
بین مردم زندگی عادی می کنند و مقدار 
قابل توجهی جــرم و کلاهبرداری انجام 
می دهند ولی هیچ وقت دستگیر یا زندانی 
نمی شــوند. این ها علامت های ظاهری 
چندانی ندارنــد که راحت شناســایی 
بشوند. اما معمولاً در هیچ کاری به طور 
تخصصی نمی توانند تحصیل کنند چون 
خسته می شوند. معمولاً هر چیز را نصفه 
و نیمه یــاد می گیرند و رهــا می کنند. 
برعکس اصطلاحات تخصصی و اداهای 
مربوط به آن تخصص را خیلی سریع یاد 
می گیرند. آدم های عادی که در آن زمینه 
تخصــص ندارند به راحتی فریبشــان را 
می خورند. ولی متخصصان با گفت وگویی 
دقیــق و متمرکز متوجه می شــوند که 
سواد طرف عمق خاصی ندارد. البته این 
افراد به نوبة خودشــان خــوب بلدند که 
چطور بحث را عوض کنند و به اصطلاح 
بپیچانند. بــرای همیــن می توانند در 
کارهایی که تخصص ندارند ســال های 

سال کار کنند و کسی متوجه نشود.
مدیران نیروی هوایی و آتش نشــانی در 
مقطعــی تصمیم می گیرند با اســتفاده 
از این ویژگی ســایکوپت ها کــه اصلًا از 
چیزی نمی ترســند از آن هــا خلبان و 
آتش نشان موفق تربیت کنند که نتیجه 

نداد. چون علاقه ســایکوپت ها به هیچ 
موضوعی طولانی نیست و خیلی زود از 
تکرار خسته می شــوند. درعین حال به 
یک ســری جزئیات هم که به نظرشان 
هیجان انگیز نیست، توجه زیادی ندارند. 
مثلًا در پرواز هواپیمــای جنگی ممکن 
است فوق العاده خوب و نترس باشند ولی 
به جزئیات ســاده ای مثل مقدار بنزین 
توجه نمی کنند و به همین خاطر هرگز 

در کارشان موفق نمی شوند.
آیا ممکن است ســایکوپت ها در زندگی 
خانوادگی موفق باشــند؟ بله. امکانش 
هست. نوع احساسشان به زن و بچه شبیه 
احساس بقیه آدم ها به ماشین یا خانه شان 
است. ازشان مراقبت می کنند چون آن ها 
را جزئی از دارایی شان می دانند. مشکل 
اینجاست بهشــان وابســتگی عاطفی 
خاصی ندارند. صرفاً ایشــان را به چشم 
دارایی می بینند. مثالی آمده از مردی که 
با زنش مشکل داشــته و پلیس دفترچه 

یادداشتش را پیدا کرده:
از زنم جدا بشوم.

- زنم را بکشم و بچه ها را نگه دارم.
یکی از بچه ها را بکشم قتلش را بیندازم 

گردن زنم.
هر دو تا بچه را بکشم و بعد زنم را.

هر دو تا بچه را بکشم از زنم جدا بشوم.
هرچند آن مرد هیچ کدام از اینکارها را 
انجام نداد. ولی کشــتن زن و بچه اش را 
به عنوان گزینه هــای ممکن در ذهنش 
داشته. کلا فرد سایکوپت هیچ وابستگی 
عاطفی خاصی بــه خانواده نــدارد و به 
نظرش آن ها وسیله  اند برای رسیدن به 

هدفش.
کتــاب در ادامــه توضیــح می دهد که 
ســایکوپت ها توانایی درک بســیاری از 
احساس ها را ندارند مثلًا ترس و اضطراب. 
اما مثــل کور رنگ ها ســعی می کنند با 
نشــانه گذاری احســاس های دیگران 
واکنش های مناسب به آن ها را شناسایی 
کنند. مثلًا کوررنگ هــا می دانند چراغ 
بالای راهنمایی قرمز اســت اما رنگش 
را نمی بیننــد در عوض نشــانه گذاری 

می کنند که چراغ بالایی قرمز اســت و 
ممکن اســت در مکالماتشــان بگویند 
فلانی چراغ قرمز را رد کرد. اما این رنگ 
قرمز در ذهنشــان هیچ معنی ندارد جز 
همان نشانه. ســایکوپت ها هم راجع به 
احســاس ها و کلمات احساسی چنین 

موضعی دارند.
کتاب از علاقه زن ها به مردهای سایکوپت 
می گوید کــه زن ها عاشــق روح آزاد و 
ســرکش این افراد می شــوند. احساس 
می کنند. رؤیاهای سرکشی خودشان در 
وجود این مرد می بینند. در واقع رویاها و 
فانتزی هایی را در وجود مرد ســایکوپت 
می بیننــد که خودشــان جرئت محقق 
کردنش را ندارند. به شدت مجذوب مردی 
می شــوند که از هیچ چیزی نمی ترسد 
)چون اصلًا احســاس تــرس در مغزش 
نیست(. بعد احســاس می  کنند این مرد 
فقط احتیاج به محبت یک زن عاشــق 
دارد. این جوری می شود که به راحتی در 
دام مردهای سایکوپت می افتند و آن ها 
هم مفصل و حسابی از زن سوءاستفاده 
می کننــد و بعد از نهایت اســتفاده از او 
رهایش می کنند و با زنی دیگر وارد رابطه 

می شوند.
مردهای عــادی عاشــق سرکشــی و 
مهارنشــدنی بودن زن های ســایکوپت 
می شوند و احساس می کنند که یک مرد 
قوی باید در زندگی این زنی باشــد که 
هیچ مردی نمی تواند به پایش برسد و در 
دام زن سایکوپت می افتند و بعد از اینکه 

همه جوره تلکه شدند، رها می شوند.

حالاچطوربااینآدمهابایدمواجهشد؟
نکتــه اول اینکه اگر در برخــورد اول با 
غریبــه ای خیلــی جذبــش شــدید، 
خیلی خیلی مواظب باشید. سایکوپت ها 
خبرة ایــن کارند. خیلی خــوب حرف 
می زنند. تماس چشــمی زیــاد برقرار 
می کنند و خیلی گرم برخورد می کنند. 
تماس چشــمی ســایکوپت ها یکی از 
ویژگی های بارزشان است. چشم هایشان 
را نمی دزدند و به شــما خیره می شوند. 

سایکوپت ها شرم و پشیمانی از 
کردارشان ندارند. روان شناسی 

از یک قاتل زنجیره ای دربارة 
انگیزه قتل هایش می پرسد. 

قاتل شروع می کند با جزئیات 
صحنه جنایت را تشریح 
می کند. روان شناس که 

می خواهد قضاوت گر نباشد 
هیچ احساسی در چهره خودش 

نشان نمی دهد و قاتل مدت ها 
ادامه می ده
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طوری که حتی شاید یک حس ترس هم 
ایجاد کند. در همه رمان هایی که دربارة 
سایکوپتهاست مفصل به این طرز نگاه و 
چشمانشان مفصل پرداخته شده است 
که برگرفته از واقعیت اســت. برخی این 
نوع نگاه نافذ را به نگاه ماهی و خزندگان 
تشــبیه می کنند و برخی به نگاه بز که 

خیلی خیره نگاه می کند.
نکته دیگر اینکه ضعف های شــخصیتی 
شــما را راحت پیدا می کننــد. مثلًا اگر 
عاشق این هستید که ازتان تعریف کنند 
خیلی سریع می فهمند و شما را غرق در 
تعریف می کنند. اگر عاشــق جروبحث و 
به چالش کشیده شــدن هستید سریع 
می فهمنــد و با شــما کل کل می کنند. 
به شــخصیت خودتان آگاه باشید و اگر 
دیدید یــک نفر در همــان برخورد اول 
کاملًا مطابق با ســلیقه شما است و اصلًا 
هر چیزی هســت که از یک مــرد یا زن 
ایده آل و یا دوست ایده آل انتظار دارید، 

جدی شک کنید.
ســایکوپت ها شــرم و پشــیمانی از 
کردارشــان ندارند. روان شناسی از یک 
قاتل زنجیره ای دربارة انگیزه قتل هایش 
می پرسد. قاتل شروع می کند با جزئیات 
صحنــه جنایــت را تشــریح می کند. 
روان شــناس که می خواهد قضاوت گر 
نباشد هیچ احساســی در چهره خودش 
نشــان نمی دهد و قاتل مدت هــا ادامه 
می دهد. تا اینکه که روان شــناس دیگر 
نمی تواند و از شنیدن جزئیات قتل ها که 
آن قدر با خونسردی از زبان قاتل بیرون 
می آید و لحظه ای صورتش حالت انزجار 
می گیرد. ســایکوپت بلافاصله کلماتش 
را عــوض می کنــد و می گویــد واقعــاً 
ناراحت کننده بود و صحنة ناجوری بود. 
خود قاتل چون آن احساس ها را در وجود 
خودش ندارد، نمی تواند قضاوت کند که 
این حرف ها چه احساساتی برمی انگیزد 
در عوض مهارت بسیار بالایی پیدا کرده 
در خواندن احساسات از چهره دیگران و 
اینکه در مقابل هرکدام چه کلماتی باید 

به کار برد و چه کارهایی کرد.

کتــاب می گویــد در آدم هــای عادی 
برای اینکــه دچار تناقض نشــوند یک 
خط نیمــه واقعی را انتخــاب می کنند 
و حول آن واقعیت نصفــه و نیمه دروغ 
می ســازند. برای همیــن دروغ های که 
می سازند یک رگه ای از واقعیت دارد که 
حول وحوش آن قضیه غلــو می کنند یا 
واقعیت را عوض می کنند. ســایکوپت ها 
این قســمت را ندارند و متوجه تناقض 
نمی شــوند و برای همین ترســی هم از 
تناقض در حرف هایشــان ندارند. برای 
همین می تواند هیچ رگــه ای از واقعیت 
در کل حرف هایشان وجود نداشته باشد 
و همه اش ساخته ذهنشان باشد. در واقع 
یک چیزی می سازند که از اساس وجود 

ندارد.
مشخصة دیگرشــان این اســت که در 
حرف زدن از دست هایشان خیلی استفاده 
می کنند ولی حرکت دست ها کاربردی در 
انتقال مفهوم ندارد. مثل زمانی که با تلفن 
حرف می زنید و از دست هایتان استفاده 
می کنید. از طریــق حرکت های اضافی 
دست هیچ پیامی را منتقل نمی کنید و 
این حرکت ها ناخودآگاه اســت. در واقع 
این حرکت دست ها زمانی رخ می دهد که 
در انتقال کلمات مشکل دارید. مثلًا وقتی 
به زبان دیگری حرف می زنید که خیلی 
به آن مسلط نیستید معمولاً دست هایتان 
را بیش تر از وقتی تــکان می دهید که به 
زبان مادری که در آن تسلط دارید حرف 
می زنید. کتاب می گویــد احتمالاً علت 
مشابهی در ســایکوپتها وجود دارد. در 
واقع مشکل اصلی شان این است که مثل 
کوررنگ ها که بعضی یــا همه رنگ ها را 
نمی بینند، سایکوپت ها کلمات احساسی 
را متوجه نمی شوند چون مرکز احساس 
مشابه ندارند. برای همین متن احساسی 
نمی توانند بنویســند ولــی حرف های 
احساسی می توانند بزنند چون از چهره 
شما بازخورد می گیرند و کلمات مناسب 

را پیدا می کنند.
چند مثــال دربارة اینکه ســایکوپت ها 
متوجــه تناقض هــای حرفهایشــان 

نمی شوند. مردی که زنش را کتک می زند 
و بلافاصله بعد از کتک زدن می گوید تو 

می دانی که چقدر تو را دوست دارم.
قاتلی که می گوید من تا حالا کار خشونت 
آمیزی نکردم. می پرسند ولی قتل کردی. 

می گوید آره قتل کردم.
اگر گیر ســایکوپتها افتادید و از شــما 
سوءاســتفاده کردند خودتان را ملامت 
نکنید. باور کنید که کاری از دست شما 
برنمی آیــد و هر کس دیگــری هم بود 
گرفتار این آدم ها می شد. فراموش نکنید 
در کنفرانسی که اســاتید روان شناسی 
حضور داشــتند نتوانستند برگزارکننده 
سایکوپت را بشناســند. کاری از دست 
شما برنمی آید خودتان را ملامت نکنید 
و ســعی کنید از آن فــرد دوری کنید و 
دیگر خودتان را در موقعیت ها مشابه قرار 
ندید. نکته آخر حتماً مشــاوره حرفه ای 
روان شناســی بگیرید تا به شــما کمک 

کنند.

 Without Conscience, خلاصه کتاب
Robrt D. Hare, 1993, The Guil�

 ford Press
 Robert D. Hare نوشتة

پزشک متخصص کودکان که 
چند سال در شهری کار می کرد 

گاهی جراحی های کوچک 
هم انجام می داد و حتی چند 
بار عمل های بزرگ تر انجام 

داده بود. بعد از مدتی که 
عده ای مریض ها که به خاطر 

سوءاستفاده جنسی ازش 
شکایت کردند یک شبه غیب 
شد. جستجوی پلیس نشان 
داد که مدتی قبل در شهری 

دیگر به عنوان متخصص 
روان شناسی کار می کرده و 

آنجا هم از بیماران سوءاستفاده 
می کرده
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   نویسنده : جنیفر پاول – ام اس 
نیوز تودی

اگر من به شــما می گفتم که ایستادن 
بر روی ســرتان باعث درمان مولتیپل 
اسکلروزیس )MS( می شــود، این کار 
را انجــام می دهید؟ خب راســتش را 
بخواهید من کاملًا مطمئن هســتم که 
راهی برای انجام ایــن کار پیدا خواهید 

کرد.
شــاید هفته ای یک بار، من درباره یک 
درمان معجزه آسای جدید در درمان ام 
اس می شنوم. افرادی خاص یا معمولی، 
در مــورد جدیدتریــن و بزرگ تریــن 
اکتشــافات فریاد می زنند. من لبخند 
می زنم، ســر تکان می دهــم و از آن ها 
برای تلاش شان تشــکر می کنم. اما در 
ذهنم، چشــم هایم را بر همه این موارد 
می بندم. پیشنهادات از رژیم های غذایی 
خاص گرفته تا ویتامین های جادویی و 
معجزات پزشکی است، که در باره همه 

آن ها بارها شنیده ام.
برخی از پیشنهادها البته مفید هستند. 

بسیاری از افراد رژیم های غذایی خاصی 
را توصیه می کنند. می دانم که داشــتن 
یک رژیم غذایی مشخص می تواند برخی 
از علائم را کاهش دهــد، اما هیچ یک از 
آن ها راه حل درمان قطعی نیستند. من 
اغلب خودم را در یــک مجادله کلامی 
می بینم کــه در آن توضیح می دهم که 
چرا این راه، یک راه درمانی نیست یا چرا 

من آن را انجام نمی دهم. 
واقعا ایــکاش همه چیز به این آســانی 
بود. اما ام اس با این ساده بودن مخالف 
است: هیچ راه حل سریع و برق آسا، هیچ 
جواهر پنهان، هیچ تخفیف آخر شــبی 
یا هیچ ســواری رایگانی وجــود ندارد؛ 
اما درمان های کنترل و اصلاح بیماری 
وجــود دارند، تغییرات ســبک زندگی 
که به بهبــود کیفیــت زندگی کمک 
می کنند، مطالعات تجربی و درمان های 

بین المللی .
جدا از این ها بالاخره راه درمان قطعی ام 
اس کشف می شود، من مطمئن هستم.

هنگامی کــه امید جــای خــود را به 

ناامیدی می دهد، باور پیدا کردن حتی 
به چیزهای عجیــب و غریب راحت تر 
می شــود. ناامیدی در از دســت دادن 
قابلیت ها باعث می شــود آســیب پذیر 
و پذیرنده شــوند. این باعث شده است 
که خیلی ها به »ســودهای« دروغین و 
پیشگویی های معتقدان این شیوه ها و 

یا متقلبان اعتقاد پیدا کنند. 
ایمان به نتیجه مثبــت درمان های در 
دســترس ممکن اســت خیلی سخت 
باشد، وقتی شاهد هستید که چگونه این 
بیماری شما را از درون به بیرون تغییر 
می دهد؛ اما من صبر خواهم کرد و وقتی 
آن روز تاریخ ساز برسد، جشن خواهم 
گرفت. من به سمت کسانی که در حالت 
ناامیدی و ســردرگمی هستند، خواهم 
دوید، دســت آنها را در میان دســتانم 
خواهم گرفت، بــه آنها نگاه خواهم کرد 
و خواهم گفت: »این همان چیزی است 

که ما منتظر آن بودیم.«
و این روزی است که می دانم فرا خواهد 

رسید.

ام اس و درمان های افسانه ای:
 امید، راه درمان من است
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   ترجمه: ماهان سرمست
محققــان می گوینــد یکــی از عوامل 
مؤثــر در پیشــرفت MS میکروبیــوم 
)میکروارگانیســم های مختلفی که در 
دستگاه گوارش انسان زندگی می کنند( 

است.
میلیون هــا باکتری، قــارچ ، موجودات 
تک ســلولی و ویــروس در دســتگاه 
گوارش انســان زندگــی می کنند که 
میکروبیوم را شــکل می دهند. جمعیت 
میکروارگانیســم ها بر اساس چیزی که 
می خوریم) و زمانی که می خوریم( قابل 
تغییر است.  برخی از این ارگانیسم ها در 
هضم غذا مفید هستند درحالی که برخی 
دیگر ممکن است مواد شیمیایی تولید 
کنند که منجر به ابتلا بیماری ها شــود. 
محققان می گویند تغییــر میکروبیوم 
ممکن اســت به درمــان بســیاری از 
بیماری ها از جملــه ام اس کمک کند. 
یک روش برای تغییــر میکروبیوم، روزه 

گرفتن یا یا وقفه غذا خوردن است.

روزهدارییاباوقفهغذاخوردنچیست؟
روزه گرفتن یک اقدام اسلامی است که در 
زمان خاصی از سال انجام می شود. این کار 
به معنای خودداری از مصرف مواد غذایی 
و مایعات برای مدت زمانی مشخص است. 
روزه متناوب شامل نخوردن غذا و مایعات 
در ســاعات مشــخصی از روز یا کاهش 
شدید غذاهای مصرفی در روزهای خاصی 

از هفته یا ماه است.
قبل از شروع روزه داری، بیماران باید با 
یک متخصص تغذیه صحبت کنند تا از 
اینکه می توانند با حفظ سلامت خود روزه 
بگیرند اطمینان حاصل کنند. همچنین 
از انجایی که نیاز است برخی از داروهای 
ام اس به همراه غذا مصرف شوند تا مانع 
ناراحتی معده یا ســایر مشکلات شوند، 
باید در ایــن خصوص با پزشــک خود 

مشاوره کنند.
تاکنون مطالعات اندکــی در مورد تأثیر 
میکروبیوم بر روی MS انجام شده است. 
یک نمونه از آن آزمایشی بالینی است که 
توسط محققان دانشگاه واشنگتن در سنت 
لوئیس برای مشــاهده اثرات رژیم غذایی 
مشابه روزه داری بر روی بیماران مبتلا به 
MS عودکننده )RRMS( انجام می شود. 
این مطالعه 12 هفتــه ای در حال جذب 

داوطلبان با هدف ثبت نام 60 بیمار است. 
نیمی از شرکت کنندگان به طور تصادفی 
هفت روز هفته به سبک رژیم غذایی غربی 
غذا می خورند، در حالی که نیمی دیگر پنج 
روز در هفته رژیم غذایی به ســبک غربی 
دارند و دو روز دیگر مشــابه روزه دارند و 
در آن روزها افراد روزانه فقط 500 کالری 
مصرف می کنند. بیماران در ابتدای مطالعه، 
در هفته ششــم و در پایان مطالعه مورد 
ارزیابی کامل عصبی قرار گرفته و از آن ها 

نمونه خون و مدفوع گرفته می شود.
محققان این مطالعه باور دارند نوع رژیم 
غذایی به تنهایی برای درمان بیماری ام 
اس کافی نیست، اما با این مطالعه ممکن 
است مشخص شــود تغییرات در رژیم 
غذایی و میکروبیوم تا چه حد می تواند در 
بهبود علائم ام اس در کنار سایر درمان ها 

مؤثر باشد.

بررسی فوائد روزه داری بر 
ام اس در مطالعه ای در آمریکا

مولتیپل اسکلروسیس )MS( یک اختلال عصبی است که در آن سیستم ایمنی بدن به اشتباه به پروتئین پوشاننده 
تارهای عصبی که اثر محافظتی دارد، حمله می کند. مشخص نیست چه چیزی باعث حمله سیستم ایمنی بدن 

می شود، اما بسیاری از درمان های ام اس با هدف کاهش التهاب برای کنترل فعالیت سیستم ایمنی بدن انجام 
می شود.
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   فرزانه متین

 آیا خشم، شایع ترین احساس 
و رفتاری است که در میان مردم ما 

رواج دارد؟
نباید در این زمینه تفکیک بندی داشته 
باشیم.خشم یک احساس طبیعی است 
و همه ی افــراد آن را تجربه می کنند و 
تجربه آن می تواند موجب ناراحتی خود 
فرد و دیگران شود.این که در ایران بیشتر 
شما با خشم روبه رو می شوید باید گفت 

بله و پاســخ مثبت به آن به دلیل عوامل 
بسیاری اســت که در اینجا اگر بخواهم 
ذکر کنــم تاحدودی خــارج از بحثمان 
می شــود. فقط بگویم که فاکتورها یکی 
دوتا نیست بلکه بســیار زیاد است. این 
روزها فاکتورهــای اجتماعی و اقتصادی 
در ایران باعث یک خشم فراگیر عمومی 
شده است. درجامعه ما، شاید بشود گفت 
خشم رایج ترین حس و مشهودترین نمود 
رفتاری اســت. همانطور که شما گفتید 
خشم یک احساس شایع است امابه طور 

پیوسته در جامعه باعث بروز مشکلات می 
شود.ما روانشناسان همیشه می گوییم گه 
با دو خشم سالم و ناسالم روبه رو هستیم.

 چه جالب،خشم سالم،عبارتی 
است که خیلی کم شنیده شده و یا به 
آن پرداخته شده است.نظر شما در 

این مورد چیست؟
بله همینطور است.احســاس خشم و یا 
عصیانیت از جمله عواطفی است که نوع 
سالم آن سبب بقای عمر می شود چرا که 

گفت و گو با دکتر رومینا روحی در مورد خشم مثبت و منفی

همه گیری خشونت
برخی از افراد برای ابراز احساسات از شیوه ی نامناسب خشم و رفتار تهاجمی استفاده می کنند. گاهی در یک جمع 

،برخورد با این دسته از افراد،شما را منفعل یا بسیار عصبانی می کند و اگر نتوانید با این حس کنار بیایید و یا با آن 
همذات پنداری کنید ،ممکن است نتایج فاجعه باری رخ دهد در نهایت لازم است اول خشم را شناخته و سپس راه 

های مربوط به مدیریت خشم را یاد بگیریم تا از عواقب بد آن دور بمانیم .در این زمینه با دکتر رومینا روحی،روان 
درمانگر گفت و گو کرده ایم که در زیر می خوانید:
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این احساس خشم اســت که فرد را برای 
دفاع کردن و یا مبارزه آماده می کند.البته 
ممکن است بسیاری دفاع یا مبارزه ناشی 
ازخشم را به مشت زدن و یا درگیری معنی 
کنند در حالی که منظــور از دفاع حتی 
می تواند ایســتادگی در برابر بی عدالتی 
یا ظلم باشد. خشم سالم یک ناراحتی و 
تحرک پذیری مفید است که سبب می 
شود شــما به حقوق و خواســته ها و نیز 
واقعیت های پیرامون خود اشــاره کنید.

در مواقعی که افراد خشم سالم را تجربه 
می کنند ،کنترل خود را از دســت نمی 
دهند، رفتاری ضداجتماعی را به نمایش 
نمی گذارنــد و در مقام مرعــوب کردن 
دیگران نیستند.ویژگی  های رفتار خشم 
سالم به صورت کلی از این قرار است: ابراز 
وجود کردن،باقی ماندن برســر حرف تا 
مسئله موجود حل و فصل شود،رخواست 
از طرف دیگر برای اصلاح رفتار خود،توجه 
به نشانه هایی که براســاس آن ها طرف 
دیگر ممکن است نظر بدی نداشته باشد، 
و البته توانایی بخشودن و فراموش کردن.

 پس خشم سالم قابل کنترل و 
مدیریت است؟

بله درست اســت .اگر خشم سالم درست 
مدیریت نشود منجر به خشم ناسالم می 
شــود.فردی که دارای خشم ناسالم است 
،پیامی را به من و شما انتقال می دهد که 
اگر آن را مدیریــت نکنیم ،عواقب جبران 
ناپذیری به جا خواهد گذاشــت. دراینجا 
لازم است در مهارتهای اجتماعی، مدیریت 

خشم خود و دیگران آموزش داده شود. 

 عوامل برانگیزاننده خشــم 
چیست؟

جلوگیری از رفتار هدفمند،تحقیر شدن 
یا مورد تبعیض قرار گرفتن،رفتار حاکی 
از بی توجهی دیگران،قربانی شدن،مورد 
فریب قرار گرفتن،مــورد بدرفتاری و بی 
توجهی قــرار گرفتن از ســوی دیگران.

بطور کلی می توان گفت خشــم توسط 
رویدادهای درونــی و بیرونی برانگیخته 

می شود.

 افراد وقتی خشــمگین می 
شود،چگونه ابراز می کنند؟

به نظر من افراد در برابر خشــم دو دسته 
هستند:

1-  بعضی افــراد به خاطر خشــمگین 
شدن ،احساس گناه می کنند و به دنبال 
راهی هستند که آن را سرکوب کنند،این 
ســرکوب می تواند به درون فرد برود و 

منجر به افسردگی شود.
2-  برخی از افراد خشم خود را به راحتی 
ابراز می کنند،به طوری کــه می توانند 

برای اطرافیانشان ترسناک باشند.
بازهم تاکید می کنم که احســاس خشم 
یک احساس طبیعی است و نباید سرکوب 
شود،بلکه باید از طریق راه های سالم به 

شیوه مناسب تخلیه شود.

 آیا خشــم در فرد ،به غیر از 
عوارض روانی،عوارض جسمی هم 

دارد؟
بله مخصوصا در خشــم های شدید که 
اگر کنترل نشود،ســلامتی فرد به خطر 
می افتد .برخی از عوارض احساس خشم 
مداوم شامل بالا رفتن فشارخون،افزایش 
کلسترول خون،سردرد،تپش نامنطم قلب 
و فشار مستقیم به قلب،کاهش سیستم 
ایمنی بدن،احساســا خستگی،ســوزن 

سوزن شدن بدن.

 برای مدیریت خشم،شما چه 
راهکاری را توصیه می کنید؟

در ابتدا در مورد مدیریت خشم خود فرد 
،توصیه می کنم که فرد به نشانه های بروز 
خشــم دقت کند و در محل و مکانی که 
به شما خشم دست می دهد،موقعیت را 
ترک کنید اگر نمی توانید ،ادامه صحبت 
تان به زمان دیگری موکول منید،احساس 
منفی خود را بیان کنید در واقع به جای 
نمایش خشم و پرخاشــگری ،با استفاده 
از کلمات مناسب،احســاس خود را بیان 
کنید.از بد دهنی و فحاشی دوری کنید.

از عذرخواهی کردن ،نترســید.تکنیک 
هایی مانند تنفس عمیق،شست و شوی 
دست و صورت،نوشیدن آب و پیاده روی و 
گوش دادن یه موسیقی ملایم در کاهش 
خشم و عصبانیت موثر است. اما واکنش به 
خشم دیکران ،نیازمند آن است که آرامش 
خود را حفظ کنید و وحشت نکنید.وقتی 
بدانید کــه درد و رنج زیر خشــم نهفته 
است،مهربان بودن آسان تر می شود.برای 
کمک به مدیریت ستیز و کشمکش بدون 

خشونت،راه های زیر را امتحان کنید: 
الف(چیزهایی را که از آن شخص یا 
رابطه برایتان ارزشمند است تحسین 
و تایید کنید:نکتــه ای از آن فرد پیدا 
کنید که تحســینش می کنید و آن را به 

سادگی بیان کنید.
ب(فرض نکنیــد واکنش بعدی آن 
شــخص را می دانید: به جای گفتن 
چیزی مانند »من مــی دانم که تو گوش 
نمی کنی«،حــرف هایی مانند »من قدر 
این را می دانم که می نشــینم و صحبت 
می کنیم.خوشحالم که می توانیم در مورد 
عدم توافق مان بر سر دیر آمدن گفت و گو 

را امتحان کنیم«.
ج(زمان بگذارید و بررسی کنید آن 
شخص ممکن اســت چه احساسی 
داشته باشد:نه فقط به کلمات بلکه به 
احساساتی که ممکن است پشت کلمات 

نهفته باشد به طور فعال گوش گنید.
د(به ملایمت اطلاعات بیشتری پیدا 
کنید: فرد خشمگین ممکن است تحت 
تاثیر فشارهای بسیاری باشد و خشم شاید 
واقعا به سوی شــما هدف گیری نشده یا 
تقصیر شــما نباشد.شــاید کار به خوبی 
پیش نرفته و ...اما شما نزدیک ترین کسی 
هستید که می توان سرخوردگی را به او 

ابراز کرد.
و( در نهایت بدانید می توانید با فرد 
دیالوگ کنید تا شــاید مشکل در 
طی این گفتگو حل شــود. برای این 
کار بهتر اســت که ابتدا سوالی مرتبط از 
فرد بپرسید،اما مستقیما به مشکل اشاره 

نکنید.
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   ترجمه: سیما هاشمی
منبع: مجله سلف

تشــخیص ابتلا به بیماری هایی مانند ام 
اس )MS( بسیار مهم است. اگر صاحب 
فرزند باشــید کاملًا قابل درک است که 
صحبت کردن با آنها در مــورد زندگی با 
یک فرد دارای بیماری مزمن چقدر برای 
شما مهم است و چه تأثیراتی می تواند بر 
آینده شــما بگذارید بر اساس اعلام مایو 

کلینیــک، ام اس یک بیمــاری عصبی 
است که می تواند باعث طیف وسیعی از 
علائم، از جمله خستگی شدید، اسپاسم 
عضلانــی، گفتــار نامفهوم، مشــکلات 
بینایی، درد، ضعف عضلانی و مشــکل 
در راه رفتن و بســیاری علائم دیگر شود. 
اینها علامت هایی هستند که فرزند شما 
به احتمال زیاد در حال حاضر و در آینده 
متوجه آن خواهد شــد. ام اس همچنین 
می تواند یک بیماری غیرقابل پیش بینی 

باشد و انتقال این مفهوم به بچه ها دشوار 
است.

بااین حال، کارشناسان تأکید می کنند که 
این بحث مهمی است که باید با کودکان 
خود داشته باشید. هنگامی که تشخیص 
شــما قطعی شــد و برنامه های درمانی 
خود را شــروع کردید و آماده به اشتراک 
گذاشتن موضوع با فرزندان خود هستید، 
نکات و راهنمایی های زیر را دنبال کنید 
تا به شما در هدایت مکالمه با کودکانتان 

9 توصیه مهم برای خانواده  ها

در مورد ام اس به 
فرزندانتان چه بگویید
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کمک کند.

1.خیلیمنتظرنمانید.
دکتر ملیســا ســانتوس، رئیس بخش 
پزشــکی و روان شناســی کــودکان در 
کانکتیکات در دانشکده کنتاکی اعتقاد 
دارد این ایده خوبی اســت کــه زودتر با 
کودک خــود صحبت کنیــد »تا بچه ها 
صحبت های شما را با دیگران در ابتدا را 
نشنوند و قبل از اینکه فرصتی برای گفتن 
به آن ها داشته باشــید چیزهایی را پیدا 

کنند.«
برندا بانول، رئیس بخــش مغز و اعصاب 
کــودک و مدیر مرکــز علــوم اعصاب 
در بیمارســتان کودکان فیلادلفیا، هم 
می گوید: »حتی اگر مطمئن هستید که 
می توانید فرزند خــود را در تاریکی نگه 
دارید، واقعاً بهتر است در مورد تشخیص 
خود با آنها صادق و شفاف باشید. کودکان 
به خوبــی می دانند که والدینشــان چه 
زمانی نگران هســتند. زمانی که والدین 
سعی می کنند این موضوع را از فرزندان 
خود پنهان کنند، کودکان بیشتر نگران 
می شوند، حتی آنهایی که در سن پنج یا 
شش سالگی هستند، متوجه این وضعیت 

می شوند.«

2.سعیکنیددرسطحآنهاباآنهاارتباط
برقرارکنید.

حتی برای بزرگســالان هم ممکن است 
ســخت باشــد که ذهن خود را در حوزه 
یک بیماری متمرکــز کنند - پس تصور 
کنید چقدر برای بچه ها این کار می تواند 
دشوار باشد. مطمئناً، می دانید که چگونه 
با فرزندتان در مورد خیلی چیزها صحبت 
کنید، اما این حوزه از بحث احتمالاً برای 
شما ناشناخته است، بنابراین مهم است 
که آنها را در جایی که هستند و در شکلی 
که قرار دارند بفهمید و درک کنید. دکتر 
سانتوس می گوید: »زمانی که با فرزندتان 
صحبت می کنیــد، اگر مجبور شــدید 
اطلاعات مهمی با او در میان بگذارید، مهم 
است که نه تنها سن او را در نظر بگیرید، 

بلکه ســطح بلوغ و نحوه عملکردشان در 
گذشته را نیز در نظر بگیرید«.

برای مثــال، اگر فرزنــدان کوچک تری 
دارید، پیشــنهاد می کند از کتاب هایی 
برای صحبت در مورد تشخیص استفاده 
کنیــد. به عنوان مثال: دکتر ســانتوس 
می گوید کتاب »نور آنی« که داســتان 
کودکی را روایت می کند که مادرش یک 
بیماری جدی دارد، می تواند کمک کننده 
باشــد. دکتر بانول همچنیــن کتابی به 
Benjamin: My Mum Is Spe�  نام

cial را توصیه می کند کــه در اینترنت 
هم به صورت رایگان قابل دانلود اســت. 
بخشــی از کتاب در مورد این اســت که 
»مادر بنجامین به دلیــل بیماری ام اس 
در خوردن اســپاگتی دچار مشکل شد، 
بنابراین تمام خانــواده تصمیم گرفتند 
که با دست چپ غذا بخورند تا او احساس 

راحتی بیشتری کند ...«.
به طورکلی، بســیار مهم است که زمانی 
پیدا کنید که بتوانید به طور کامل بر روی 
فرزندتان تمرکز کنید تــا این مکالمه را 
انجام دهید - به این معنی که زمانی که 
ممکن اســت با تماس کاری حواستان 
پرت شــود یا زمانی که تمرین فوتبال او 
پنج دقیقه بعد شــروع می شود برای این 
مکالمه مناسب نیست - و تلاش کنید فضا 
آرام و دوستانه باشــد. حتماً برنامه ریزی 
این گفتگو را برای زمانی بگذارید که فکر 

می کنید برای آن انــرژی کافی خواهید 
داشت.

3.درمورداینکهاماسچیستوچه
نیستحقیقترابگویید.

دکتر بانول می گویــد: »صداقت بهترین 
سیاســت اســت«، بــه ایــن معنی که 
بزرگ ترین ترس های فرزندتان را از سر 
راه بردارید: خیلی واضــح به آنها بگویید 
که نمی میرید. پس از آن، صادق باشــید 
که این تشــخیص برای شما چه معنایی 
دارد و چگونه ممکن اســت ســلامت و 
عملکرد روزانه شما تغییر کند. دکتر بانول 
می گوید: »می توانیــد بگویید که ممکن 
است در آینده با مشکل تعادل و مشکلات 
راه رفتن روبرو شوید. یا می توانید از کتاب 
بنجامین کمک بگیرید و بگویید که ممکن 
است در حین خوردن اسپاگتی هم دچار 
مشکل شوید و سعی کنید این تجربه را با 
تجارب زندگی روزمره درهم بیامیزید و 

برای آن ها قابل قیاس کنید.«
دکتر بانول پیشــنهاد می کند که برای 
نوجوانان و بچه های بزرگ تر بهتر است که 
»واقعاً بنشینید و با آنها در مورد اینکه ام 
اس چیست و چه نیست صحبت کنید.« 
این شامل گفتگوی صادقانه در مورد اینکه 
عود بیماری، تشدید علائم و سیر بیماری 
چگونه اســت و تصمیماتی که در مورد 

درمان دارید می شود.
اگر فرزندتان از شما سؤالی می پرسد، بهتر 
است پاسخ شــما پاسخی باز باشد، حتی 
اگر این پاسخ »نمی دانم« باشد. این البته 
ممکن است شــامل برخی از موضوعات 
حساس باشد، مانند گفتن اینکه در آینده 
به احتمال بسیار کم ممکن است به ویلچر 
نیاز داشته باشید. دکتر سانتوس می گوید: 
می توانید بگویید، »من به شما می گویم 
چه چیزی به من گفته شده و چه می دانم. 
ما با هم در این مورد یاد خواهیم گرفت.« 

4.احساسنکنیدلازماستهمهچیزرابه
آنهابگویید.

دکتــر بانــول می گویــد، بســیاری از 

اگر والدینی مبتلا به ام اس 
باشند، خطر ابتلای فرزندشان 
به ام اس در طول زندگی کمتر 
از 5 درصد است. به این معنی 

که بیشتر از ٪95 احتمال دارد 
که تحت تأثیر قرار نگیرند.« او 
می گوید که گاهی اوقات بیان 
آن به این شکل مثبت تر مفید 

است: »من این بیماری را دارم، 
اما شما به احتمال 95 درصد 

بدون آن زندگی خواهید کرد
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بزرگسالان زمانی که خود یا یکی از اعضای 
خانواده با بیماری مواجه می شوند ترجیح 
می دهند تا جایی که می توانند در مورد 
آن بیماری، مطالعه کننــد و یاد بگیرند؛ 
اما جالب این است که کودکان و نوجوانان 
اغلب این کار را نمی کنند، او اشاره می کند 
که بسیاری از بیماران نوجوان او می گویند 
لزوماً نمی خواهند همــه چیز را در مورد 

بیماری خود بدانند.
دکتر بانــول می گوید: »این مهم اســت 
که به آن ها بگوییم این یک تشــخیص 
جدی برای یک بیماری جدی است و در 
مورد عود بیماری با آن ها صحبت کنیم - 
عود بیماری چیزی است که کودکان در 
سال های آینده احتمالاً آن را خواهند دید 
... اما این لزوماً اولین چیزی نیست که باید 

در مورد آن صحبت کنید.«
احســاس نکنید که نیاز به داشــتن  و 
دانســتن همه پاســخ ها داریــد. دکتر 
سانتوس می گوید: »اصلًا اشکال ندارد که 
بگویید پاسخ چیزی را نمی دانید. گفتن 

»نمی دانم« بهتر از پاسخ اشتباه است.«

5.بهتأثیراتبیماریبرآنهاهمتوجه
کنید

طبیعی است که اعضای خانواده کنجکاو 
باشــند که بیماری دیگر اعضای خانواده 
ممکن است به آن ها سرایت کند یا اینکه 
احتمال ابتلای آن ها بــه آن بیماری هم 
وجود دارد یا نه. اگرچــه خطر ابتلا به ام 
اس برای خواهر و بــرادر یا فرزندان یک 
فرد مبتلا به این بیماری بیشتر از جمعیت 
عمومی اســت، اما این خطر بااین وجود 
نسبتاً پایین است. دکتر بانول می گوید: 
»اگر والدینــی مبتلا به ام اس باشــند، 
خطر ابتلای فرزندشان به ام اس در طول 
زندگی کمتــر از 5 درصد اســت. به این 
معنی که بیشتر از ٪95 احتمال دارد که 
تحت تأثیر قرار نگیرنــد.« او می گوید که 
گاهی اوقات بیان آن به این شکل مثبت تر 
مفید است: »من این بیماری را دارم، اما 
شما به احتمال 95 درصد بدون آن زندگی 

خواهید کرد.«

6.احساساتتانرادرموردتشخیصخود
بهاشتراکبگذارید)اگرمیخواهید(.

احتمــالاً در زمان مشــکوک بــودن به 
ابتلای به بیمــاری و نیز بعــد از قطعی 
شدن تشــخیصتان در شــرایط خاصی 
گرفتار شده اید، ولی باید بدانید که اصلًا 
اشــکالی ندارد که این احساســات را با 
فرزندتان در میــان بگذارید - به ویژه اگر 
آن قــدر بزرگ تر یا بالغ باشــد که بتواند 
معنــای آنچــه می گویید را پــردازش 
کند. دکتر بانــول می گوید: می توانید به 
فرزندانتان بگویید: »من می ترســم، یا 
ناراحتم«. چیزی که لزوماً نیازی به انجام 
آن ندارید این است که بگویید: من همه 
چیز را می دانم و هیچ مشــکلی ندارم و 
برای همه چیز آماده هســتم. یا برعکس 
بگویید که کاملًا تســلیم شده اید یا هیچ 
امیدی ندارید که این می تواند برای تمام 
کودکان و حتی نوجوانان طاقت فرسا باشد. 
دکتر بانول خاطرنشــان می کند: »همه 
بچه ها پهنای باند احساسی برای مدیریت 
این چنین احساســاتی را ندارند.« دکتر 
بانول می گوید: »به عنوان والدینی که با 
یک نوجوان صحبت می کنند، خوب است 
که با صدای بلند احساسات خود را بیان 
کنید - و بگویید که از متخصصینی که در 

مورد بیماری می دانند کمک بگیرید.«

7.درموردآنچهممکناستنیازداشته
باشیدصحبتکنید.

بدیهی است که هیچ گاه همه پاسخ ها را 
ندارید، اما احتمالاً نشانه هایی از احساسی 
که معمولاً در طول عــود ام اس دارید را 
خواهید داشت. دکتر بانول می گوید این 
زمان خوبی است تا با فرزند خود در مورد 
آنچه ممکن اســت به کمک نیاز داشته 
باشید صحبت کنید. شــاید به این دلیل 
اســت که در هنگام عود بیماری احتمالاً 
سطح انرژی طبیعی خود را ندارید و برای 
شستن ظرف ها یا لباس ها یا سرگرم کردن 
خواهر و برادر کوچک ترشــان به کمک 
نیاز دارید. دکتر بانــول می گوید: بچه ها 

با این چالش روبرو می شــوند. »وقتی به 
آنها فرصتی می دهی که مفید باشــند، 
احساس می کنند دارند کاری مهم انجام 

می دهند.«

8.مشخصکنیدکهچهچیزهایی
نمیخواهیددربارهتشخیصخودبدانید.

دکتر سانتوس بر اهمیت گفتگو در مورد 
اینکه »این خبر برای به اشتراک گذاشتن 
با چه کسانی اســت« تأکید می کند. اگر 
راحت در مورد ابتلای خــود به ام اس با 
کسی صحبت می کنید، خوب است که 
به فرزندتان این مطلب را بگویید. اما اگر 
می دانید که ترجیــح می دهید اخبار در 
اطراف پخش نشود، مهم است که حداقل 
به فرزندتان اطلاع دهید تا بتواند هرطور 
که می خواهید تشخیص شما را در حریم 

خودتان نگه دارد.
دکتر بانول می گوید: »بســیاری از مردم 
در مورد نحوه مدیریت ســلامت خود و 
بیماری هایشــان صحبت می کنند ولی 
نمی خواهند دیگران در مورد آن صحبت 
کنند. اگر شما هم این گونه هستید اصلًا 
اشــکالی ندارد، اما باید مطمئن شــوید 
که این موضوع را بــا فرزندان خود )و هر 
کس دیگری که انتخاب می کنید با او به 

اشتراک بگذارید( در میان بگذارید.«

9.بگذاریدبدانندکهشماآنجاهستیدتا
هرزمانکهبخواهنددرمورداینموضوع

صحبتکنند.
درســت همان طور که پــس از صحبت 
با پزشــکتان و دریافت اخبار تشخیص 
خود به یک سری ســؤالات فکر کردید، 
احتمالاً فرزند شــما نیز تجربه مشابهی 
خواهد داشت. دکتر سانتوس می گوید: 
»این مکالمه یک باره نخواهد بود. به آنها 
بگویید که به صحبت کــردن با آنها ادامه 
خواهید داد و آنها می توانند هر زمان که 
بخواهند از شما سؤال کنند. این گونه است 
که می توانید با آن ها یــک ارتباط مؤثر و 
مناسب و اطمینان بخش و آرامش بخش 

ایجاد کنید.«
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   آزاده دهقانــی کری بزرگ 
)دکتری تخصصی سیاســت های 

غذا و تغذیه(

ترکیب دقیق یــک رژیم غذایی متنوع، 

متعادل و ســالم بســته به ویژگی های 
فردی )مانند ســن، جنســیت، سبک 
زندگی و میزان فعالیــت بدنی(، بافت 
فرهنگی، غذاهــای محلــی موجود و 
آداب ورسوم غذایی متفاوت خواهد بود. 

بااین حال، اصول اساســی آنچه که یک 
رژیم غذایی ســالم را تشکیل می دهد 

یکسان است.
یک رژیم غذایی سالم برای بزرگسالان 

شامل موارد زیر است:

اصول رژیم غذایی سالم

چه بخورید و چه  نخورید
داشتن یک رژیم غذایی سالم در طول زندگی به پیشگیری از سوءتغذیه در تمام اشکال آن و همچنین جلوگیری از 

طیف وسیعی از بیماری های غیرواگیر )NCDs( کمک می کند. 
بااین حال، افزایش تولید غذاهای فراوری شده، روند افزایشی شهرنشینی و تغییر سبک زندگی منجر به تغییر در 
الگوهای غذایی بسیاری از انسان ها شده است. مردم اکنون غذاهای پرانرژی، چربی، قندهای آزاد و نمک/سدیم 
بیشتری مصرف می کنند و بسیاری از مردم به اندازه کافی میوه، سبزی ها و سایر فیبرهای غذایی مانند غلات کامل 

مصرف نمی کنند.
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  میوه ها، ســبزی ها، حبوبات )مانند 
عدس و لوبیــا(، آجیل و غــلات کامل 
)مانند ذرت فراوری نشــده، ارزن، جو 

دوسر، گندم و برنج قهوه ای(.
  حداقــل 400 گــرم )پنــج وعده( 
میوه و ســبزی ها در روز )به اســتثنای 
ســیب زمینی، ســیب زمینی شیرین، 

کاساوا و سایر ریشه های نشاسته ای(
  بهتر  اســت کمتــر از 10 درصد کل 
انرژی دریافتی از قندهای آزاد باشــد 
که برای یک فرد با وزن بدن ســالم که 
حــدود 2000 کالــری در روز مصرف 
می کند، معــادل 50 گرم )یــا حدود 
12 قاشــق چایخوری( است. اما حالت 
ایده آل این اســت که کمتر از 5 درصد 
کل انرژی دریافتی از این منبع باشــد 
که مزایای ســلامتی بیشــتری دارد. 
قندهــای آزاد همه قندهایی هســتند 
که توسط شرکت های سازنده، آشپز یا 
مصرف کننده به غذاها یا نوشــیدنی ها 
اضافه می شــوند و همچنین قندهایی 
هســتند که به طور طبیعی در عسل، 
شــربت ها، آب میوه ها و کنسانتره های 

آب میوه وجود دارند.
  بهتر اســت کمتــر از 30 درصد کل 
انــرژی دریافتــی از چربی ها باشــد. 
چربی هــای غیراشــباع )موجــود در 
ماهی، آووکادو و آجیل، و در روغن های 
آفتاب گردان، ســویا، کانــولا و زیتون( 
بــه چربی های اشــباع شــده )موجود 
در گوشــت چرب، کــره، روغن نخل و 
نارگیل، خامه، پنیر، پیه( و چربی ترانس 

ارجحیت دارند. 
- انــواع چربی ها، از جملــه چربی های 
ترانس تولید شــده به صــورت صنعتی 
)موجــود در غذاهــای پخته و ســرخ 
شــده، و تنقــلات و غذاهــای از پیش 
بسته بندی شده، مانند پیتزاهای یخ زده، 
شیرینی پای، کلوچه، بیسکویت، ویفر، 
و روغن هــای پخت وپــز( و چربی های 
ترانس نشخوارکنندگان )که در گوشت 
و غذاهای لبنی حیوانات نشخوارکننده 
مانند گاو، گوســفند، بز و شــتر یافت 

می شــود( باید محدود باشند. پیشنهاد 
می شــود که مصرف چربی های اشباع 
شــده به کمتر از 10 درصد کل انرژی 
دریافتی و چربی هــای ترانس به کمتر 
از 1 درصد از کل انرژی دریافتی کاهش 
یابد. به ویژه، چربی هــای ترانس تولید 
شــده به صورت صنعتی بخشی از یک 
رژیم غذایی سالم نیستند و باید از آنها 

اجتناب شود.
  کمتر از 5 گرم نمــک )معادل حدود 
یک قاشــق چایخوری( در روز مناسب 

است. نمک باید یددار شود.

براینوزادانوکودکانخردسال
در 2 ســال اول زندگی کودک، تغذیه 
مطلوب باعث رشد ســالم و بهبود رشد 
شــناختی می شــود. همچنین خطر 
اضافه وزن یا چاقی و ابتلا به بیماری های 
غیرواگیر در ســنین بالاتــر را کاهش 
می دهد. توصیه های مربوط به یک رژیم 
غذایی ســالم برای نوزادان و کودکان 
مشابه با بزرگسالان است، اما موارد زیر 

نیز مهم هستند:
  شیرخواران باید در 6 ماه اول زندگی 

منحصراً با شیر مادر تغذیه شوند.
  شیرخواران باید تا 2 ســالگی و بعد 
از آن به طور مداوم با شــیر مادر تغذیه 

شوند.
  از 6 ماهگی شــیر مادر بایــد با انواع 
غذاهای مناســب، ایمن و غنی از مواد 

مغذی تکمیل شود. 
  نمک و شکر را نباید به غذاهای کمکی 

کودک اضافه کرد.

توصیههایعملیدرموردحفظیکرژیم
غذاییسالم

میوه ها و سبزی ها
خوردن حداقــل 400 گرم یا پنج وعده 
میوه و ســبزیجات در روز خطر ابتلا به 
بیماری های غیرواگیر را کاهش می دهد 
و به اطمینان از دریافت روزانه کافی فیبر 

غذایی کمک می کند.
مصرف میوه و ســبزیجات را می توان با 

موارد زیر بهبود بخشید:
  همیشه از ســبزیجات در وعده های 

غذایی استفاده کنید.
  خوردن میوه های تازه و ســبزیجات 

خام به عنوان میان وعده؛
  خوردن میوه و سبزیجات تازه فصل؛ 
و خوردن انواع میوه و سبزیجات خشک

چربی ها
کاهش مقــدار کل چربــی دریافتی به 
کمتر از 30 درصــد کل انرژی دریافتی 
به جلوگیــری از افزایش وزن ناســالم 
در جمعیت بزرگســال کمک می کند. 
همچنین، خطر ابتلا بــه بیماری های 

غیرواگیر با موارد زیر کاهش می یابد:
  کاهش چربی های اشــباع شــده به 

کمتر از 10 درصد کل انرژی دریافتی؛ 
  کاهش چربی های ترانس به کمتر از 

%1 کل انرژی دریافتی؛ 
  جایگزینی چربی های اشــباع شده 
و چربــی هــای ترانس بــا چربی های 
غیراشــباع به ویژه با چربی های چند 

غیر اشباع.
مصرف چربی، به ویژه چربی های اشباع 
شده و مصرف چربی ترانس تولید شده 
به صورت صنعتی را می توان با موارد زیر 

کاهش داد:
  بخارپز کردن یا جوشــاندن به جای 

سرخ کردن هنگام پخت وپز. 
  جایگزینی کره، و روغن های حیوانی 
و پیه با روغن های غنــی از چربی های 
غیراشــباع چندگانه مانند روغن های 
سویا، کانولا )کلزا(، ذرت و آفتاب گردان. 
  خــوردن غذاهای لبنــی کم چرب 
و گوشــت های کم چــرب، یــا حذف 

چربی های قابل مشاهده از گوشت
  محدودکردن مصرف غذاهای پخته 
شده و سرخ شــده و تنقلات و غذاهای 
از پیش بسته بندی شده )مانند دونات، 
کیک، پای، کلوچه، بیسکویت و ویفر( 
که حاوی چربی های ترانس تولید شده 

به صورت صنعتی هستند.
نمک، سدیم و پتاسیم

اکثریت مردم مقدار زیادی ســدیم را از 
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طریق نمک )مطابق با مصرف متوسط 
9 تا 12 گــرم نمــک در روز( دریافت 
می کنند و پتاســیم کافی )کمتر از 3.5 
گرم( مصــرف می کنند. مصــرف زیاد 
ســدیم و دریافت ناکافی پتاسیم باعث 
افزایش فشارخون می شــود که به نوبه 
خود خطر بیمــاری قلبی و ســکته را 
افزایش می دهد. کاهش مصرف نمک به 
میزان توصیه شده کمتر از 5 گرم در روز 
می تواند از 1.7 میلیون مرگ در ســال 

جلوگیری کند.
مردم اغلــب از میزان نمــک مصرفی 
خــودآگاه نیســتند. در بســیاری از 
کشــورها، بیشــتر نمــک از غذاهای 
فراوری شــده )مانند غذاهــای آماده، 
گوشت های فراوری شــده مانند بیکن، 
ژامبون و سالامی، پنیر و تنقلات شور( 
یا از غذاهایی که به طور مکرر در مقادیر 
زیاد مصرف می شــوند )ماننــد نان( به 
دست می آید. نمک همچنین در حین 
پخت وپز )مانند آبگوشــت، عصاره های 
آماده، سس سویا و ســس ماهی( یا در 

محل مصرف )مانند نمک خوراکی سر 
سفره( به غذاها اضافه می شود.

مصرف نمــک را می توان با مــوارد زیر 
کاهش داد:

  محدودکــردن مقــدار نمــک و 
چاشنی های پر سدیم )مانند سس سویا، 
سس ماهی و آبگوشت( هنگام پخت وپز 

و آماده کردن غذاها؛
   نداشتن نمک یا سس پر سدیم روی 

میز؛ 
  محدودکردن مصرف تنقلات شور؛ 

  و انتخاب محصولات با محتوای سدیم 
کمتر.

برخی از تولیدکنندگان مواد غذایی در 
حال تغییر دستورالعمل ها برای کاهش 
محتوای سدیم محصولات خود هستند 
و مردم باید تشویق شوند تا قبل از خرید 
یا مصرف، برچســب های مواد غذایی را 
بررسی کنند تا ببینند چه مقدار سدیم 

در یک محصول وجود دارد.
پتاســیم می تواند اثرات منفی مصرف 
زیاد سدیم بر فشارخون را کاهش دهد. 

مصرف پتاسیم را می توان با مصرف میوه 
و سبزیجات تازه افزایش داد.

قندها
هم در بزرگســالان و هــم در کودکان، 
مصرف قندهای ساده باید به کمتر از 10 
درصد کل انرژی دریافتی کاهش یابد. 
کاهش به کمتر از 5 درصد از کل انرژی 
دریافتی، مزایای سلامتی بیشتری را به 
همراه خواهد داشــت. مصرف قندهای 
آزاد خطر پوسیدگی دندان )پوسیدگی 
دندان( را افزایش می دهد. کالری اضافی 
از غذاها و نوشیدنی های سرشار از قند 
ســاده نیز باعث افزایش وزن ناســالم 
می شود که می تواند منجر به اضافه وزن و 
چاقی شود. شواهد اخیر همچنین نشان 
می دهد که قندهای ساده بر فشارخون و 
لیپیدهای سرم تأثیر می گذارند و نشان 
می دهند که کاهش مصرف قند ساده، 
عوامل خطر بیماری های قلبی عروقی را 

کاهش می دهد.

/https://www.who.int :منبع
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   مترجم: مسعود روان بخش
نویسنده: دکتر باربارا گیسر

بایدبدانیماسترسچیست؟
استرس پاسخ بدن ما به فشارهایی است که 

بر آن وارد می شود. بسیاری از اتفاقاتی که 
در زندگی برای ما رخ می دهند، می توانند 
باعث این عامل شــوند. معمولاً هم زمانی 
به وجود می آیــد که ما چیــزی جدید، 
غیرمنتظره یا تهدیدآمیز را تجربه می کنیم 

یا اینکه احساس می کنیم کنترل کمی بر 
روی اوضاع داریم.

واکنش همه ما به استرس متفاوت است؛ 
توانایی ما در مقابله با استرس به ژنتیک، 
اتفاقات دوران کودکی، شخصیت و شرایط 

درک ارتباط میان 
استرس و ام اس

در این روزگار همه ما با استرس سروکار داریم، استرس بخشی از زندگی ما شده و متأسفانه عموماً راه های مقابله و 
مدیریت آن را هم بلد نیستیم. این مطلب می کوشد تا اطلاعات لازم برای مقابله با این عامل فرسایشی را در اختیار 

شما قرار دهد؛ اما برای این کار ابتدا باید تعریفی جامع از استرس ارائه داد
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اجتماعی و اقتصادی ما بستگی دارد. وقتی 
ما با اســترس مواجه می شــویم، بدنمان 
هورمون های اســترس تولید می کند که 
باعث تحریــک ما به مبارزه یــا فرار از آن 
موقعیت می شــوند و در نتیجه سیستم 
ایمنی بدنمان فعال می گردد. ازاین رو ما 
می توانیم سریعاً به موقعیت های خطرناک 

واکنش نشان دهیم.
گاهی اوقات احســاس اســترس مفید 
اســت و به ما کمک می کند که بر ترس 
یا درد خود غلبــه کنیم. در ضمن معمولاً 
هورمون های استرس پس از پایان یافتن 
موقعیت استرس زا دوباره به حالت عادی 
برمی گردنــد و هیچ اثــری از آن ها باقی 
نمی ماند. اما استرس زیاد، تأثیرات منفی 
روی ما می گذارد، زیــرا دائماً ما را وادار به 
مبارزه یا فرار می کند و بعد از مدتی ما را از 

پای درمی آورد.
همه اســترس ها شــبیه به هم نیستند. 
اگرچه مردم اصطلاح اســترس را به کار 
می برند: »خیلی اســترس دارم« و...این 
تجربه ها طیف گســترده ای از مشکلات 
زندگی روزانه را در برمی گیرند از گیرافتادن 
در ترافیــک، گم کــردن دســته کلید، 
بحران های ناگهانی، مرگ یکی عزیزان با از 
دست دادن خانه یا استرس های همیشگی 
مثل نگرانی های مالی یا مشکلات زناشویی، 
پژوهش ها نشان می دهند که انواع گوناگون 
استرس، احتمالاً به شیوه های مختلف و گاه 
متناقضی بر ام اس تأثیر می گذارند. برای 

مثال، یافته های زیر را در نظر بگیرید:
  نتایج پژوهشی نشان داده که ضربه های 
روحی تهدیــد کننــده زندگــی، مثل 
حمله های مسلحانه ممکن است خطر عود 

ام اس افزایش دهد.
  تحقیقــات دیگر نشــان می دهند که 
رویدادهای اســترس زای زندگی ممکن 
اســت، خطر بروز عــود ام اس را افزایش 

دهند.
  پژوهشگران به این نتیجه رسیده اند که 
ضربه های جسمی، مانند جراحات ناشی از 
تصادف یا آســیب های وارد به سر، جدای 
از افزایش خطر ابتلای یک فرد به ام اس، 

در افراد مبتلا به بیمــاری ام اس هم عود 
بیماری را افزایش می دهند.

و البته موارد دیگری هــم در حد تئوری 
مطرح هستند ...

شناسایینشانههایاسترسدرخود
ازآنجاکه وضعیت و مهارت های سازشی هر 
فرد با دیگری متفاوت است، می توانید با 
اطمینان بگویید که استرس های هیچ کس 
یا راهکارهای او بــرای غلبه بر آن ها دقیقاً 
مشابه دیگران نیســت؛ بنابراین بهترین 
کار این اســت که عوامل اســترس زای 
زندگی خود را بشناسید. سپس می توانید 
مفیدترین راهکار غلبه بر استرس ها را پیدا 
کنید. برای شروع خوب است بدانید هنگام 
بروز استرس، چه احساسی دارید. در این 
مبحث برای کمک به شــما به چند مورد 
رایج از واکنش های فیزیکی و احساســی 

هنگام بروز استرس، نگاهی می اندازیم.

آشناییبانشانههایفیزیکیاسترس
از زمانی که انســان های نخستین مجبور 
شدند برای زنده ماندن تلاش کنند، واکنش 
جنگ وگریز در ساختار زیست شناسی بشر 
نهادینه شد تا بتواند نسبت به رویدادهای 
تهدیدکننده زندگی واکنش نشان دهند 
و هنگامی که با خطر روبه رو می شــوید، 
بدن شما از جمله دســتگاه ایمنی سریعاً 
وارد عمل شــده تا خود را برای محافظت 
آماده کند. اگرچه زندگی امروزی معمولاً با 
حوادث فیزیکی همراه نیست، فرایندهای 
فیزیولوژیک هنوز در تمامی افراد فعال اند و 
به خاطر این فرایندها، بعضی از آشکارترین 
واکنش ها به اســترس هنوز واکنش های 
فیزیکی هستند: احساس ناراحتی در معده، 
خشک شدن دهان، افزایش ضربان قلب، 

احساس خستگی و فرسودگی و سردرد

آشناییبانشانههایاحساسیاسترس
نه تنها بدن، بلکه مغز و ذهن نیز به استرس 
واکنش نشان می دهند. برخی واکنش های 
عاطفی رایج تر نسبت به استرس عبارت اند 
از: اضطراب یا نگرانی درباره بســیاری از 

مســائل، تندخویی و بداخلاقــی، غم و 
افسردگی، دستپاچگی، بدبینی و ناامیدی

شناساییاسترسهایاصلی
هنگامی که احساس استرس و دستپاچگی 
می کنیــد، باید بتوانید میــان خوب و بد 
تمایز قائل شــوید. این یعنی باید عوامل 
اســترس زا را شناســایی کنید و میزان 
مزاحمت های احتمالی آن ها را بسنجید 
و سرانجام ببینید، کدام عوامل را می توانید 
از سر راه بردارید و توانایی مهار کدام عوامل 
را ندارید. شاید برای کمک به خود، مایل 
باشید در آغاز فرایند دسته بندی، به مدت 
چند هفته یک دفترچه یادداشــت برای 
استرس های روزانه تان تهیه کنید تا ببینید 
در مورد چه چیزهایی استرس دارید. نیازی 
نیست که این دفترچه یادداشت پیچیده 
باشد، فقط چند یادداشــت کوتاه درباره 
آنچه هنگام استرس روی می دهد، کفایت 
می کند. بهترین کار استفاده از یک تقویم 
جیبی کوچک است؛ زیرا می توانید آن را 
در لحظات استرس کنار خود داشته باشید.

)این مطلب ادامه دارد ...(

همه استرس ها شبیه به هم 
نیستند. اگرچه مردم اصطلاح 

استرس را به کار می برند: 
»خیلی استرس دارم« و...این 
تجربه ها طیف گسترده ای از 
مشکلات زندگی روزانه را در 
برمی گیرند از گیرافتادن در 

ترافیک، گم کردن دسته کلید، 
بحران های ناگهانی، مرگ یکی 

عزیزان با از دست دادن خانه 
یا استرس های همیشگی مثل 
نگرانی های مالی یا مشکلات 

زناشویی، پژوهش ها نشان 
می دهند که انواع گوناگون 

استرس، احتمالاً به شیوه های 
مختلف و گاه متناقضی بر ام اس 

تأثیر می گذارند
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   ترجمه: علیرضا سردشتی

در خصوص بیماری ام اس و شــیوع آن 
باید به عنوان مثال اشاره کرد که هر روز 
یک نفر در ســوئیس به بیماری ام اس 

مبتلا می شود. 
ام اس یک بیماری خودایمنی است که 
در آن سیستم ایمنی بدن به غلاف میلین 
سلول های عصبی در مغز و نخاع حمله 
می کند. این بیماری علائم متعددی دارد 
که در برخی بیماران خفیف و در برخی 
دیگر ممکن است پیش رونده باشد و در 
موارد معدودی هم ممکن است منجر به 

فلج، درد و خستگی دائمی شود. 
خوشــبختانه در دهه هــای اخیــر 
پیشــرفت های زیــادی در زمینه های 
درمانی صورت گرفته اســت. مطالعه ای 
که توســط دپارتمــان نوروایمونولوژی 
و تحقیقات ام اس در دانشــگاه زوریخ 
)UZH( و دپارتمان کلینیک انکولوژی 
و هماتولوژی پزشکی بیمارستان زوریخ 
)USZ( انجام شــد، به دقت نشان داده 
اســت که چرا مؤثرترین درمان موجود 
در حال حاضر پیوند سلول های بنیادی 
است که بر اساس شواهد محدود تاکنون 

گردآوری شــده پاســخ خیلی خوبی را 
موجب می شود.

پروفســور رولانــد مارتین کــه اخیراً 
بازنشســته شــده اســت، سرپرست و 
نویسنده اصلی این مطالعه می گوید: 80 
درصد بیماران پس از پیوند سلول های 
بنیادی خون ساز اتولوگ، در درازمدت 
یا حتی برای همیشــه عاری از بیماری 
باقی می مانند. این درمان مخصوصاً برای 
افراد جوان تر با اشکال تهاجمی بیماری 

مناسب است. 
چهار ســال پیش، به لطف اثربخشــی 
بالای درمان و نرخ مرگ ومیر پایین این 
شیوه از درمان، بخش زیر نظر پروفسور 
مارتین به همراه کلینیک USZ مجوز 
اجرای این درمان را دریافت کردند. این 
تنها کلینیک در سوئیس است که برای 

اجرای این درمان تأیید شده است.
در طــول درمــان، چندیــن دوره 
شــیمی درمانی طراحی شــده به طور 
کامل سیســتم ایمنی بیماران را از بین 
می برد - از جمله زیرمجموعه سلول های 
T که در بیمــاری ام اس به اشــتباه به 
سیستم عصبی خود فرد حمله می کنند. 
سپس بیماران پیوند سلول های بنیادی 

)گرفته شــده از خودشــان که قبل از 
شیمی درمانی برداشــت شده است( را 
دریافت می کنند. بدن از این ســلول ها 
برای ســاختن سیســتم ایمنی کاملًا 
جدید و بــدون هیچ گونه ســلول خود 

واکنشی استفاده می کند.
پروفســور مارتین می گویــد: مطالعات 
قبلی کارکردهای اساســی این روش را 
نشــان داده اند، اما بسیاری از جزئیات و 
ســؤالات مهم باز و بدون پاسخ ماندند. 
برخی از جنبه های نامشخص در خصوص 
این درمان این موارد بود که دقیقاً پس 
از حذف ســلول های ایمنی چه اتفاقی 
می افتد، آیا هیچ یک از سلول های ایمنی 
فرد  از شــیمی درمانی جان سالم به در 
نمی برند، و اینکه آیا ســلول های خود 
واکنش دهنده در بــدن افراد واقعاً حتی 

پس از سال ها برنمی گردند؟
در مطالعه ای که اخیراً منتشر شده است، 
تیم پروفســور مارتین برای اولین بار با 
تجزیه وتحلیل ســلول های ایمنی 27 
بیمار ام  اس کــه در زوریخ تحت درمان 
با ســلول های بنیادی قرار گرفته اند، به 
طور سیستماتیک این سؤال ها را بررسی 
کردنــد. تجزیه وتحلیل داده ها، قبل، در 

بررسی درمانی که با موفقیت بالا همراه است

شیمی درمانی و بعد پیوند 
اتولوگ برای درمان ام اس

به نظر می رسد که پیوند سلول های بنیادی خون یک درمان رادیکال اما بسیار مؤثر برای مولتیپل اسکلروزیس است. 
اکنون یک مطالعه به طور مفصل روشی را که در آن درمان بیماری خودایمنی را مهار می کند و نحوه بازسازی سیستم 
ایمنی بدن پس از آن را بررسی کرده است. درک بهتر این مکانیسم ها باید به یک رویکرد درمانی که در حال حاضر 

تنها در چند کشور تایید شده است، کمک کند تا مقبولیت گسترده تری به دست آورد.
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طول و تا دو سال پس از درمان انجام شد. 
این شیوه عملکرد به محققان اجازه داد تا 
سرعت بازسازی انواع مختلف سلول های 

ایمنی را ردیابی کنند
در کمال تعجب، ســلول های موسوم به 
ســلول های T حافظه یا تی مموری که 
مســئول اطمینان از یادآوری پاتوژن ها 
در بدن هســتند و می توانند در صورت 
عفونت جدید به ســرعت واکنش نشان 
دهنــد، بلافاصله پس از پیونــد دوباره 
ظاهر شــدند. تجزیه وتحلیل بیشــتر 
اطلاعات نشــان داد که این ســلول ها 
دوباره تشکیل نشده اند، بلکه از دوره های 
مکرر شیمی درمانی جان ســالم به در 
برده اند. بااین حال، این بقایای سیستم 
ایمنی اولیه هیچ خطری برای بازگشت 
بیماری ام اس ایجاد نمی کند. پروفسور 
مارتیــن در این باره توضیــح می دهد: 
»آنها بــه دلیل شــیمی درمانی از قبل 
آســیب دیده اند و بنابراین دیگر قادر به 
ایجاد یک واکنش خودایمنی نیستند.«

در ماه ها و ســال های پس از پیوند، بدن 

به تدریج انواع مختلف سلول های ایمنی 
را بازسازی می کند. غده تیموس نقش 
مهمی در این فرایند ایفا می کند. اینجا 
جایی است که سلول های T به اصطلاح 
آموزش می بینند )به مدرسه می روند( و 
یاد می گیرند که ســاختارهای خارجی 
مانند ویروس ها را از ســاختارهای خود 
بدن تشــخیص دهند. دکتــر مارتین 
دراین خصوص می گوید: »در بزرگسالان 
بافت بسیار کمی در تیموس باقی مانده 
است. اما پس از پیوند، به نظر می رسد که 
این مقدار باقی مانده عملکرد کامل خود 
را از ســر می گیرد و ایجاد مجموعه ای 
کاملًا جدید از ســلول های T را تضمین 
می کند که ظاهراً بروز بیماری ام اس را 
تحریک نمی کنند یا باعث بازگشت آن 

نمی شوند.«
این یافته ها محققان را قادر می سازد تا 
بفهمند که چرا درمان با پیوند سلول های 
بنیادی معمولاً تا این حد موفق هستند. 
اما متأســفانه، مارتیــن می گوید، این 
درمان در بسیاری از کشورها تأیید نشده 

اســت، زیرا مطالعات فاز ســوم بالینی 
در مورد ایــن مطالعات وجــود ندارد. 
»مطالعات فاز ســوم چند صد میلیون 
یورو هزینه دارد و شرکت های داروسازی 
تنها در صورتی مایل به انجام آن هستند 
که پس از انجام آن بتوانند درآمد کسب 
کنند.« این در مورد درمان با سلول های 
بنیادی صدق نمی کنــد، زیرا داروهای 
مورداســتفاده در این شیوه دیگر تحت 
حمایت حق ثبت اختراع � که می تواند 
شرکت های ســازنده را صاحب درآمد 

کلان بکند - نیستند.
پروفســور مارتین می گوید: »بنابراین 
بسیار خوشحالم که ما موفق به دریافت 
تأییدیه درمان از اداره فدرال بهداشــت 
عمومی سوئیس شــده ایم و بیمه گران 
سلامت هزینه ها را پوشش می دهند. در 
گذشته، بســیاری از مبتلایان به ام اس 
از ســوئیس مجبور بودند برای دریافت 
این درمان و پیوند به روسیه، اسرائیل یا 
مکزیک سفر کنند؛ اما حالا در همین جا 

درمان می شوند.«



دوماهنامه آموزشی
34 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

   ترجمه: حامد هاشمی
multiplesclerosisnewstoday :منبع

به نظر نمی رسد شدت اختلال عملکرد 

جنســی بــا اندازه گیری هــای تعداد 
ضایعات در ام آرآی مربــوط به فعالیت 
و شــدت بیماری در بیماری مولتیپل 
اســکلروزیس )MS( مرتبط باشد، اما 

اخیــراً یــک مطالعه کوچــک محدود 
نشان داده که شــدت علائم و مشکلات 
جنسی مبتلایان به طور قابل توجهی با 
افسردگی، اضطراب و خستگی مرتبط 

شدت اختلال عملکرد جنسی با میزان ضایعات در ام آرآی مرتبط نیست

اختلال عملکرد جنسی در ام اس با 
خستگی و  علائم روانی مرتبط است
یکی از مشکلاتی که مبتلایان به ام اس را آزار می دهد مشکلات جنسی و انواع آن است. برخی از این مشکلات در 

گروهی از مبتلایان به دلیل عوارض بیماری و آسیب ها از جمله آسیب رشته های عصبی است و در برخی دیگر هم 
ریشه در مسائل روحی و روانی دارد. این مطلب به این مشکل مهم که موجب اضطراب و دغدغه بسیاری از مبتلایان به 

این بیماری و بخصوص جوانان می شود، می پردازد.
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است.
محققان ایــن تحقیــق در مقاله خود 
نوشــتند که یافته ها ماهیــت پیچیده 
اختــلال عملکــرد جنســی در ام 
اس را برجســته می کند و بــر اهمیت 
درنظرگرفتــن علائم روانــی - رفتاری 
هنگام ابداع رویکردهــای درمانی مؤثر 

تأکید می کند.
مطالعه ام آرآی »وضعیــت کمی نخاع 
و اختلال عملکرد جنســی در مولتیپل 
 Multiple اســکلروزیس« در مجلــه
Sclerosis Journal � Experimen�

 tal Translational and Clinical
منتشر شده است.

اختلال عملکرد جنســی یکی از علائم 
شایع ام اس اســت که حدود 31 تا 92 
درصد از مردان و زنان مبتلا را تحت تأثیر 
قــرار می دهــد. ایــن موضــوع تأثیر 
قابل توجهی بر سلامت روانی و جسمی 
افراد دارد، اما تعداد کمی از بیماران در 
مورد ســلامت جنســی با پزشک خود 

صحبت می کنند.
درحالی کــه خســتگی و خلق وخوی 
نامناســب می تواند در اختلال عملکرد 
جنســی در ام اس نقش داشــته باشد، 
آسیب به نخاع یکی از عوامل مهم در این 
مورد در نظر گرفته می شود. درک بیشتر 
چگونگی ارتباط ســاختار مغز و نخاع با 
اختلال عملکرد جنسی در ام اس ممکن 

است برای بیماران مفید باشد.

ارتباطبینتغییراتطنابنخاعیواختلال
عملکردجنسی

یک تیم تحقیقاتی از دانشــگاه تورنتو، 
کانادا، ارتبــاط بین اختــلال عملکرد 
جنســی و اندازه گیری هــای ام آرآی 
تغییرات مغز و نخــاع در افراد مبتلا به 

ام اس را ارزیابی کردند.
تجزیه وتحلیل آنها شامل 17 بیمار بود 
که بیشــتر آنها مرد )٪71( با میانگین 
ســنی 46.9 بودند. اکثر آنهــا مبتلا به 
نوع ام اس عودکننده - فروکش کننده 
و به دنبال آن ام اس پیش رونده ثانویه و 

پیش رونده اولیه بودند.
شــرکت کنندگان به مدت 15 سال با 
ام  اس زندگی کرده بودنــد و اکثر آنها 
)83 درصــد( درمان های موســوم به 
اصلاح کننــده بیمــاری را دریافــت 
می کردنــد. همچنیــن 65 درصــد از 
شرکت کنندگان در این مطالعه سابقه 
مشــکلات و علائم روانپزشکی از جمله 
اضطراب، افسردگی، سوءمصرف مواد یا 

روان پریشی داشتند.
اختلال عملکرد جنســی توســط همه 
بیماران خود گزارش شــد و شدت آن 
از طریــق دو پرسشــنامه معتبر برای 
اســتفاده در بیماران ام اس، پرسشنامه 
مولتیپــل  و جنســیت  صمیمیــت 
 )MSISQ�19 اســکلروزیس19- )
و پرسشــنامه کیفیت زندگی جنســی 
 )SQoL�M( برای مــردان )SQoL(
و زنان  )SQoL�F( ارزیابی شــد . در 
پرسشنامه MSISQ�19، نمرات بالاتر 
نشــان دهنده اختلال عملکرد جنسی 
 SQoL بیشتر اســت، در حالی که در
نمــرات بالاتر نشــان دهنــده کیفیت 

زندگی جنسی بهتر است.
جامعه مــورد بررســی دارای میانگین 
نمــرات 72/40در MSISQ�19   و 
میانگین نمرات 88/55 در SQoL  بود. 
همچنین 55 درصد شــرکت کنندگان 
در این بررسی  افســردگی و اضطراب 

متوسط تا شدید داشتند.
در اولین تحلیل انجام شــده، محققان 
هیچ ارتبــاط معنی داری بین شــدت 
اختلال عملکرد جنسی و شاخص های 
فعالیت بیماری ام  اس، مانند میزان عود 
بیماری، نمرات ناتوانــی، مدت ابتلا به 

بیماری و نوع ام اس پیدا نکردند.
همچنین، شدت اختلال عملکرد جنسی 
در این افراد با هیچ یــک از معیارهای 
ام آرآی مغز )از جمله کوچک شدن مغز و 
حجم ضایعه( یا اندازه گیری های ام آرآی 
طناب نخاعی )شــامل تعداد ضایعات، 
تراکم میلین و ســازماندهی رشته های 
عصبی( ارتباطی نشان نداد. بااین حال، 

ارتباط معناداری بین اختلال عملکرد 
 MSISQ�19 جنسی، همان طور که با
ارزیابی شــد، و هر دو عامل اضطراب و 

خستگی مشاهده شد.
تجزیه وتحلیل هــای آمــاری بیشــتر 
نشــان داد که اندازه گیری های ام آرآی 
مغز و نخــاع از نظر آماری بــا اختلال 
عملکرد جنسی مرتبط نبود، زمانی که 
خلق وخو و خســتگی به عنوان عوامل 
مخدوش کننده احتمالی در نظر گرفته 

شد.
در مقابل، افســردگی با شدت اختلال 
عملکرد جنسی در مدل هایی که انقباض 
مغز را در نظر می گرفتند، مرتبط بود و 
اضطراب نیز یک عامل مستقل مرتبط با 
اختلال عملکرد جنســی در مدل هایی 
بود که تفاوت هایی در آســیب نخاعی 

ایجاد می کردند.
خســتگی همچنین ارتباط مســتقلی 
با شــدت اختلال عملکرد جنســی در 
مدل هایی که معمــاری نخاع و کوچک 
شــدن مغز را در نظر می گرفتند نشان 

داد.
محققان این تحقیق نوشتند: در مجموع، 
ما هیچ ارتباطی بیــن اندازه گیری های 
کمی ام آرآی در مغز و)نخاع( و شــدت 
)اختلال عملکرد جنسی( در افراد مبتلا 
به ام اس پیدا نکردیم. بااین حال، »علائم 
روانپزشکی و شدت خستگی رابطه ای 
مســتقیم با اختلال عملکرد جنســی 

نشان دادند.«
یافته ها نشــان می دهد کــه مدیریت 
رویکردهای بهبود خلق وخو و خستگی 
در افــراد مبتلا به ام  اس ممکن اســت 
به رفع اختلال عملکرد جنســی در این 
بیمــاران کمک کند، اگرچــه محققان 
خاطرنشــان کردنــد »پزشــکان و 
روان شناســان مرتبط با بیماران ام اس 
باید با حساسیت به این موضوع بپردازند 
و پیچیدگــی این مشــکلات و ارتباط 
احتمالی آن ها را با خلق وخوی بیماران 
به شــیوه ای جامع مورد بحث و بررسی 

قرار دهند.«
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  مترجم: مرجان نیک روح
usnews.com. ترجمه از سایت

»با بهترین دوســتت دعــوا می کنی ... 
آن ترفیــع را که می خواســتید دریافت 

نمی کنیــد ... ســاعت ها  در ترافیک بد 
رانندگــی می کنید و با راننــدگان دیگر 
دعوا می کنید تا باعجله به جایی برسید ... 
مشکلات اقتصادی و اجتماعی، عرصه را 

بر شما تنگ کرده است و ...«

همه ایــن موارد ذکــر شــده و مثال ها 
می تواننــد باعث خشــم و عصبانیت یا 
خلق بد شوند. طبیعی است که در چنین 
مواردی حال بدی داشته باشید یا گاهی 
اوقات ناراحت باشــید. بااین حال، مهم 

10 راه قدرتمند برای غلبه بر 
عصبانیت یا خلق و خوی بد
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اســت که تعادل مناســب بین داشتن 
خلق وخوی بد یا احســاس عصبانیت در 
مقابل غوطه ورشدن طولانی مدت در آن 
پیدا کنید - و اجازه دهید آن احساسات 

منفی کنترل شوند.
غلبه بر خلق وخوی بد یا عصبانیت به تعهد 
و اراده نیاز دارد. آنت نونیز، روان درمانگر و 
 Breakthrough بنیان گذار و مدیر مرکز
Interventions، کــه یک گروه تمرین 
درمانی بنا شده در شهر دنور است که به 
والدین کمک می کند، می گوید: »شــما 
می توانید بر زندگی یا احساســات خود 
کنترل داشته باشید. این فقط به تمرین 

نیاز دارد.«
در اینجا 10 راه قدرتمنــد برای غلبه بر 
خلق وخوی بد یا خشم آورده شده است 
که در ابتدا به صورت فهرستی برای شما 

درج شده است:

1. آنچه را که احساس می کنید بپذیرید و 
پنهان یا تکذیب نکنید.

2. از خودتان بپرسید چرا؟
3. ورزش کنید.

4. بادقت و بر اساس برنامه غذا بخورید.
5. ذهن آگاهی را امتحان کنید.

6. لبخند بزنید.
7. از یادآورهای بصری استفاده کنید.

8. با یک دوست تماس بگیرید.
9. موضوعی که باعث خشم یا خلق بد شما 

شده را آگاهانه رها کنید.
10. در صورت نیاز به دنبال کمک باشید.

 در اینجــا ایــن 10 نکته بــرای غلبه بر 
خلق وخوی بد یا عصبانی بودن را توضیح 

می دهیم:

1.آنچهراکهاحساسمیکنیدبپذیرید.
برخی از افراد ممکن است شما را تشویق 
کنند که خلق وخوی بد یا احساســات 
دشــوار را نادیــده بگیرید، امــا این در 
درازمدت  سالم نیســت. آماندا فیالک، 
مددکار اجتماعی بالینی دارای مجوز و 
رئیس خدمات بالینی The Dorm، یک 

مرکز درمانی با مکان هایی در نیویورک 
و واشنگتن دی ســی، می گوید: »دفن و 
سرکوب احساسات سخت است، آن قدر 

سخت است که اغلب جواب نمی دهد.«
باید بدانیــد هنگامی کــه خلق وخوی 
بد یا عصبانیت خــود را کاملًا پردازش 
و تجزیه وتحلیل نکنید و بــه آن اذعان 
نکنید، خود را در معرض خطر بیشتری 
قرار می دهید: این کار باعث می شــود 
که برخی افــراد بــرای بی حس کردن 
درد خود به مــوادی مانند مواد مخدر یا 
الکل روی آورند. آماندا فیالک می گوید: 
احساســات بخشــی طبیعی از تجزیه 
انسانی هســتند. اگر دائماً از احساسات 
منفــی دوری کنید، ممکن اســت یک 
دیوار احساسی در اطراف خود بسازید که 
شما را از ایجاد ارتباط واقعی با دیگران 
بازمی دارد. باگذشــت زمــان، ممکن 
است احساس انزوا و تنهایی کنید. درد 
جسمی: استرس عاطفی شدید بر بدن 
فشــار وارد می کند و می تواند منجر به 
ســردرد، مشکلات گوارشــی و ... شود. 
به جای اینکه ســعی کنید احساســات 
منفی خود را دفن کنید، متوجه شــوید 

که چه احساسی دارید. 

2.ازخودتانبپرسید»چرا؟«
 نونیــز می گویــد که خلق وخــوی بد و 
عصبانیت از جایی به وجود نمی آید. به این 
فکر کنید که چرا چنین احساسی دارید. 
این می تواند به شما کمک کند تا مشخص 
کنید چه تغییراتی ممکن است در زندگی 
شما نیاز باشد تا سناریوهای مشابه را در 
زندگی بارهاوبارها تکرار نکنید. لازاروس 
می گوید: »احساسات می توانند اطلاعات 
مهمی به ما بدهند، و ما نمی خواهیم آنها را 
نادیده بگیریم یا آنها را از خود دور کنیم«.

نونیز توصیه می کند اگــر به طور مرتب 
احســاس عصبانیت می کنیــد، نگاهی 
عمیق تر بیندازید تا چند روند خشم خود 
را دنبــال کنید. وقتی احســاس آرامش 
کردید، بنویسید یا با کسی که به او اعتماد 

دارید صحبت کنید:
هرچند وقت یکبار احســاس عصبانیت 

می کنید.
عصبانیت شما چقدر طول می کشد.
چه چیزی باعث عصبانیت شما می شود.

این کار می تواند اولین قدم برای شکستن 
الگــوی خشــم باشــد. گاهــی اوقات، 
صحبت کردن با یک دوست قابل اعتماد 
می تواند برای حل الگوی خشــم کافی 
باشــد. در مواقع دیگر، ممکن است لازم 
باشد از یک متخصص سلامت روان کمک 

بگیرید.

3.ورزشکنید:
چیزی که خون شما را ســریع تر پمپاژ 
می کند می تواند به شــما یک خروجی 
فیزیکی بــرای ابراز احساســات بدهد. 
ورزش همچنین به ترشح مواد شیمیایی 
»شاد« در مغز مانند دوپامین، اندورفین 
و سروتونین کمک می کند که همگی به 
کاهش استرس کمک می کنند. لازاروس 
می گوید حتی یــک دوره کوتاه ورزش 
شــدید، مانند چند دقیقه فشار دادن یا 
جک های پرش، می تواند برای قراردادن 
ذهن و بدن شما در موقعیت مثبت تری 

کافی باشد.

4.غذابخورید:
 گاهی اوقــات، بدخلقی یــا عصبانیت 
شما ممکن اســت علت فیزیکی داشته 
باشد. شاید شما خسته شده اید. یا شاید 
به اندازه کافی غذا نخورده اید. نونیز توصیه 
می کند در این صورت، یک تکه شکلات 
کوچک، یک میان وعده سالم یا چیزی که 
می تواند به شما کمک کند کمتر احساس 

گرسنگی کنید. 

5.ذهنآگاهیراامتحانکنید
 احتمالاً نمونه های بی شماری را دیده اید 
که نشــان می دهد چگونــه تمرین های 
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تمرکز حواس، مانند مدیتیشــن و یوگا، 
می تواند زندگی شما را بهبود بخشد. به 
نظر می رسد که جانبازان بدون زحمت به 
وضعیت ذهنی آرام تری دست می یابند. 
لازاروس می گوید که تمرین مدیتیشن، 
خود انعکاس یا یوگا برای کمک به اجازه 
دادن به احساسات شما به جای تحریک 
بیشتر آنها خوب اســت. بااین حال، برای 
رسیدن به این هدف نیاز به تمرین است. 
اگر در زمینــه تمرکز حــواس، تازه کار 
هستید، با یک هدف ساده شروع کنید، 
مانند ساکت نشستن به مدت پنج دقیقه 
بعد از بیدارشــدن از خواب برای تعیین 
هدف برای آن روز. »اگر کســی حرفم را 
در خیابان قطع کند، تحریک نمی شوم« 
یا »اگر همکارم به من سلام نکند، ناراحت 
نمی شــوم« نمونه هایی از نیات پراکنده 
احساسات هســتند که می توانید تعیین 
کنید. ســعی کنید این را به طور منظم 
تمرین کنید، و این به یک عادت تبدیل 

خواهد شد.

6.لبخندبزنید
 نونیز می گویــد: »لبخنــد زدن مغز را 
فریب می دهد تا فکر کند شما خوشحال 
هســتید.« لبخند زدن باعــث تحریک 
اندورفین یا مواد شیمیایی »شاد« در مغز 
شما می شود. وقتی احساس بدی دارید، 
لبخند بزنید. او می گوید: »ممکن اســت 

جعلی یا نادرســت به نظر برسد، اما مغز 
شما چیز دیگری نمی داند.«

7.ازیادآورهایبصریبرایکمکبه
خودتاناستفادهکنید

 نونیز به مراجعان خــود توصیه می کند 
که اظهــارات مثبــت را روی کارت های 
یادداشــت یا کاغذ چسبناک بنویسند و 
آنها را در اطراف خانه خــود قرار دهند. 
برخی از عباراتی که ممکن است بنویسند 
عبارت اند از: نفس کشیدن، لبخند زدن 

و...
او توضیح می دهد که این اظهارات مثبت 
باعث می شــود که شــما در مورد آنچه 
که به نظر می رســد وضعیت بدی است 
متفاوت فکر کنید. وقتی ناراحت هستید، 
یادآوری ها را می بینید و احتمالاً متفاوت 

عمل می کنید.

8.بایکدوستخودتماسبگیرید
صحبت کردن در مورد خلق وخوی بد یا 
عصبانیت خود با یک دوست مورد اعتماد، 
راهی مؤثر برای تشخیص و غلبه بر آنچه 
احساس می کنید، است. این چت با یک 
دوست اثر ثانویه دارد. لازاروس می گوید: 
»وقتی درگیر می شــویم، این شانس را 
داریم که تجربه جدیدی داشته باشیم. این 
تجربه جدید می تواند به شما کمک کند 

که از حال و هوایتان دور شوید.«

9.موضوعرارهاکنید
 شما می توانید انتخاب کنید تا احساسات 
منفــی  را نگه ندارید. فیالــک می گوید: 
»ممکن است مجبور شوید برای رسیدن 
به آن، یک کار نمادین انجام دهید، مانند 
نوشتن نامه به کسی که شما را عصبانی 
کرده است و سپس نامه را تکه تکه کنید.«

10.درصورتنیازبهدنبالکمکگرفتن
باشید

 داشتن میزانی از عصبانیت یا خلق وخوی 
بد برای هــر انســانی طبیعی اســت. 
بااین حال، احتمالاً وقت آن رسیده است 
که از یک متخصص سلامت روان کمک 

بگیرید اگر این شرایط را دارید:
 در طی چند هفته احساس عصبانیت یا 

روحیه بد داشته باشید.
 متوجه شــوید که خلق وخــوی بد یا 
عصبانیت و خشم شــما با توانایی تان در 
کنار آمدن و تعامل با دیگران تداخل دارد.

 خلق وخوی بد یا عصبانیت خود را سر 
دیگران خالی می کنید.

 تحریکات ساده زندگی روزمره - مانند 
انتظار کشیدن در یک صف یا اذیت شدن 
مثلًا توســط یک راننده دیگــر - باعث 

می شود شما احساس عصبانیت  کنید.
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برخی از شخصیت های سیاسی آن قدر تأثیرگذار و کاریزماتیک هستند که به نوعی به نماینده دوران 
خودشان بدل می شوند، به گونه ای که اگر بخواهید تاریخ آن دوران را بیشتر مطالعه کنید بهتر است 

سراغ زندگی شخصی و اجتماعی آن شخصیت ها هم بروید. از سویی زندگی شخصیت های مهم 
همیشه برای نویسنده ها و کارگردان ها جذاب بوده و هست. این وضعیت باعث شده است که شاهد 

باشیم که گاهی از زندگی بعضی از بازیگران بزرگ تاریخ و سیاست، چندین فیلم یا سریال ساخته شده 
است. اگر زندگی تاریخ سازان برایتان جذاب است چند فیلمی که به این شخصیت ها پرداخته باهم 

مرور می کنیم.

معرفی ۵ فیلم الهام گرفته از زندگی شخصیت های مهم سیاسی

بازیگران بزرگ تاریخ
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 لینکلن
Lincoln 2012 

استیون اسپیلبرگ
از  یکــی  لینکلــن  آبراهــام 
تأثیرگذارتریــن شــخصیت های 
مشــهورترین  و  تاریــخ 
رئیس جمهوری اســت که آمریکا 
به خود دیده است. تصمیماتی که 
او به عنوان مقام بلندپایه و شــاید 
بلندمرتبه ترین مقــام آمریکایی 
گرفت، تأثیر زیادی بر سرنوشــت 
کشورش گذاشــت. نام او با قانون 
اعلام آزادی بردگان سیاه پوست 
گره خورده و به همین دلیل تاریخ 
او را در رده رهبران عادل قرار داده 
است. سروسامان دادن به وضعیت 
آمریکا و کنترل جنگ های داخلی، 
دســتاورد دیگری است از زندگی 
سیاســی لینکلن. لینکلن درواقع 
با قرارگرفتن بین عقاید مختلف و 
بین افراطی های سیاسی و قدرت 
خواهان و پول دوســتان صلح را 
برقرار کرد. او تنها راه پایان دادن به 
جنگ های داخلی آمریکا را آزادی 
برده هــا می دانســت. تصمیمی 
که به درســتی گرفته شد و صلح 
نســبی را در آمریــکا حاکم کرد. 
هرچند این تصمیمات باعث شد 
لینکلن دشــمنان بزرگی داشته 
باشد دشمنی هایی که بعداً منجر 
به ترورش شــد. با همه خدماتی 
که لینکلن برای کشــورش انجام 
داد، درنهایــت هنگام تماشــای 
تئاتر توسط یک جنوبی متعصب 
ترور شد. برای ســر قاتل لینکلن 

100 هزاردلاری جایــزه تعیین 
شد و او دوهفته بعد توسط ارتش 
آمریکا شناســایی و کشــته شد. 
تاکنون روایت هــای مختلفی از 
زندگــی لینکلــن ساخته شــده 
اســت؛ اما فیلمی که اســتیون 
اسپیلبرگ آن را کارگردانی کرده 
یکی از بهترین فیلم هایی اســت 
که درباره او ساخته شــده است. 
این فیلم اقتباســی است از کتاب 
»مجموعــه رقبا: نبوغ سیاســی 
آبراهام لینکلن« که دوریس کیمز 
گودوین آن را نوشته است. مقطع 
زمانی که لینکلن اســپیلبرگ به 
آن پرداخته است مربوط به اواخر 
دوران ریاســت جمهوری اوست. 
اغلــب صحنه های فیلــم در کاخ 
ســفید و محیط های بسته شکل 
می گیرد و کمتر ســراغ اتفاقات و 
رویدادهای بیــرون و جنگ های 
داخلی می رود. درواقع داســتان 
روایتی است از چالش های درونی 
لینکلــن با خودش و همســرش. 
محوریت داستان بیشتر بازسازی 
شخصیت لینکلن است تا اتفاقاتی 
کــه در پس زمینه زندگــی او رخ 
می دهد. با تماشــای ایــن فیلم 
تماشــاگر به اتفاقات تاریخی آن 
روزگار آمریــکا پی می برد و حتی 
از جزئیاتی مطلع می شــود که در 
جستجوی سرسری درباره تاریخ 
آن ســال های آمریــکا نمی توان 
آن ها را پیدا کرد. امــا این اتفاق 
با بازســازی صحنه هــای جنگ 
و خونریــزی رخ نمی دهــد؛ بلکه 
از طریق بازســازی جلسات این 
رئیس جمهور با نمایندگان و سایر 
مقامات دولتی  ایــن اطلاعات به 
دســت می آید ... از جذابیت های 
دیگر فیلم بازی دنیل دی لوییس 
در نقش لینکلن است. دی لوئیس 

که همیشــه گزیده کار بوده، در 
لینکلن یک از بهترین نقش هایش 
را ارائه می دهد. ســختی کار دی 
لوییس در این فیلم اســپیلبرگ، 
بازسازی شخصیتی است که برای 
مخاطب آشناســت. با وســواس 
عجیبی که دی لوییس دررسیدن 
به نقش دارد قطعاً او زمان زیادی 
را برای لینکلن شدن صرف کرده و 
در این مسیر موفق هم بوده است.

مرگ استالین 
The Death of Stalin 2017

آرماندو یانوچی
فیلمــی  اســتالین«  »مــرگ 
شــگفت انگیز از آرماندوایانوچی، 
روایتــی طنزگونه از شــب مرگ 
استالین اســت. مردی که تاریخ 
معاصر چهره  پلیــد و مخوفی از او 
به یــاد دارد. یانوچــی کارگردان 
مرگ استالین شهرتش در ساخت 
کمدی سیاسی است؛ اما نه از آن 
کمدی هایی که قصــد خنداندن 
دارد؛ بلکه از آن ها که با دیدنشان 
بیشتر خنده ای از ترس می کنی. 
او پیش از ســاخت مرگ استالین 
کمدی های بریتانیایی »غوطه در 
منجلاب« و »معاون« را ساخت. 
مرگ اســتالین بــا اتــکا بر یک 
تئوری داستانی درباره  مرگ این 
دیکتاتور پیش مــی رود. ماجرای 
فیلم ازاین قرار اســت: استالین با 
تماس مستقیم درخواست ضبط 
قطعه ای از یک کنسرت را می کند 
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که اجرایش بــه پایان رســیده. 
مدیر اگر نتواند دســتور را عملی 
کند، جانش را از دســت می دهد. 
اما مشــکلات زیادی سر راهش 
است. یکی از اعضای گروه اخراج 
و یکی دیگر ربوده شده. پیانیست 
گــروه هــم از نوازندگی ســر باز 
می زند؛ چراکه تمــام خانواده اش 
به خاطر سیاســت های استالین 
کشته شده اند اما سرانجام سمفونی 
بار دیگر اجرا می شود و اشتباهی 
عمدی در اجرای سمفونی مرگ 
اســتالین را رقم می زند. جوزف 
استالین غرق در ادرار روی فرشی 
در خانــه اش که خارج از مســکو 
است، پیدا می شود. مارس 1953 
اســت و صبحانه آماده است، اما 
رهبر بزرگ ســکته کرده اســت. 
او به مراقبت هــای حرفه ای نیاز 
دارد، اما اکثر پزشــکان در مسکو 
به دستور استالین از بین رفته اند. 
فیلم فضایی طنزگونه دارد و شاید 
به نظر برســد این صحنه از فیلم 
نوعی کنایه است؛ اما چندان هم 
دور از واقعیت هم نیســت. او در 
پی اتفاقی پزشــکان را قاتلینی با 
کت سفید خواند و عده زیادی از 
آن ها را پاک سازی کرد به همین 
دلیل وقتی می میرد پزشکی پیدا 
نمی شود که بر سر بالینش برود. 
بعدازاین که اطرافیان اســتالین 
مطمئن می شــوند کــه او دیگر 
زنده نیست برای به دست گرفتن 
قدرت به جــان هــم می افتند و 
هم زمان سعی می کند تا از عواقب 
حکومت توتالیتر رهبرشان فاصله 
بگیرند و خودشــان را اصلاح گر 
و آغازکننــده  دورانی جدید برای 
کشــور معرفــی کنند. بــا اینکه 
فیلم در دورانی ســاخته شد که 
سیاســت های اســتالین بــرای 

هیچ کس چه در روسیه چه خارج 
از آن پذیرفته شــده نیســت؛ اما 
آن قدر تنــد و بی رحمانه بود که 
نتوانست مجوز پخش در مسکو را 
به دست آورد و انتقادهای وسیعی 
را در روسیه برانگیخت. در روسیه، 
معدود فیلم هایــی بوده اند که به 
اتفاقــات درونی هیئــت مرکزی 
حــزب کمونیســت زیر ســلطه  
استالین به طور مستقیم پرداخته 
باشند. فیلم حماســی - تاریخی 
چندقســمتی »ایــوان مخوف« 
ساخته  سرگئی آیزنشــتاین که 
بخش عمــده ای از آن در دوران 
جنگ جهانــی دوم ایده پردازی و 
نوشته شد و ســپس فیلم برداری 
شد، شاید اولین فیلمی بود که این 
جسارت را داشــت که اشاره ای به 
دربار استالین در زمانی بکند که او 

هنوز زنده بود.

دیکتاتور بزرگ 
The Great Dictator 1940 

 چارلی چاپلین
آشوبی که هیتلر به پا کرد نه تنها 
تمام دنیــا را درگیر خودش کرد؛ 
بلکه تأثیــر فراوانی بر ســینما و 
ادبیات گذاشت. شخصیت او بارها 
توسط سینماگران بازسازی شده 
اســت. هیتلــر احتمــالاً یکی از 
معروف ترین چهره هایی باشد که 
دنیا به خودش دیده اســت. یکی 
از بازنمایی هایی کــه از هیتلر در 
سینما انجام شــده فیلمی بود که 

چارلی چاپلین ساخت. او با زبانی 
که مختص خودش بود داســتان 

هیتلر را روایت کرد. 
ارزش ایــن فیلم وقتی بیشــتر 
می شود که بدانیم وقتی چاپلین 
این فیلم را ساخت هیتلر هنوز در 
قدرت بود و بسیاری از مردم جهان 
نازیسم را یک تهدید نمی دانستند. 
چاپلین وقتی متوجه می شود که با 
هیتلر تنها چند روز اختلاف سن 
دارد و قد و وزنش هم با هیتلر یکی 
است و او را شــبیه این دیکتاتور 
بزرگ می دانند، تصمیم می گیرد 
فیلمی درباره او بســازد. داستان 
فیلم چاپلین تخیلی است. چارلی 
چاپلین علاوه کارگردانی دو نقش 
در فیلم ایفا می کند. شــخصیت 
اول آدنویــد هینکل کــه درواقع 
نســخه به مســخره گرفته شده 
هیتلر اســت با همان ســبیل و 
ظاهر خاص. شــخصیت دوم هم 
آرایشگری یهودی است که درگیر 
نیروهای شورشــی ای می شــود 
که قصد کشــتن هینکل را دارند. 
فیلم به غیراز تمسخر دیکتاتوری 
هیتلر حتی فاشــیم موسیلینی را 
باشــخصیت بنزینــو ناپالونی که 
به اندازه هینــکل خودبزرگ بین 
است، به تمســخر می گیرد. این 
فیلم اولین فیلم ناطــق چاپلین 
اســت و همین طــور یکــی از 
مشهورترین و موفق ترین کارهای 
او بود کــه توانســت کاندید پنج 
جایزه اسکار ازجمله بهترین فیلم 
شود. فیلم صحنه های درخشانی 
دارد؛ مانند جایی کــه چارلی در 
آرایشگاه همراه با ریتم موسیقی، 
اصلاح ریش می کنــد و یا صحنه 
جاودانه بازی هیتلــر با بادکنکی 
شبیه به کره زمین که هجویه ای 
بر واقعیت به بــازی گرفتن دنیا و 
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سرنوشت بشر توسط خودکامگان 
است و ترکیدن بادکنک تمثیلی 
از ویرانی و دســتاورد خودکامگی 
اســت. او از هیتلــر شــخصیت 
متزلزلی در فیلم نشــان می دهد 
که احساســات کمترین نقشــی 
در وجــودش نداشــتند و آرزوی 
امپراتوری بر جهان چشم و دلش 

را کور کرده بود.
ســخنرانی هایی که دیکتاتور در 
فیلم چاپلین به زبان آلمانی انجام 
می دهد مفهومی ندارد و همه آن ها 
برگرفته از پوســترها و تابلوهای 
تبلیغاتی آن زمان اســت که فقط 
لحن هیتلــر را تقلیــد می کنند. 
هنگامی که این فیلم منتشر شد، 
آدولف هیتلر تماشایش را در آلمان 
و همه کشــورهای تحت اشغال 
نازی ها ممنــوع کرد؛ امــا نهایتاً 
کنجکاوی باعث شد تا هیتلر یک 
کپــی از فیلم را از طریق کشــور 
پرتغال تهیه کند و آن را نه یک بار 

بلکه دو بار نگاه کند.

گاندی
Gandhi 1982 
ریچارد آتنبورو

گاندی یک فیلم بیوگرافی است که 
بر اســاس زندگی ماهاتما گاندی، 
رهبر جنبش استقلال طلبانه بدون 
خشونت هندوستان علیه استعمار 
انگلیس در قرن بیستم ساخته شده 
اســت. او به خاطــر مبارزاتش در 
جهــان شــهرتی مثال زدنی دارد 

مهاتما یعنــی دارای روح بزرگ و 
او به این نام معروف شد. فیلم آن 
نقطه از زندگی گانــدی را روایت 
می کند که او در آفریقای جنوبی 
سوار قطار اســت؛ اما او را باوجود 
داشــتن بلیت درجه یک، از کوپه 
ویژه »فقط سفیدپوستان« بیرون 
می کنند. این رفتــار تبعیض آمیز 
جرقه ای می شود که او مبارزاتش 
را علیه ظلم آغاز کنــد. او در گام 
نخســت، یک کمپیــن اعتراضی 
بدون خشــونت برای حقوق همه 
هندی ها در آفریقــای جنوبی راه 
می انــدازد و باوجود مشــکلات 
موفــق می شــود. ایــن پیروزی 
برایش شــهرتی دست وپا می کند 
او از آفریقــا بــه هند مــی رود و 
مبارزاتــش بــا انگلیس را ســر 
می گیرد. ابتــدا اعتصاب کارگران 
فقیر را ســازمان دهی می کند که 
به موجی از خشــونت و کشــتار 
سربازان انگلیسی منجر می شود. 
انگلیسی ها هم با قتل عام آمریتسار 
در 1919 تلافی می کنند؛ اما او پا 
پس نمی کشد و مبارزاتش را ادامه 
می دهد. به عنــوان اعتراض روزه 
می گیرد، ولی خودش و همسرش 
دســتگیر و به شش ســال زندان 
محکوم می شــود. پــس از آزادی 
زودهنگام، راه پیمایــی نمادینی 
به ســوی دریای تهیــه نمک، در 
اعتراض به انحصــار دولتی نمک 
به پا می کند. در ایــن راهپیمایی 
صدهزار نفر دستگیر می شوند؛ اما 
گاندی راهــش را ادامه می دهد و 
در راه مبارزاتش رنج های فراوانی 
می کشد؛ اما بعد از جنگ جهانی، 
فشــار بر انگلیس زیاد می شود و 
این کشور دســت از سیاست های 
اســتعمارگرانه اش می کشــد و 
اســتقلال هند را اعــلام می کند. 

گاندی همــراه مردم پیــروزی را 
جشن می گیرد؛ اما این آغاز برخی 
از مشکلات هند است. مشکلاتی 
بر سر مذهب که باعث جنگ های 
داخلی می شــود. کشــور متعاقباً 
توسط دین تقسیم می شود.  برای 
حل اختلافــات تصمیــم گرفته 
می شود که منطقه شمال غربی و 
قسمت شرقی هند بنگلادش فعلی، 
هر دو مکانی که اکثریت مسلمانان 
در آن هســتند، به کشوری جدید 
به نام پاکســتان تبدیل شــوند. 
دولتمــردان امیدوارنــد کــه با 
تشویق مســلمانان برای زندگی 
در یک کشور جداگانه، خشونت ها 
فروکش کند. گاندی بــا این ایده 
مخالف اســت و حتی مایل است 
محمدعلی جناح اولین نخست وزیر 
هند شــود، اما بااین وجود تجزیه 
هند انجــام می شــود. تنش های 
مذهبی بین هندوها و مســلمانان 
به خشــونت های سراسری دامن 
می زند. گاندی بــا ترس از نابودی 
سرزمین خود، دوباره اعتصاب غذا 
می کند. جنگ ها درنهایت متوقف 
می شود. اما گاندی ســرانجام به 
دســت مخالفانش ترور می شود و 
خاکسترش طی مراسمی رسمی به 
رود گنگ سپرده می شود. ساختن 
فیلم زندگی گاندی توسط ریچارد 
آتنبــورو خــودش روایتی جذاب 
اســت او دو دهه برای ساخت این 
فیلم تلاش کرد و سرانجام موفق 
شد این فیلم را بســازد. این فیلم 
نامزد یازده جایزه اسکار در پنجاه 
و پنجمین دوره جوایز اسکار شد 
و موفق به کســب هشت جایزه، از 
جمله جایزه بهترین فیلم، بهترین 
کارگردانی و بهترین بازیگر نقش 
اول برای بن کینگزلی بازیگر نقش 

گاندی شد.
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    فرانک کلانتری 
با گسترش پلتفرم های نمایش خانگی در دنیا و تنوع محصولات قابل دسترس در این 

پلتفرم ها، تماشای سریال نقش ویژه ای در اوقات فراغت بسیاری از انسان ها یافته؛ اما گاهی 
این تفریح جذاب آن قدر درگیرمان می کند که از وقت کار و تحصیل و خوابمان می زنیم تا فقط 

یک قسمت دیگر از یک سریال را ببینیم. به همین دلیل گاهی می ترسیم سراغ یک سریال 
تازه برویم؛ چون سازندگان این مجموعه ها که کاملًا حرفه ای هستند، اغلب رگ خواب 

مخاطبانشان را خوب می شناسند و می دانند چطور آن قدر تماشاگران خود را درگیر کنند که 
بدون وقفه ساعت ها پای تماشای آثارشان بنشینید. اما یک راهکار ساده برای این مشکل این 

است که سراغ مینی سریال برویم تا هم از لذت سریال دیدن عقب نمانیم هم وقت کمتری را 
پای چنین تفریحی بگذاریم. چند مینی سریال کمتر دیده شده را باهم مرور می کنیم:

معرفی مینی سریال های کمتر دیده شده

  کوتاه اما تماشایی
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بحران در شش صحنه 
(Crisis in Six Scenes)

Amazon محصول
وودی آلــن واقعاً اهل ســاختن 
سریال نیســت؛ اما مینی سریال 
دلچســب »بحــران در شــش 
صحنه« تنها ســریال در پرونده 
کاری اش اســت و احتمالاً آن را 
فقط به ایــن دلیل ســاخته که 
نتوانســته پیشــنهاد مجموعه 
آمازون را بــرای کارگردانی این 

اثر رد کند. 
فضای بحران در شــش صحنه، 
شبیه فیلم های وودی آلن است. 
چــون او گریزی از این ســبک 
فیلم ســازی خود ندارد و شــاید 
این فرم و زبان تنها زبانی اســت 
که می دانــد. او در این اثرش هم 
همان کاری را می کند که خوب 
بلد است. داستان بحران، درباره 
یک نویســنده متوسط است که 
از معمولی بودن رنــج می برد. او 
به خاطر شباهت نامش با سالینجر 
به جــز درگیری هــای درونی از 
مقایسه شــدن های بیرونــی هم 
در عذاب است. بخشی از سریال 
به ایــن چالش ها می پــردازد و 
بخشــی دیگر به داستان بیرونی 
که به نوعی ظرف آلن است برای 
گفتن حرف هایش. روبرو شدن با 
ترس هایی همچون ترس از مرگ، 
نقش عشق و رابطه در زندگی و... 
سؤالاتی است که او از روز ابتدای 

فیلم سازی اش در حال پرسیدن 
است.

 داستان ســریال بحران در شش 
صحنه، در دهه پرتلاطم شــصت 
میلادی می گذرد کــه آمریکا با 
چالش هــای بزرگــی همچون 
ترور جان اف کندی، گســترش 
اعتراضــات بــه جنــگ ویتنام، 
گسترش اقدامات جنبش حقوق 
مدنی و ... درگیر بود و این فضا در 

پس زمینه روایت می شود.
شخصیت اصلی داســتان »اس. 
جی. مانسینگر« با بازی وودی آلن 
همان نویسنده متوسطی است که 
حرفش پیش تر رفت. او فردی از 
طبقه متوسط و روشنفکر اما ترسو 
و سرخورده اســت. پیرنگ اصلی 
داستان سریال شباهت زیادی به 
فیلم قدیمی موزها دارد که او در 
سال 1971 ساخت و اکران کرد. 
شخصیت اصلی  ســریال، گویی 
همان »فیلدینــگ ملیش« فیلم 
موزهاست و همان عقاید را دارد 
که آن ها را با خود به دوران پیری 
برده اســت. این فرد همان قدر 
که نسبت به انقلاب کمونیستی 
کوبــا بدبیــن اســت، آمریکای 
لیبــرال را زیر ســؤال می برد و 
نســبت به رویکرد هر دو انتقاد 
دارد؛ حتی برخی از شــوخی ها و 
موقعیت های کمیک در ســریال 
با لحظاتی از موزها شباهت دارد؛ 
مثلًا شوخی با رویکرد تندخوی 
مارکسیست های آمریکای لاتین 
یا شوخی با مســئله تبعیض نژاد 
که در آن مقطع زمانی به شــدت 

رواج داشت.
از جذابیت هــای دیگر ســریال 
می شــود بــه حضــور »مایلی 
سایرس« خواننده معروف آمریکا 
در نقش لنی اشاره کرد که درواقع 
همان »فیلدینــگ ملیش« فیلم 

موزهاست که رهبر یک گروهک 
چریکی بود. او هم مانند فیلدینگ 
شــخصیتی انقلابــی دارد که با 
ظاهرش در تضاد اســت. بیشتر 
بار موقعیت های کمیک ســریال 
بر دوش جلسات مشاوره همسر 
»اس. جی. مانسینگر« است که 
مشــاور ازدواج است و جلساتش 
را در خانه خود برگــزار می کند. 
او علاوه بر این جلسات یک دوره 
هفتگی کتاب خوانــی هم دارد. 
اعضای این گروه بعد از آشنا شدن 
با عقایــد انقلابی لنــی، مهمان 
ناخوانــده خانواده، طــرز تفکر و 
نگاهشان به مســائل روز به کلی 
تغییر می کند کــه این خود یک 

طنز طعنه آمیز و خنده دار است.

مینی سریال بیمار
 (The Patient)
Hulu محصول

ســریال بیمــار از آن دســته 
سریال های جنایی هیجان انگیز 
با ریتــم تند نیســت و باید برای 
دیدنش کمی صبــر و تحمل به 
خــرج داد، چــون بســیاری از 
صحنه های ســریال تنها در یک 
اتاق می گــذرد و با دیالوگ پیش 
می روند، دیالوگ هایی بین دکتر 
آلن اشــتراوس و ســم. داستان 
این ســریال ازاین قرار است: سم 
یک قاتــل زنجیره ای اســت. او 
درمانگرش آلــن را می رباید، او را 
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در زیرزمین خانــه اش به زنجیر 
می بنــدد و اصــرار می کند که 
دکتر تمایلش برای گرفتن جان 
آدم ها را درمان کند. ســم رفتار 
نسبتاً خشــونت آمیزی دارد؛ اما 
ســریال، نمایش قتل و خشونت  
نیســت؛ بلکــه دربــاره ماهیت 
وحشــتناک جنایات سام است. 
به غیراز صحنه های گفتگو که در 
زیرزمین سام اتفاق می افتد، بقیه 
شــامل فلاش بک هایی هستند 
از لحظــات زندگی آلــن، قبل از 
ربوده شدن که آن ها هم به شکلی 
فیلم برداری شده اند که فضاهای 
داخلی فشرده ای را تداعی کنند 
تا منعکس کننده فرایند خصوصی 
و گاهــی ناراحت کننــده رابطه 

درمانگر و درمان جو باشد.
ســم پیش از اینکه آلن را بدزدد، 
جلســات را در مطــب شــروع 
می کند، جایــی که ســم از نام 
مستعار استفاده می کند و به طور 
کامل در مــورد عمق مشــکل 
خود صحبت نمی کنــد. او آلن را 
با این بهانه مــی دزدد که درمان 
منظم تــری در خانــه اش پیش 
بگیرد و همین طور بتواند آزادانه تر 
صحبت کند داســتان به سمتی 
پیش می رود که اگر ســم درمان 
نشــود احتمالاً قربانی بعدی اش 
درمانگرش باشــد قصه ای شبیه 
هزارویک شــب. به همین دلیل 
بیشــتر تنش داســتان به طور 
طبیعی ناشی از این است که آیا 
آلن می تواند زنده از آن زیرزمین 

بیرون بیاید یا نه.
اما این به این معنی نیست که از 
قصه زندگی آلن غافل می مانیم. 
سریال به مســائل او هم به اندازه 
ســم میدان می دهد و از طریق 
فلاش بک هــا و برخی بحث های 

خیالی بــا درمانگر فقید خودش، 
چارلی متوجه می شویم که همسر 
آلن، بــث، اخیراً براثر ســرطان 
درگذشته است و آلن از پسرشان 
دور شده اســت. این ها مسائلی 

است که آلن را آزار می دهد. 
می توان گفت در نگاهی سطحی، 
بیمار، سریالی هیجان انگیز است 
درباره قصه دزدیده شــدن یک 
پزشک توســط بیمار اما در نگاه 
عمیق تر، قصه در مــورد کفاره و 
بخشش، یافتن همدلی و شناخت 
نقاط کــور خــود و همین طور 
عدالت جویی اســت. برای مثال 
آلن و سم در گفتگوهایشان به این 
نتیجه می رسند که سم درواقع با 
کشتن هر قربانی یک بار پدرش را 
می کشد و از او و کودکی تلخش 

انتقام می گیرد. 
شــاید  بیمــار  درمجمــوع 
هیجان انگیزترین سریالی نباشد 
که امسال می بینید، اما مطمئناً 
یکــی از تأمل برانگیزتریــن و 

جذاب ترین سریال هاست.

گریس دیگر  یا نام مســتعار 
)alias Grace( گریس

 Netflix محصول
سریال سرگذشت ندیمه در چند 
ســال اخیر یکی از ســریال های 
موردتوجــه و پرطــرف دار در 
سرتاسر جهان بود. بسیاری دلیل 
پرمخاطب بودن ســریال را قصه 

پرکشش و محکمی می دانستند 
که سریال از آن اقتباس شده بود. 
این سریال بر مبنای کتابی بود که 
مارگارت اتوود نویسنده مشهور 
آن را نوشــته بود و دســت مایه 

ساخت سریال قرار گرفت.
شــاید همین موفقیت سبب شد 
سازندگان ســریال ها سراغ آثار 
دیگر اتوود بروند. مینی ســریال 
نام مســتعار گریس حاصل این 
اقدام بود. این مینی سریال درامی 
اســت با کارگردانی ماری هارون 
و به نویسندگی ســارا پالی که بر 
اساس رمانی به همین نام که در 
سال 1996 توسط مارگارت اتوود 
نوشته و منتشر  شده است ساخته 

شده است. 
داستان درباره دختر جوانی به نام 
گریس مارکس اســت. مهاجری 
ایرلنــدی از خانــواده ای فقیر با 
ریشــه های عمیــق مذهبی که 
خدمتکار خانواده ای ثروتمند در 
کانادا می شــود. گریس به قتل 
ارباب و ســر خدمتگزار متهم و 
محکــوم شــده اســت. جیمز 
مک درموت نیز به همدســتی در 
این جنایت محکوم شــده است. 
مک درموت به جــرم قتل به دار 
آویخته می شــود، اما گریس به 
حبــس ابــد محکوم می شــود 
و همیــن امــر او را بــه یکی از 
بدنام ترین زنــان آن زمان کانادا 
تبدیــل می کنــد. حــالا دکتر 
ســیمون جردن قرار اســت در 
یک رشته مصاحبه های پیوسته 
با گریس حقایق داستان را روشن 
کند تــا در صورت امــکان عفو 
گریس را از دادگاه بگیرد. داستان 
بر اســاس وقایع واقعــی در قرن 

نوزدهم است. 
این درام روان شناختی رازآلودی 
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اســت که به معمــای پیرامون 
تنها بازمانــده  یک جنایت واقعی 
می پــردازد. ســریال بــا تبحر 
هرچه تمام تــر مخاطــب را بــه 
بازی می گیرد، آن هم یک بازی 
لذت بخــش. درواقع شــخصیت 
باهــوش گریس در این ســریال 
انتخاب می کند که چه چیزهایی 
را باور کنیم و چه چیزهایی را رد 
کنیم. او یک روای غیرقابل اعتماد 
اســت که دنیای بی رحــم از او 
شخصیتی چند دووجهی ساخته 
است. کودکی دردناک گریس و 
ناعدالتی هــا از او هیولایی زیبا و 

انتقام جو ساخته است. 
هرچنــد بســیاری از منتقدان 
دلیل موفقیت این سریال را رمان 
بی نظیر مارگارت اتوود می دانند؛ 
اما نباید نقش سارا پلی نویسنده 
و مری هــرون کارگــردان را در 
موفقیت این سریال نادیده گرفت. 
سارا پلی نویسنده و بازیگری است 
که آثار موفقی ماننــد دور از او را 
در کارنامــه دارد. مری هرون هم 
کارگردانی خبره و باتجربه است. 

او کارگردانــی فیلم هــای مــن به 
اندی وارهول شلیک کردم و روانی 
آمریکایی را در برعهده داشته است. 
توجه نویسنده و کارگردان این سریال 
به تک تک جزییات شــگفت انگیز 
است. همین توجه به جزییات است 
که باعث شده سریال واقعی به نظر 
برسد. سارا گیدن که در نقش گریس 
مارکس ظاهر شــده است، نقش را 
در ســنین مختلف بازی می کند و 
طبیعی است که این کار برای هیچ 
بازیگری آسان نیست اما او فرصت 
داشته در این نقش بسیار پرپیچ و خم 
ویژگی های متضاد گریس و لایه های 
پنهانی شــخصیت را بــه خوبی به 

تصویر بکشد.

صحنه هایی از یک ازدواج
 Scenes from a( 

)Marriage
HBO محصول

این ســریال اقتباســی است از 
سریال اینگمار برگمان با همین 
نام که در سال 1973 ساخته شد 
که احتمالاً دیدنش آســان تر از 

سریال اصلی باشد.
 داستان شــالوده اصلی قصه را 
نگاه داشته و با تغییراتی نسخه ای 
جــذاب از آن بازســازی کرده 
است. بااینکه 40 سال از ساخت 
فیلم اصلی می گذرد؛ اما آن قدر 
داستانش مدرن و عمیق است که 
حتی نسخه 2021 گاهی عقب تر 
از داستان اصلی می ایستد. خط 
داســتانی ســریال زندگی زوج 
به ظاهــر خوشــبختی را روایت 
می کند که بعد از باردارشدن زن، 
زندگی شان با چالش های جدی 

روبرو می شود. 
چالش هایی که مــرد و زن را با 
ســؤال های بی پاســخی مواجه 
می کند. ســؤال هایی که شــاید 
آدم ها از وقتی کلمه اختراع شد 
پرسیده اند و پاسخی برایش پیدا 

نکرده اند.
ایــن روایت یک خطــی از قصه 
ســریال به نظر تکراری می آید و 
بارهاوبارها قصه ها و روایت هایی 
زیادی از آن ساخته شــده است؛ 
اما نوع روایت و عمیق شــدن در 

مســائل هم ذات پنداری عجیبی 
در مخاطــب به وجــود می آورد 
خالقان اثر از تمام تکنیک هایشان 
اســتفاده کرده انــد تــا رنجی 
را کــه ممکــن اســت هرکدام 
از تماشاگرانشــان در چنیــن 
موقعیتی تجربه کرده باشــند را 

بازسازی کنند. 
دقت در این جزئیات باعث شده 
که تماشــاگر بــا نقش هایی که 
اسکار آیزاک و جسیکا چستین 
زنده شــان کرده اند همراه شود و 
پابه پایشــان رنج بکشد. درواقع 
ســریال شــبیه به مقاله ای بلند 
در مــورد چگونگــی مذاکره در 
مورد یک رابطه بلندمدت است 
و اینکه چه محدودیت هایی برای 
دستیابی به شــادی فردی باید 

قائل شد.
سریال به ســؤال هایی که برای 
بیننــده اش به وجــود می آورد 
پاســخی نمی دهد؛ بلکه او را در 
همه درگیری هــا تنها می گذارد 
و تماشاگر را تشویق می کند که 
حتی بعد از پایان یافتن سریال و 
خاموش شــدن صفحه تلویزیون 
در قصه سریال زندگی کند و در 
پی اگر و اماهایی باشد در ذهنش 

به جامانده است.
 این فرضیه وقتی بیشتر تقویت 
می شــود که به ســاختار و فرم 
شــکلی ســریال بیشــتر دقت 

می کنیم. 
شــروع هــر قســمت بــا ورود 
ستاره های مجموعه یعنی جسیکا 
چستین یا اسکار آیزاک به صحنه 
فیلم بــرداری و لوکیشــن محل 
رخ دادن داســتان آغاز می شود 
تماشــاگر دوربیــن و عوامل را 
می بینید و همراه آن ها به داستان 

فیلم ورود می کند.
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    فرانک کلانتری 
یکی از معیارهای انتخاب کتاب ها، می تواند پرفروش بودن یا نبودنشان باشد. هرچند ممکن 

است در بین چنین کتاب هایی، کتاب های اصطلاحاً عامه پسند یا زرد هم دیده شود که مطابق 
سلیقه مان نباشد؛ اما در بینشان معمولاً عنوان هایی مهم و کتاب هایی متفاوت هم دیده 

می شود و می توان در میان این گروه از کتاب ها سرنخ هایی یافت از اینکه دیگران و اکثریت 
افراد چه کتاب هایی می خوانند و دغدغه هایشان و علائقشان چیست. 

در این شماره نشریه پیام ام اس چند عنوان از کتاب های پرفروش روز را باهم مرور می کنیم.

چند کتاب برگزیده از قفسه پرفروش ها

  زمانی برای محبوب ها
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زنی به نام وریتی
کالین هوور

ایــن کتــاب خواندنی از ســال 
2018 تا امــروز همچنان یکی از 
پرفروش ترین کتاب های فهرست 
پرفروش های نیویورک تایمز است 
و هر روز به تعداد خوانندگانش در 
سراســر دنیا افزوده می شود و به 
زبان های بیشتری ترجمه می شود.

 داستان این کتاب درباره زندگی  
وریتی کرافورد نویســنده  بسیار 
مشهوری اســت که بر اثر حادثه  
رانندگی در کماســت. همسر او 
جرمی که شــیفته و عاشق او هم 
هست تصمیم می گیرد نویسنده ای 
اســتخدام کند تا آخرین داستان 
وریتی را تمام کند. او لوون اشلی 
را استخدام می کند که در آغاز راه 
نویسندگی است و  زندگی بسیار 
آشفته ای دارد و در آستانه  سقوط 
روانی قرار گرفته اســت. ناشرش 
است که او را با جرمی کرافورد آشنا 
می کند و لوون موظف می شــود 
داستان وریتی را به پایان برساند، 
لوون تصمیم می گیرد یکی دو روز 
در خانه کرافوردها اقامت کند تا به 
نوشته های وریتی دست پیدا کند 
و خط داستان او را بفهمد او پس 
از حضور در دفتر کار به هم ریخته 
وریتی در خانه بــا چیزی مواجه 
می شــود که همه چیــز را به هم 
می ریــزد. اتوبیوگرافی ناتمامی از 
وریتی که صفحاتی از آن اعترافات 

هولناک و عجیبی در خود دارد و در 
آن درباره  مرگ دخترهای دوقلوی 
او و جرمی هم  صحبت شده است. 
اقامت لوون در خانــه کرافوردها 
بیشــتر از زمان برنامه ریزی شده 
طول می کشد و او کم کم به همسر 
وریتی، جرمی علاقه مند می شود. 
در ادامه اتفاقــات عجیبی در این 
خانه برای لــوون رخ می دهد و او 
درنهایت تصمیم می گیرد علی رغم 
اینکه می داند خاطرات وریتی به 
جرمی آســیب خواهد زد، جرمی 
را وادار کند نوشــته های وریتی را 

بخواند ...
نکته بســیار جالب در مورد این 
کتاب این اســت که  ایــن رمان  
درباره نویســندگی است. در واقع  
کالین هوور درباره  نویســنده ای 
نوشته که او نیز درباره  یک نویسنده  
دیگر قلم به دســت گرفته است  و 
هرکدام از این افراد هم روایت هایی 
دارند. همیــن تودرتو بودن باعث 
شــده کتاب در لیست کتاب های 
پرطرف دار و پرفروش قرار بگیرد. 
هیچ چیز در داستان شفاف نیست 
و همین رازآلودی خواننده را برای 
ادامه داســتان مشتاق تر می کند. 
»زنی به نــام وریتی« داســتانی 
پرکشــش و البته تاریک است و 
شخصیت های خاکستری در آن 
جولان می دهند. هر دو شخصیت 
زن داستان از بیماری های روانی 
رنج می برند و خواننده داستان به 
هیچ کدام حق نمی دهد یا برعکس 
می تواند بــه هر دو حــق بدهد. 
حقیقت و واقعیت در این داستان 
کاملاً بستگی به نظر و شاید قضاوت 
خوانندگان دارد، شــما می توانید 
هر برداشتی از پایان کتاب داشته 
باشید. تمام شخصیت های کتاب 
نوعی وحشت ناشی از بیماری های 
روانی را از خود ســاطع می کنند 

حتی پســر کوچک وریتی به نام 
کرو که به راحتی به خودش آسیب 

می زند تا از استرس دور شود.

گفتگو در کاتدرال
ماریو بارگاس یوسا

گفتگو در کاتدرال در سال 1969 
منتشر شده است و سومین رمان 
بارگاس یوسا اســت. دنبال کردن 
زمان و خط داستان در این رمان 
کار ساده ای نیست. خواننده باید 
در سراسر کتاب جزئیات کوچک 
را کنار هم بچیند تا به یک تصویر 
کلی از آنچه اتفاق می افتد برسد. 
ایــن تصویر کلی اســت که برای 
خواننده روشــن می کند اتفاقات 
کتاب در دوران دیکتاتوری ژنرال 
مانوئــل اودریــا و حاکمیت وی 
بر پــرو، بین ســال های 1948 تا 
1956 در جریان است. شخصیت 
اصلی کتاب، سانتیاگو زاوالا، یک 
روزنامه نــگار اســت و در روزنامه 
»لاکرونیــکا« فعالیــت دارد و با 
بی میلی و بدون هیچ گونه عشقی 

روزگار می گذراند. 
او درباره هاری ســگ های شــهر 
می نویسد. هاری سگ ها مسئله ای 
مهم برای شهر است و شهرداری 
نیز در ســطح شــهر مشــغول 
جمع آوری ســگ های بی صاحب 
اســت تا در نهایت آن ها را از بین 
ببرد. در همین لحظه اســت که 
همسر سانتیاگو خبر می دهد که 
سگش را از چنگ او درآورده اند تا 
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با دیگر سگ ها بکشند. سانتیاگو 
علاوه بر عذاب وجــدان، به خاطر 
همســرش سرعت دســت به کار 
می شود تا شــاید رودی را نجات 
دهد. سانتیاگو به سگدانی مراجعه 
می کنــد و تا به هر طریق شــده، 
ســگش را نجات دهــد. یکی از 
افرادی که در سگدانی کار می کند 
و مشغول پاک ســازی آن هاست، 
آمبروسیو پرادو است. آمبروسیو 
قبلًا برای پدر سانتیاگو کار می کرد 
و در واقــع راننده  او بوده اســت. 
برخورد سانتیاگو با آمبروسیو باعث 
می شود گذشته ها به سرعت زنده 
شود؛ بنابراین آن دو به لاکاتدرال 
وارد می شــوند تا ضمن نوشیدن، 

یادی از گذشته کنند. 
مترجــم کتــاب، در مقدمه خود 
درباره ایــن دیــدار و به طورکلی 
دربــاره کتاب می نویســد: »این 
گفتگو در فصــل اول کتاب آغاز 
نمی شــود و به پایان نمی رســد، 
بلکه در سراســر کتاب ادامه دارد 
و همچون رشــته ای ماجراهای 
پراکنده را به هــم پیوند می دهد. 
بقیــة فصل هــای کتــاب گویی 
تا انــدازه ای تکه هایــی از همین 
گفتگو بین این دو نفر است. دیگر 
گفتگوها که نسبت به این گفتگو 
در گذشته ای دورتر روی داده اند، 
میان آدم هایی اســت که روابطی 
مســتقیم یا غیرمســتقیم با این 
دو دارند. در متــن این گفتگوها 
و روایت ها نویســنده بــا نگاهی 
ژرف بین و انســانی سرگذشت ها 
و سرنوشــت های آدم ها را تصویر 

می کند.« 
کتــاب گفتگــو در کاتــدرال را 
باید یک کتاب گفتگــو محور در 
نظر گرفــت. در بیــن صحبت ها 
و گفتگــوی ایــن دو دوســت از 

ریز جزئیــات زندگی ســانتیاگو 
و آمبروســیو آگاه می شویم. پی 
می بریم که سانتیاگو فرزند یکی 
از سیاســتمدارهای قدرتمنــد 
و ثروتمند کشــور پرو اســت که 
به جای اســتفاده از این قدرت و 
ثروت تضاد زیادی با پدرش دارد. 
پدرش از قدرت سیاسی استفاده 
کرده و با استفاده از رانتی که دارد 
به کسب وکارش رونق داده و اکنون 
سرمایه دار محسوب می شود. در 
ادامه ســانتیاگو به سمت حزب 
کمونیست کشیده می شود تا شاید 
بتواند فکری به حال جامعه کند، 
رویای او نجات جامعه از گرفتاری 
و مشکلات متعدد اســت، اما در 
میان دوستانش نیز به بورژوا بودن 
متهم می شود و کسی او را چندان 
جدی نمی گیــرد. در واقع تلاش 
برای نجات جامعه و دیگران تنها 
باعث می شود او خودش را هم در 

این میان گم کند.

گتسبی بزرگ 
اسکات فیتزجرالد

گتســبی بــزرگ اثــر اســکات 
فیتزجرالد  یکــی از ماندگارترین 
و پرفروش ترین کتاب های ادبیات 
آمریکا اســت. کتابی که تاکنون 
بیشتر از 25 میلیون نسخه از آن به 
فروش رفته است. کتاب گتسبی 
بزرگ در سال 1925 منتشر شد، 
اما در اواســط دهه 1940 بود که 

جلب توجه کرد و ســپس به یکی 
از برترین رمان های قرن بیســتم 

تبدیل شد.
این رمان از زبان کاراوی همسایه 
گتسبی شــخصیت اصلی روایت 
می شود. داستان با دیدار کاراوی 
با عموزاده خود، دِیزی و شوهرش 
آغاز می شود. تام که اشراف زاده ای 
ثروتمند است زندگی تجملاتی و 
خوشی را در کنار همسرش تجربه 
می کند. در مقابل گتســبی یک 
جوان بسیار موفق و پولدار است که 
کسی از گذشته او چیزی نمی داند. 
کســی به طور کامل میزبان این 
مهمانی های بزرگ و بسیار اشرافی 
را نمی شناسد و شایعات درموردش 
فراوان است.  این مرد جوان همواره 
مشغول خوشــگذرانی و برگزاری 
مهمانی های بزرگ و باشکوه است. 
مهمانی هایی که هرکسی می تواند 
در آن ها شرکت کند و شاد باشد. 
کســی خبر ندارد ثــروت عظیم 
گتسبی از کجا آمده است. در مورد 
ثروت و حتی خود گتسبی شایعات 
زیادی وجود دارد. مثلًا شایع است 
که گتسبی از خانواده بسیار فقیری 

بود که عاشق دِیزی می شود. 
رمــان گتســبی بــزرگ قبل از 
آنکه اثــری ادبی باشــد، به نقد و 
توصیــف جامعه زمــان خویش 
می پردازد. رمان به نوعی دســت 
به روان شناســی عمومی و حتی 
ملی زده اســت. اکثــر رمان ها و 
داستان های دهه 30 آمریکا  دارای 
قهرمانانی عاصی و یاغی بودند که 
اغلب به دلیل ورود به عصر جدید 
ازپادرآمده انــد. رمان گتســبی 
بزرگ نیز در همان دوران نوشته 
شــده؛ یعنی زمانی که نویسنده 
فقط 29 سال داشت و شرایط آن 
زمان آمریکا را به خوبی درک کرده 
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بود. از طرفی ایــن رمان ماجرای 
جوانمــردی و مهربانی اســت و 
شبیه زندگی خود نویسنده است. 
رمان گتســبی بزرگ، بــه انتقاد 
از طبقه مرفــه و ثروتمند آمریکا 
می پردازد و شــخصیت هایی که 
در این داستان توصیف می شوند، 
تصویــری از جامعه امریکای پس 
از جنگ جهانی اول هســتند که 
رؤیای مهاجرت از این کشــور را 
داشته و وضعیتشان روزبه روز بدتر 
می شود. از دید این رمان، جهان، 
مثل یــک میهمانی پرســروصدا 
است که آغازی خوش، اما پایانی 
بد و ناخوش دارد و درســت مانند 
خود زندگی، روال وقایع  و اتفاقات 
کتاب یک جریان نابودکننده است 
و درضمــن گناهــکار هیچ وقت 
از مکافــات معصیت هــای خود 

نمی تواند بگریزد. 
اســکات فیتــز جرالد توانســته 
ثروتمندان امریکا را نقد کند؛ چون 
با آنها زندگی کرده و رمان گتسبی 
بزرگ، مظهر دوران رونق اقتصاد 
آمریکا بــوده که در ســال مرگ 

نویسنده، خلق شد.

کتاب اعتماد
آریل دورفمن

آریل دورفمن نویسنده ای مطرح 
و اهل شیلی است. شرایط سیاسی 
اجتماعی شــیلی بر آثار دورفمن 
تأثیر مســتقیمی گذاشته است. 

در کتاب هــای دورفمــن اگرچه 
فضاهــا عمومــاً بســته و حتی 
ترسناک اســت؛ اما رگه هایی از 
امید نیز دیده می شود، اما در کل 
مفاهیم دردناک و تاریک بســیار 
پررنگ تر اســت. آریــل دورفمن 
نویســنده کتاب اعتمــاد یکی از 
سرشــناس ترین نویســندگانی 
است که به نسل بعد از شکوفایی 
ادبیات امریکای لاتین تعلق دارند. 
آریل دورفمن در سال 1942 در 
آرژانتین به دنیا آمد، ده ســال از 
دوران کودکی را در آمریکا گذراند 
و ســپس به ســانتیاگوی شیلی 
رفت. دورفمن از دوران دانشــگاه 
وارد مبارزات سیاسی شد و بعد از 
روی کار آمدن سالوادور آلنده در 
شمار مشــاوران فرهنگی او جای 
گرفت. او به گونه ای معجزه آســا 
از کشــتار یاران آلنده در کودتای 
11 ســپتامبر 1973 جان در برد 
و بعد از ماه هــا زندگی مخفی در 
شیلی، سرانجام به اروپا گریخت 
و پس از مدتی اقامــت در اروپا به 
ایالات متحده رفــت. دورفمن در 
دانشگاه های اروپا و امریکا تدریس 

کرده است. 
اعتماد کتابی اســت که برخلاف 
اســمش همه چیــز را بــرای ما 
غیرقابل اعتمــاد می کند. در واقع 
می توان گفت تنها چیزی که اثری 
از آن در این رمان یافت نمی شود 
مفهوم اعتمــاد و تکیه بر دیگری 
است. در روند داستان کتاب اعتماد 
که اغلب آن دیالوگ هایی دونفره 
و از راه دور بین باربــارا و ماکس 
شخصیت های اصلی داستان است، 
خواننده در خلال خواندن کتاب 
مدام دچار بی اعتمادی و سوءظن 
و گاهی اعتماد کامل و راســخ به 
هرکدام از شــخصیت ها می شود. 

شخصیت ها می توانند با زیاده گویی 
مخاطب را از مسیر اصلی منحرف و 
نظریه و تفکر خویش را بقبولانند. 
داستان کتاب اعتماد در ابتدا مرموز 
و پیچیده و در ادامه عاشقانه است 
و همین طور با پیشــرفت روایت، 
جنگ، سیاســت، رفاقت، دروغ و 
ریا و مفاهیم دیگر به داستان اضافه 
می شــود. در این کتاب نویسنده 
مدام بــا تفکرات خواننــده بازی 
می کند و مدام این احساس عدم 
اعتماد را در ذهن خواننده شعله ور 
می کند. داســتان ابهامات فراوان 
دارد که این موضــوع نقطه قوتی 
برای کتاب است تا هر خواننده ای 
بتواند ذهنیت خاص خــود را از 
رویدادها و اتفاقات و روند داستان و 
شخصیت ها داشته باشد. شاید فکر 
کنیــد دیالوگ هایی که به صورت 
پینگ پنگی و در طول نهُ ســاعت 
مابین این دو شــخصیت ردوبدل 
می شــود می تواند کســل کننده 
باشــد، اما اصلًا این گونه نیست، 
جالب است که در طی روند داستان 
مخاطب مدام در حــال قضاوت 
کردن است، قضاوت در مورد روایت 
درســت، اینکه چه کسی راست 
می گوید و چه کسی دروغ. چیزی 
که در انتها هم نمی توانید به جواب 
درستی برای آن دست پیدا کنید. 
حال دراین بین روایتی متفاوت هم 
به میان می آید، بخش هایی کوتاه 
که مؤلف خود را مورد ســرزنش 
و نکوهش قــرار می دهــد از این 
بابت که چگونه توانســته به این 
شخصیت هایش اعتماد کند؟ این 
عدم اعتماد حتی از سوی راوی و 
مؤلف به خواننده تزریق می شود که 
این خود یکی دیگر از جذابیت های 
مهم ســبک متفــاوت این کتاب 

است.
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  سمانه حیدری

در زندگی ما عوامل استرس زای زیادی وجود دارد که هر روز با آن ها روبرو هستیم.
افرادی که به بیماری ام اس مبتلا هستند، همیشه در مورد این مشکل بزرگ و اینکه چقدر بر پیشرفت  بیماری  می افزاید صحبت 

می کنند .
متأسفانه، یکی از عواملی که باعث بروز اضطراب می شود، حساس بودن و زودرنجی است. نمی دانم به خاطر بیماری ام این قدر 

زودرنجم  یا اینکه یک امر طبیعی است؛ چون از زمانی که به یاد دارم زودرنج و حساس بودم و حالا شاید بدتر از قبل شده ام. 
رفتارهایی که برای دیگران ممکن است خنده دار باشد برای من تبدیل به بدترین رفتار می شود که تا مدت ها فکرم را به خود 

مشغول می کند. 
متأسفانه، این حساسیت در زندگی ام تأثیرات بدی داشته و باعث بروز پرخاشگری  و حتی  گاهی گریه بیش از حد می شود که 
توانایی کنترل کردنش را ندارم. تجربه رویدادهایی که باعث رنجشم می شود موجب شده تمایلم برای قرارگرفتن در بین افراد و 

در جامعه کمتر باشد؛ چون دائماً از این می ترسم که مبادا از حرف کسی  ناراحت شوم .
هرچند رفتار بعضی آدم ها  را نمی توان تحمل کرد؛ ولی این حساس بودن من غیرمعمول است، چون بعد از گذشت سال ها  باعث 

می شود  دوباره آن خاطره تلخ  و رفتار بد را به یادآورم .
یکی از مواردی  که همیشه اضطراب زیادی در من ایجاد کرده موقع بستری شدن در بیمارستان  و روبروشدن با افرادی  است 
که از بیماریم آگاه می شوند، مثلًا به یاد دارم خانمی در بیمارستان  سؤالات زیادی در این مورد پرسید و اظهار ناراحتی  می کرد 
و می گفت ان شاءالله  به این بیماری مبتلا نشده باشی؛ چون خیلی بیماری سختی است، غافل از اینکه من چند سالی می شد 
درگیر بیماری ام اس بودم، در آن لحظه بدترین حس دنیا را داشتم؛ چون مجبور به شنیدن سخنانی بودم که از سر ترحم به 

زبان می آورد .
 آن موقع بود که محیط بیمارستان برایم جهنم می شد و درد جسمی ام را فراموش می کردم چون تخریب روحیه به مراتب بدتر 
از بیماری جسمی است ، بعضی مواقع اگر کسی را می دیدم که مرا می شناخت خودم را از او پنهان می کردم در واقع بیماریم 
از یک طرف و ترسیدن از مواجهه با افرادی که ممکن بود از خود رفتاری را نشان دهند تا حالم بدتر  شود از طرف دیگر باعث 

نگرانی ام می شد .
حالا که فکرش را می کنم می بینم انگار از همه دنیا رنجیده ام و هیچ کس را نمی توانم ببخشم؛ چون در برابر حرف های آنها همیشه 

سر تعظیم فرود آورده ام و به جای دفاع از خود فقط به رفتار دیگران نظاره کرده  و هیچ عکس العملی از خود نشان نداده ام .
بنابراین، تا وقتی همه کسانی که باعث رنجش ما شده اند را نبخشیم تمام انرژی های منفی را به سوی خود جذب می کنیم و این 

افکار منفی باعث ازبین رفتن آرامش و اندوه بیشتر می شود .
درست است که نمی توان خاطرات بد را از ذهن پاک کرد؛ ولی به نظرم بهترین راه برای کاهش این رنج ها بخشش تمام کسانی 
است  که باعث بروز بعضی از خاطرات نامناسب و بد ما می شوند  و با گذشت کردن و بخشش است که می توان به آرامش روحی 
و جسمی مناسب رسید، به یاد جمله ای تسلی بخش و مهم از مهاتما گاندی افتادم که می گوید: افراد ضعیف هرگز نمی توانند 

ببخشند؛ بخشش شیوه افراد قوی است .

 بیایید ببخشیم
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  بارانا میر عزتی

هر صبح که بیدار می شوم با اولین پلک زدنم لبخندی می زنم.
پلک زدن زیباست شــبیه بال زدن یک پروانه. بال زدن پروانه را دیده ام دقیقاً شبیه پلک زدن من است. شاید پروانه ها از من یاد 

گرفته اند. 
صبح زود پلک می زنم، پروانه می شوم و بال می زنم و می روم به سمتِ طلوعِ خورشید . یاد گرفته ام با طلوع خورشید آرام شوم. 

یاد گرفتم با گرمای آفتاب آرام شــوم. یاد گرفتم پلک بزنم و روحم را پرواز دهم، پروانه بشوم و بر روی گل های خیس از شبنم 
بنشینم و شهد بنوشم و آرام شوم.

یاد گرفتم پلک بزنم و بروم تا اوجِ یک درخت، تا بالاترین برگ، همانی که سبزتر است و تازه به دنیا آمده. آرام شوم همچون یک 
تولد.

یاد گرفتم پروانه باشم روی تخته سنگی کنار یک چشمه کوچک و آرام، آرامشِ شنیدنِ صدای آب. یاد گرفتم پروانه باشم نشسته 
بر روی نی لبکِ پسر چوپان. آرام همچون پسر نی لبک زن، لمیده در سایه درخت.

یاد گرفتم تمام روز را چون پروانه پرواز کنم، آرام و رقصان و شادمان .
پروانه ها و من یک جور آرام می شویم .

شاید پروانه ها از من یاد گرفته اند
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پیام ام اس

  شیدا - نارنجی

به نام خدای رنگین کمان
واردشدن استرس و فشارهای روانی باعث شعله ورشدن , بدتر شــدن عوارض بیماری ام اس خواهد شد که اهمیت 

اختلالات روانی در بروز یا تشدید بیماری ام اس را نشان می دهد.
باید اشاره کنم با اینکه در برخی افراد این بیماری خاموش وجود داشته، اما بیماری ام اس با حالت خاموش به علت 
فشارهای روانی، استرس، اضطراب در طولانی مدت در برخی افراد به حالت فعال بروز می کند و یا گاهی در برخی افراد 
بیماری خفیف وجود دارد و فشارهای روانی باعث تشدید آن می شــود که در این صورت اگر ام اس عوارض چندانی 
نداشته باشد تبدیل به ام اس عارضه دار می شود. گاهی افراد از وجود بیماری ام اس در خود خبر دارند که در صورت 
بروز استرس و افسردگی شدیدتر می شود، برای مثال فرد مبتلا به ام از  در صورت بروز استرس نمی تواند مثل گذشته 

اتفاقات پیش آمده را رفع کند و ممکن است روند درمان خود را به تعویق بیندازد یا حتی ادامه ندهد
تاثیر استرس بر سیستم ایمنی بدن فشار های روانی وافسردگی بسیار است

ام اس از همان لحظه بروز اولین علائم می تواند باعث خشم، اضطراب، استرس، پریشانی، تحریک پذیری و  سرخوردگی  
قابل توجهی شــود. عدم اطمینان غیرقابل پیش بینی بودن ام اس یکی از ناراحت کننده ترین جنبه های آن است، به 
همین دلیل است که اضطراب و استرس به اندازه افسردگی در ام اس شایع است. ازدست دادن عملکرد و تغییر شرایط 

زندگی ناشی از بیماری می تواند از دلایل مهم استرس و اضطراب باشد
اطرافیان افراد مبتلا نقش بسزایی در کمتر کردن استرس فرد مبتلا ایفا می کنند و ورزش کردن، شنا، کتاب خواندن، 

دور بودن از مکان های پرتنش به آنها کمک می کند استرس کمتری را تجربه کنند. 
باید خود بیماران به خودشان کمک کنند که این تنش و استرس کم باشد و البته این کار به تنهایی شاید انجام نشود 

و با کمک اطرافیان ممکن خواهد شد.
به امید روزهای بدون استرس برای پروانه های نارنجی

تأثیر استرس بر بیماری ام اس
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پیام ام اس

  فریبا فقیهی

هشت سالی هست که آمپول سینومر می زنم. شده تا حالا که دو سه نوبت تزریق آمپولم عقب بیفتد : شده که موجودی داروخانه 
تمام شده باشد، شده که به خاطر عقب افتادن مهر و امضای دکتر روی فرم های »بیماری خاص« نتوانستم آمپول را آزاد بخرم، 

ولی خوشبختانه در این زمان ها حمله نداشته ام. 
ولی همیشه هم به خیر نمی گذرد. یادتان هست بهار سال 91 یکهویی آمپول هایمان را باید با قیمت آزاد می خریدیم؟ گمانم یکی 
دو ماه اوضاع این طوری ماند و من در آن مدت بابت سینوکس 150 یا 180 هزار تومان پرداخت کردم و درست همان موقع ها هم 
برای پالس تراپی در بیمارستان بستری بودم. خانم تخت بغلی می گفت »ربِیف که یکهو آزاد شد نتوانستم 700 هزار تومانش را 
جور کنم و یک ماه نزدم. پولش دیر جور شد؛ ولی حمله بینایی ام را گرفته بود، با پالس تراپی دارد بهتر می شود.« حالا نشد که 

بشود و من شانس آورده ام و حمله بی دارویی سراغم نیامده است.
مهر و فرم و این ها که سالی یک بار به گردنم است، ولی گیر نسخه الکترونیکی را چه کنم؟ دکتر هر بار برای مصرف دو ماه من 
سینومر می نویسد و داروخانه گاهی می گوید فقط برای این ماه دارو را می دهیم و این پروسه نسخه برای هر ماه مصیبتی شده 

است. قبلًا دفترچه  بیمه بود و روی آن برای چهار ماه دارو تجویز می شد، و خلاص! دیگر خودت تکلیف خودت را می دانستی. 
حالا انگار اسیر نسخه و سایبر - بروکراسی آهنینش شده ام. بین استرس تمام شدن دارو و استرس حمله مبادا، دومی را انتخاب 
کرده ام و دیگر نترس شده ام. هر بار تکُ زبانم می آید؛ ولی از دکتر نمی پرسم اگر یک وقتی آمپول پیدا نشود، چه قدر احتمال حمله 

هست. بی خبری، خوش خبری.
این سیستم پـِیپرلسِ نسخه هیچ از پریشانی و سرگردانی بیمار و همراه بیمار کاسته؟ اصلًا این ها جزء هیچ هزینه ای به حساب 
می آید؟ پرسشم از مسئولان امور حمایت از بیماران خاص و انجمن حمایت از بیماران ام اس است و اگر تا حالا متوجه این روند 

نبوده اند، شاید این جوری، یعنی از این ستون، سرگردانی ما به گوششان برسد. باور نمی کنم که اهمیت ندهند. 
یعنی یکی نیست، واقعاً یکی نیست در این سازمان های عریض وطویل که »ترتیبی اتخاذ نماید« این سایبر - نسخه با تأیید پزشک 

متخصص مدت دار شود، مثلًا یک ساله؟ حالا هروقت که دارو عوض شد، خب فرم از نو و نسخه از نو. 
یکی نیست که با همان تدبیر نیکوی الکترونیکی شدن نسخه پزشک، از آی تی مربوطه بخواهد برای بیماران خاص یکی دو تا 
گزینه برای تیک زدن متخصص محترم بگذارند؟ ما که پرونده پزشکی مان در سازمان اسناد پزشکی و اینجاوآنجا هست. منظورم 
این است که به سیستم دارو و درمان معرفی شده ایم و آن قدر بلاهایی که سرمان آمده خاص بوده که تحت پوشش هستیم و فقط 

کسری از قیمت دارو با ماست. باورم نمی شود که این هروله  هرماهه را نشود کاری اش کرد.
گفتم بیم دارم. راستش برای یکی مثل من که ضعف حرکتی دارد و خودش نمی تواند کارهای این چنینی اش را انجام بدهد، عذاب 
و شرم به زحمت انداختن مدام عزیزانم سنگین تر از استرس حمله  مباداست. هرچه باداباد! بیمار خاص هستی که باش، خونت نه 

رنگین تر که فقط مریض تر از دیگران است. چه می گویم. تازه وضع من خوب است؛ بیم دارم؛ ولی بیمه هم دارم.

بیم دارم
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پیام ام اس

  فریبا فقیهی
  

به من اعلام شده؛ چون از تأمین اجتماعی مستمری ازکارافتادگی می گیرم، مستمری پدر مرحومم به من تعلق نخواهد گرفت. 
هیچ کاری به این ندارم که آدم های سالم برای دریافت مستمری پدر و مادر چه شگردها و متأسفانه گاه چه حقه ها که نمی زنند. 
ولی می دانم اگر خودت بیمه جایی نباشی، می توانی مستمری هم پدر و هم مادر متوفی ات را دریافت کنی، لازم هم نیست بیمار 
باشی. سر همه سلامت! به اداره پدرم زنگ زدم می گویند نمی شود. می گویم من بیمار خاصم. بازنشسته که نشده ام، مستمری 

ازکارافتادگی می گیرم، آن هم بعد فقط دوازده سیزده سال سابقه. می گویند نمی شود.
هنوز پیگیری کتبی را شــروع نکرده ام؛ ولی توی ذهنم مدام به اداره شان نامه می نویسم. نمی توانم هم خجالت نکشم که هی 
به این اداره و آن سازمان اعلام کنم که بیمار خاص و ازکارافتاده هستم و لازم است در تصمیم گرفتنشان این را در نظر بگیرند. 
چه قدر باید گواهی پزشکی در دست به این در و آن در بزنم؟ تازه مگر فقط من یکی هستم؟ این داستان خیلی از ما ام اسی ها است

یاد روز جهانی ســرطان و روز جهانی ام اس و روزهای جهانی دیگر برای بیماری های دیگر می افتم. چه پوسترها و شعارهای 
قشنگی! جهان بدون سرطان و ام  اس، سمینار آخرین دستاوردهای درمانی و ...

خوشا به حال آنان که ام  اس برایشان بیماری نیست. برای من هســت. راه رفتن را از من گرفته، حسرت قدم زدن شانه به شانه 
پسرم را به دلم گذاشته. البته که امیدوارم درمانی قطعی برای این بیماری پیدا شود و البته که خودم را به آن تسلیم نکرده ام. ولی 

من امروز ام  اس دارم و در کنار تمامی مشکلات معیشت کنونی، ناتوانی ام  اس هزینه هایی سنگین روی دوشم گذاشته است. 
اما من امروز را باید زنده بمانم و زندگی کنم.

وقتی از تهران برای سکونت به زادگاهم بابل برگشتم، متوجه شدم که باید عضو انجمن ام  اس استان شوم و کارت عضویت تهرانم 
را تحویل بدهم. یک دسته فرم تکراری به من داده اند که بعد از پرشدن و مهر و امضاهای مربوطه باید چندین نسخه از آن ها کپی 
بگیرم و از نو ثابت کنم که بیمارم تا عضو انجمن مربوطه شوم و هنوز نمی فهمم چرا نمی شود این کار بین دو انجمن انجام بگیرد 

و چرا این دو شعبه این قدر از هم دور و با هم بی ارتباط اند که بیمار به این دوباره کاری ها واداشته شود.
برای دریافت مستمری هم باید از صفر شروع کنم. به این اداره برو، بعد از آن یکی پیگیر شو و بعد به این یکی برگرد و... نه خیر! 
فاصله بین ســازمان ها را آدم هایی مثل من پر نمی کنند، ما پل ارتباطی میان این ها هم نیستیم. به این در و آن در می زنیم و 

فرسوده می شویم و به قول همشهری هایم »پاره« می شویم بلکه بتوانیم مرهمی بر زخم خودمان بگذاریم.
این ها نه کار من یا هیچ بیمار دیگری که کار انجمن ها و سازمان های حمایتی است که در کنار پوستر و سمینار به چانه زنی با 
کسانی بپردازند  که قانون را این طوری نوشته اند، ولی شرایط بیمار خاص دچار سرطان و سی اف و ام  اس را در نظر نداشته اند. 
نه این که بیمار خودش را به کفش و کلاه و عصای آهنی مجهز کند و در تک تک اتاق هایشان را بزند، بلکه گره از کارش بگشاید. 

پس کو حمایت؟ کو همراهی؟ کو همدلی؟ 
من نه در سوئیس زندگی می کنم و نه با شرایط اداری ایران بیگانه ام و نه تنها کسی هستم که با یک بیماری  مزمن صعب العلاج 

درگیر است. ولی بدجوری احساس بی پناهی می کنم. 
هَل مِن حامی؟

برهوت خاص
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پیام ام اس

  مستانه پیرایش

حالم بد است. 
برای نخستین بار در زندگی به خودکشی دست زده ام!

هر چه قرص در کشو داشتم را زیرورو کردم اما هیچ کدام کشنده نبود. 
حالم بد است. برای نخستین بار در زندگی وسط اتوبان ماشین را کنار زدم و گریه کردم. هر چه چاقو در خانه داشتم را زیرورو 

کردم اما هیچ کدام برنده نبود. 
حالم بد است. برای نخستین بار در زندگی ساعت ها گریسته ام و آرام نشده  ام و چاره ای در ذهن ندارم. هر چه راه در سر داشتم را 

زیرورو کردم اما هیچ کدام پاسخ دهنده این درد نبود.
حالم بد است. بدتر از نخستین باری که شنیدم به »ام اس« مبتلا شده ام. 

حالم بد است. بدتر از نخستین باری که فهمیدم زن بودن درگیری های ماهانه ای دارد و به این سادگی ها نیست. 
حالم بد است. بدتر از نخستین باری که به خودم باوراندم باید تنها بمانم و طعم مادر شدن را نچشم. 

حالم بد است. بدتر از هر باری که شنیدم کسی به »ام اس« مبتلا شده است. نه باورکردنی نیست. هر بار کسی زنگی زد یا پیامی 
داد و پرسشی مطرح کرد، مغرور ایســتادم و گلویی صاف کردم و گفتم که با »ام اس« می توان زندگی کر،. می توان مادر شد، 

می توان به آرزوها رسید هرچند سقف آرزوها به دلایل دیگر کوتاه شده باشد.
یک بار در داروخانه 31 آبان مادری به دنبال داروی دخترش در نوبت مانده بود و بر صندلی کناری من قصه ابتلای دو فرزندش 
به »ام اس« را برایم روایت کرد. آن بار هم برایم باورکردنی نبود. اما این بار، نه، باورکردنی نیست؛ در 02 دقیقه، در یک روز، در 
یک ساختمان، در یک کوچه، در یک شهر، دو دوست خبر ابتلای به »ام اس«شان را اعلام کردند و این مرا زیرورو کرد. دو دوست 

مهربان که هر بار برایشان درد و دل کرده بودم نصیحتم نکرده بودند و در کنارم آرام غم را تسلی داده بودند و رنج را تسکین. 
نخستین بار که شنیدم »ام اس« به سراغم آمده است، ترسیدم اما به هر چیزی جز مرگ فکر کردم اما این بار مرا تاب درد دیگری 
نیست. من توان نظر به درد دیگری را ندارم. وقتی آن دیگری نه همسایه که همسایگان سال های سخت عمر من بوده اند. قرار 
این نبود. قرار بود من به جای دیگری رنج را تجربه کنم و این تجربه روح را جلا دهد و جسم را آماده سفر. اما، حالا، نه تنها من، 

هم سفرانم نیز »ام اس« دارند. کاش خواب باشد و دروغ این هم رنجی.   

 هم رنج؛ همسایه 
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نکاتکلیدیمقاله:
 کریستینا اپلگیت، هنرپیشه مشهور، 
در مورد تجربه خــود از بیماری ام اس 
پس از تشخیصی که سال گذشته برای 

او گذاشته شده، صحبت کرده است.

 اکنــون در 50 ســالگی، بیمــاری 
اپلگیــت دیرتــر از بســیاری از افــراد 
تشخیص داده شده است. ام اس معمولاً 
بین 20 تا 40 ســالگی تشــخیص داده 

می شود.

 برای افرادی کــه نگران ابتلا به ام اس 
هستند، کارشناسان توصیه می کنند که 
علائم بالقوه بیماری را ارزیابی کنند، با 
یک متخصص مغز و اعصاب مشــورت 
کنند و سابقه پزشــکی خانوادگی خود 

ابتلای به ام اس برای 
کریستینا اپلگیت دیرتر

 از اکثر موارد ظاهر شد
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را هم ارزیابی کنند.  کریستینا اپلگیت، 
بازیگر مشــهور، درباره تغییراتی که در 
سلامت و ظاهرش از زمان تشخیص ابتلا 
به ام اس، کمی قبل از تولد 50 ســالگی 
خود در سال گذشته، صحبت کرده است. 
در میان علائم بیماری، او لرزش دست ها، 
احســاس سوزن سوزن شدن، بی حسی، 
مشکلات تعادلی و مشــکلات خواب را 

تجربه کرده است.
 Dead« ســتاره مجموعه تلویزیونــی
to Me« در مــورد تشــخیص بیماری 
خود صحبت هایی صریح داشــته است. 
در پســت های اخیرش در رســانه های 
اجتماعی، اپلگیت عکســی از مجموعه 
عصاهای خود را به اشــتراک گذاشــته 
است. کارشناسان می گویند که شفافیت 
و صداقت او ممکن اســت بــه افزایش 
آگاهی در مورد ام اس کمک کند، به ویژه 
در خصوص تشــخیص دیررس و اواخر 

عمر که در مورد اپلگیت صدق می کند.
مایکل سی، متخصص مغز و اعصاب در 
دانشــگاه کالیفرنیا که بیماران ام اس را 
درمان می کند، گفت: »من از تمایل خانم 
اپلگیت برای بحث در مورد ابتلای خود به 
بیماری قدردانی می کنم - فکر می کنم 
انتشار مطالب توســط او این آگاهی را 
افزایش می دهد که ام اس را می توان در 
سنین بالاتر زندگی هم تشخیص داد. من 
شخصاً بســیار امیدوارم افزایش آگاهی 
عمومی منجر به تشــخیص ســریع تر 
بیماری شود که بیماران را قادر می سازد 
تا درمان های مؤثر بــرای این بیماری را 

زودتر دریافت کنند.«

اماسمعمولًادرچهسنیتشخیصداده
میشود؟

ام اس بیشتر در سنین 20 تا 40 سالگی 
بروز می کند، به این معنــی که ابتلای 
اپلگیت به بیماری در ســن 49 سالگی 

دیرتر از اکثر افراد بوده است.
بااین حال، این امر بی سابقه نیست. بیماری 
را می توان در هر سنی، از جمله در دوران 
کودکی، تشخیص داد و پیشرفت بیماری 

در هر فــرد متفاوت اســت. دکتر جولی 
فیول، پزشک و نماینده تیم استراتژی و 
نوآوری بالینی بــرای انجمن ملی ام اس 
آمریکا است، به خبرنگار نشریه وری ول 
گفت: »افراد مختلف به طــور متفاوتی 
تحت تأثیر ام اس قرار می گیرند. صرف نظر 
از اینکه چه زمانی بیماری شان تشخیص 
داده می شود، آنها همیشــه با یک قالب 
و یک شــکل مشــخص از بیماری روبرو 

نیستند.«
اگرچه تشخیص بیماری  ام اس در سنین 
بالاتر لزوماً به این معنی نیست که یک 
فرد تا آن مرحله بــدون ام اس زندگی 
کرده است. در واقع این امر ممکن است 
نشــان دهد که علائم بیماری شناسایی 
نشــده یا نادیده گرفته شــده اند. فیول 
گفت که اگر فرد فرصت هــای درمانی 
را در نتیجــه بیماری ام اس تشــخیص 
داده نشــده از دســت بدهد، می تواند 

نگران کننده باشد.
در خصــوص اپلگیت، به نظر می رســد 
علائــم او تا اواخــر 40 ســالگی ظاهر 
نشــده اســت. در مصاحبــه اخیرش 
بــا نیویورک تایمــز، او گفتــه در طول 
  »Dead to Me« فیلم برداری فصل اول
که در ســال 2019 به نمایش درآمده، 

علائم اولیه بیماری را حس کرده است.

چگونهاماستشخیصدادهمیشود؟
هیچ آزمایشی برای تشــخیص قطعی 
ام اس وجود ندارد. برای تشــخیص این 
بیماری، پزشــکان به دنبال نشانه هایی 
از آسیب در سیســتم عصبی مرکزی و 
نشانه هایی هســتند که نشان می دهند 
این آســیب ناشــی از بیماری دیگری 
نیســت. آنها همچنین بررسی می کنند 
که آیا آسیب در مقاطع زمانی مختلف در 

زندگی بیمار رخ داده است یا خیر.
پس از ارزیابی ســابقه پزشــکی بیمار، 
پزشکان ممکن اســت معاینات عصبی، 
تجزیه وتحلیل مایع نخاعــی، آزمایش 
خــون و تصویربرداری ماننــد MRI را 

انجام دهند.

خطراتتأخیردردرماناماس
هنگامی کــه افراد به دلیل تشــخیص 
دیرهنــگام بیمــاری درمان مناســب 
دریافــت نمی کننــد، ممکــن اســت 
آسیب هایی قابل پیشــگیری به ویژه در 
سیستم عصبی مرکزی را متحمل شوند. 
دکتر سای گفت: »ام اس می تواند باعث 
آسیب مغزی شــود که عموما تا زمانی 
که علائم آشــکاری مانند ازدست دادن 
بینایی یا ضعف ایجاد شود و در مراحل 
اولیه نسبتاً خاموش است.« اما اکثر این 
بیماران از قبل شواهدی مبنی بر آسیب 

قبلی به مغز در ام آرآی  دارند.
خبر خوب این اســت کــه درمان های 
متعددی برای ام اس وجود دارد که اگر 
زودهنگام انجام شوند، می توانند آسیب 
ناشی از بیماری را به میزان قابل توجهی 
کاهش دهد و پیشــرفت آن را به تأخیر 
بیندازد. این درمان ها برای افراد مبتلا به 
ام اس عودکننده - بهبود یابنده )که یکی 
از سه شکل شــایع ام اس است( بسیار 
مهم است. این نوع از ام اس ممکن است 
چرخه هایی از علائــم را تجربه کنند که 
شعله ور می شوند و سپس بهبود می یابند 
اما درمان مناسب می تواند تعداد حملات 
را کاهش و فاصله بــروز آن ها را افزایش 

دهد.
verywellhealth :منبع

خبر خوب این است که 
درمان های متعددی برای ام اس 

وجود دارد که اگر زودهنگام 
انجام شوند، می توانند آسیب 

ناشی از بیماری را به میزان 
قابل توجهی کاهش دهد 

و پیشرفت آن را به تأخیر 
بیندازد. این درمان ها برای 

افراد مبتلا به ام اس عودکننده 
- بهبود یابنده )که یکی از سه 

شکل شایع ام اس است( بسیار 
مهم است



پیام ام اس

مراکز طرف قرارداد انجمن ام اس 
ایران برای ارائه خدمات با تخفیفات

مراکز ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی با تسهیلات

مراکز فیزیوتراپی و کاردرمانی

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

دندانپزشکی و دیگر خدمات 1
افسریه 15 متری دوم ک ده ) شهید زالی(ت:33152233با معرفی نامه انجمن 30٪ تخفیفدرمانگاه جوادالائمه

خ فلسطین شمالی ،زرتشت ،ک فیروزنیابا معرفی نامه انجمن 30٪ تخفیفدندانپزشکی امام خمینی2
ت: 4-88951841

با کارت عضویت انجمن و بهزیستی تا دندان پزشکی تاف3
خ ستارخان ابتدای بهبودی نبش ک بشیر پ 36سقف ده میلیون ریال رایگان

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

مرکز فیزیوتراپی فرح بخش1
روزهای زوج 3 بعدازظهر تا 8 شب 

روزهای فرد 8 صبح تا 1 بعداز ظهربا 
فرانشیز رایگان تلفن: 77489868

خ پیروزی خ پنجم نیروی هوایی فلکه دوم 5/30 پلاک 24 فوقانی 
شیرینی ناتلی واحد4 

سه راه افسریه شهرک مسعودیه انتهای خ ش کلهر )واحد با فرانشیز رایگان فیزیوتراپی بنیاد بیماری های خاص شرق2
فیزیوتراپی(33573072-4

خ مولوی ایستگاه باغ فردوس پشت بیمارستان شهید اکبر آبادی با معرفی نامه تخفیف در فرانشیزمرکز شهدای جلائی پور3
55615623-5

با ارائه کارت تخفیف در پرداخت بیمارستان امام حسین)ع(4
میدان امام حسین خ نظام آبادی 5-77550851فرانشیز

دانشکده توانبخشی ش بهشتی5
با ارائه کارت تخفیف در پرداخت 

فرانشیز
فیزیوتراپی

خ دماوند رو به روی بیمارستان بوعلی 77561721-3

کاردرمانی و فیزیوتراپی با ارائه کارت بیمارستان فیروزگر 6
تخفیف در فرانشیز

خ آیت ا..طالقانی بالاتر از 4راه طالقانی خ به آفرین ک ش فرهنگ 
حسینی )دکتر فروغ(82141600

جهت بیماران تامین اجتماعی رایگان فیزیوتراپی خانه کارگر7
خ انقلاب خ دانشگاه نبش روانمهر پ 132      66468669از ساعت 14-19:30

کاردرمانی با ارائه کارت شناسایی و بیمارستان شریعتی8
خ کارگر شمالی84901نسخه پزشک

فیزیوتراپی و کاردرمانی با تخفیف بیمارستان رفیده9
در فرانشیز

قیطریه خ ش برادران سلیمانی ک نعمتی 23570120-
    23540120



پیام ام اس

مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

با معرفی نامه با تخفیف در فرانشیزتوانبخشی آرمان شایان 10
آیت ا..کاشانی خ بهنام روبروی بوستان تربیت )آقای دکتر 

دواتگران(6-4402232 مددکاری
44022568

بیمارستان رسول اکرم)ص(11
با ارائه کارت شناسایی تخفیف در 

فرانشیز
با هماهنگی واحد مددکاری 

بیمارستان )فیزیوتراپی،کاردرمانی(
خ ستارخان خ نیایش شهرآرا64325273 - 64352575

کلینیک توانبخشی امید شرق 12
)بهتوان(

معرفی نامه یا کارت انجمن 
کاردرمانی با تخفیف 25٪ فرانشیز

رسالت بعد از اتوبان ش باقری بین خ رشید و پمپ بنزین پ 178 
واحد 5 ط اول

معرفی نامه یاکارت با تخفیف 30٪ کلینیک کاردرمانی شفق13
فلکه اول تهرانپارس ابتدای گلبرگ پ 3 واحد13 تلفن:77730165فرانشیز

با کارت یا معرفی نامه 30٪ تعرفه کلینیک کاردرمانی رهام14
تخفیف 

نارمک خ مدنی پایین تر از متروی فدک ساختمان پزشکان ریحانه 
ط 3 واحد 10 تلفن : 77284456

با کارت یا معرفی نامه 30٪ تعرفه کلینیک کاردرمانی مشیری15
کارگر شمالی ک چهارم پ 10 ط 2 تلفن : 86094423تخفیف

با کارت یا معرفی نامه 20٪ تخفیف مرکز فیزیوتراپی بهروزی16
در فرانشیز

شهرک غرب بلوار فرحزادی خ حافظی پ 17 واحد 1 تلفن: 
22065052

خدمات هیدروتراپی)آب درمانی 17
آراد(

کارت یا معرفی نامه 43٪ تخفیف 
نسبت به تعرفه

شهرک غرب خ ایران زمین فاز یک مهستان نبش چهاردهم تلفن: 
88086116

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

تصویربرداری بیمارستان فیروزگر1
معرفی نامه انجمن با هماهنگی 
مددکاری بیمارستان تخفیف در 

فرانشیز
خ ولیعصر نرسیده به م ولیعصر خ فیروزه

تصویربرداری ولیعصر2
%35 فرانشیز )ارائه کارت شناسایی(

و فرانشیز بصورت آزاد 20 % تخفیف 
جهت بیماران و همکاران

بلوار افریقا بالاتر از بلوار ناهید ک گلگونه پ 28 ت: 22017151

مرکز تصویربرداری دکتر اطهری3
%10فرانشیزبا)ارائه کارت شناسایی( 
انجمن در موارد خاص با مددکاری 

انجمن هماهنگی بعمل آید
خ مطهری خ فجر روبروی بیمارستان جم ک نظری ت: 88830326

خ سعادت آباد بلوار دریا انتهای مطهری شمالی پ 31با ارائه معرفی نامه 20 تا 50 درصدرادیولوژی ماد 4 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

خدمات تخصصی درمان در 1
م انقلاب خ ابوریحان نبش روانمهر پ 65 ط اول تلفن: 64064با معرفی نامه از انجمن 20% تخفیف منزل)دم(

مرکز توانبخشی بهار2
فیزیوتراپی،کاردرمانی،گفتاردرمانی 

در منزل 40% تخفیف در مرکز %30 
تخفیف برابر تعرفه

خ اسدآبادی ،م فرهنگ انتهای خ 36 پ 30 ط همکف تلفن: 
88351829

مرکز توانبخشی آموزشی 3
معلولین جسمی حرکتی ارغوان

کاردرمانی ،فیزیوتراپی،گفتاردرمانی،تا 
ورامین خ ش چمران ک رحیمی پ 7 تلفن: 5036241439% تعرفه



پیام ام اس

خدمات شنوایی و تعادل

ارتوپدی فنی 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

خ ازادی روبروی متروشادمان ساختمان پزشکان فجر ط 1 واحد 1با ارائه کارت انجمن 25٪ تخفیفارتوپدی فنی امید1

مراکز ارائه دهنده خدمات آزمایشگاهی با تسهیلات
آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

آزمایشگاه هروی1
با ارائه کارت عضویت انجمن %50 
تخفیف در فرانشیز موارد آزمایش 

غیربیمه 30% تخفیف
م هروی روبروی مرکز خرید گلستان ساختمان سئول واحد 8 تلفن: 

22962250

آزمایشگاه قلهک2
با ارائه کارت عضویت انجمن بیماران 
و خانواده درجه یک بدون پرداخت 
فرانشیز موارد خاص که تعرفه بیمه 

ندارند 40% تخفیف
خ شریعتی ایستگاه مترو قلهک تلفن: 22610513

با ارائه کارت عضویت انجمن آزمایشگاه دکتر نژاده3
پیشوای ورامین م امام تلفن:       5300-503672%تخفیف در فرانشیز

خ امام خمینی تقاطع کارون پ 1026 تلفن  30 %تخفیف فرانشیز)دفترچه بیمه(آزمایشگاه فروردین 4

معرفی نامه یا کارت انجمن با 25% آزمایشگاه شفا مهر صدرا 5
تقاطع خ یوسف آباد و خ فتحی شقاقی ،تلفن: 88109532تخفیف فرانشیز

آزمایشگاه تشخیص پزشکی 6
سیمرغ

معرفی نامه یا کارت انجمن با %30 
تخفیف ازمبلغ فرانشیز

روزهای دوشنبه از ساعت 10 الی 12 
مشاوره رایگان در خصوص ایمولوژی 

می باشد

م انقلاب خ کارگر شمالی خ نصرت غربی ) بین کارگر و جمالزاده( پ 
37 تلفکس: 66426891

آزمایشگاه تخصصی 7
پاتوبیولوژی پیشرفته

کارت یا معرفی نامه تا 50 درصد 
و خانواده درجه یک تا 30 درصد 

فرانشیز
میدان ابوذر)فلاح( خ ابوذر غربی . روبروی کانون ابوذر. جنب بانک 

پارسیان . پ 604  تلفن: 55746210

با کارت یا معرفی نامه 35% تخفیف آزمایشگاه ارامش8
سعادت اباد م کاج ک 9 شرقی پ 2 ط 2 تلفن: 22139016در فرانشیز

م ونک خ جهان کودک پ 67 ط اول ت: 88671521با دفترچه 20% فرانشیزو آزاد 30%آزمایشگاه پاتوبیولوژی ونک9

خ دکتر قریب خ قدر پ 24  تلفن 3066565866 % تخفیفآزمایشگاه یکتا10

آزمایشگاه تهران لب11
با کارت انجمن یا معرفی نامه %40 

 تخفیف تشخیص طبی 
و تخفیف متغیر در ژنتیک پزشکی

خ ولیعصر- ابتدای پارک ساعی جنب شهر کتاب پ 2173
تلفن: 09125333139

آزمایشگاه ایران زمین12
با کارت انجمن یا معرفی نامه 

25% تخفیف بیماران-15% تخفیف 
پرسنل- 10 % خانواده پرسنل

 15% خانواده بیماران

میدان انقلاب کارگر شمالی ابتدای نصرت پلاک 25
تلفن: 66590274 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

کلینیک تخصصی شنوایی و 1
تعادل

معرفی نامه یا کارت انجمن میانگین 
30% تعرفه) بدون بیمه(

 Cولیعصر روبروی بیمارستان دی  ساختمان پزشکان دی ط 7 واحد
تلفن: 9-   88870928

کلینیک تخصصی شنوایی و 2
تعادل 

کارت یا معرفی نامه انجمن 20 تا 
40% تخفیف برابر تعرفه

خ مطهری خ فجر روبروی بیمارستان جم ک نظری انتهای بن بست 
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1درختپول

)Pachira aquatica( درخــت پــول
بومی آمریکای جنوبی و مرکزی است که 
فرمالدئید، اتیلن، بنزن و سایر ترکیبات 
مضر را از هوا جذب و در تمام طول روز 
اکســیژن آزاد می کند. از ســوی دیگر، 
بومی ها معتقدند درخت پول به ثروت، 
رفاه و خوشــبختی بیشــتر در زندگی 
صاحب آن منجر می شود. برای نگهداری 
از این گیاه، اجازه دهیــد حداقل نیمی 
از خاک آن خشک شــود، سپس آن را 
عمیقاً آبیــاری کنید تا ریشــه های آن 
تقویت شود. نور روشن و غیرمستقیم و 
دمای بین 18 تا 26 درجه  فراهم کنید. 

این گیاه نســبت به تغییر و جابه جایی 
حساس است. 

2گیاهآلوئهورا

یک پدیده موردعلاقه همه، آلوئه ورا است، 
یکی دیگر از گیاهانی که به تولید اکسیژن 
در تمام طــول شــبانه روز  ادامه می دهد. 
ترکیبات موجود در آلوئه ورا ضدباکتری، 
ضدعفونی کننده و ضدویروس هســتند و 
ژل موجود در گیاهان آلوئه ورا یک هورمون 
ریشــه زایی طبیعی محســوب می شود. 
می توانید ژل موجــود در داخل برگ های 
گیاه آلوئه ورا در قسمت انتهایی قلمه های 

گیاه بمالید تا به روند تکثیر کمک کنید.

برای تقویت رشد آلوئه ورا، آن را به ندرت و  
فقط پس از خشک شدن کامل خاک آبیاری 
کنید. این گیاه ازآنجایی که دارای برگ های 
آبدار اســت به آبیاری کمی نیاز دارد. گیاه 
آلوئه به حداقل شش ســاعت نور روشن 
و غیرمســتقیم در روز نیاز دارد، اما حالت 

ایدئال آن هشت ساعت است.

3تولسی

تولســی یا همان ریحان مقــدس  گیاه 
کوچکی است که شب و روز به اکسیژن 
رســانی ادامه می دهد. گیاه تولسی که 
از شــبه قاره هند سرچشمه می گیرد، به 
طور گسترده ای برای درمان  بیماری های 

10  گیاهی که تمام شبانه روز اکسیژن تولید می کنند

هوای تازه خانگی حتی 
در آلوده ترین روزها 

درباره گیاهانی که مواد آلوده را جذب و هوا را تمیز می کنند، شنیده اید و اغلب ما با آنها آشنایی داریم. در این سال ها 
که آلودگی هوا روزبه روز بیشتر و بیشتر شده، کوشیده ایم با اضافه کردن این گیاهان، حداقل محیط داخلی خانه را از 
آلودگی ها دور نگه داریم. در این مطلب به معرفی گیاهان آپارتمانی می پردازیم که نه فقط در طول روز بلکه در تمام 
شبانه روز، اکسیژن تولید می کنند و به همین دلیل می توانند سطح اکسیژن موجود در خانه را تا حد زیادی افزایش 

دهند. اگر می خواهید کمبود اکسیژن شهرهای بزرگ را در خانه خود جبران کنید از این گیاهان کمک بگیرید. 
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تنفسی، گوارشــی و پوســتی استفاده 
می شود. از این نظر، تولسی بسیار شبیه 
آلوئه ورا اســت! هم دارویی است و هم با 
تأمین اکســیژن در روز و شب، تنفس را 
آســان تر می کند. برای نگهداری از این 
گیاه، به سادگی تولسی را در یک مخلوط 
گلدان استاندارد بکارید و در طول فصل 
رشد فعال یعنی بهار و تابستان به آن کود 
دهید. بهتر اســت از کــود مایع متعادل 

استفاده کنید.

4گیاهمار

 )Dracaena Trifasciata(  گیاه مار یــا
یا سنسوریا یکی از گونه هایی بود که ناسا 

در مطالعه هوای پاک خود از دهه 1980 
توصیه کرد. طبق مطالعه هوای پاک ناسا، 
گیاه مار چنان در تولید اکسیژن مؤثر است 
که اگر در یک اتاق دربسته و بدون جریان 
هوا محبوس شوید، می توانید با وجود 5-6 
عدد از این گیاه زنده بمانید. به همین دلیل 
جای تعجب نیســت که گیاه مار به عنوان 
یکی از پرطرف دارترین گیاهان آپارتمانی 

شناخته می شود.
نور بســیار کم رشــد این گیاه را  متوقف 
می کنــد، درحالی که نور زیاد خورشــید 
می تواند آن را بسوزاند. در واقع با نور زیاد و 
غیرمستقیم خوشحال است. برای آبیاری، 
قبل از اینکه گیاه را با آب پر کنید، باید اجازه 
دهید خاک حداقل تا عمق 5 ســانتیمتر 
خشک شود. با انگشــت خاک را بررسی 
کنید، اگر خاک خشک است، زمان آبیاری 

فرارسیده است.
مراقب باشــید هنــگام آبیــاری خاک، 
برگ هــای گیاه خــود را خیــس نکنید. 
برگ های ناسالم به معنای فتوسنتز کمتر 
است که یعنی  اکســیژن کمتری تولید 

می شود.

5ژربرا

در میــان گیاهانی کــه اکســیژن آزاد 
می کنند، گیاهان گل داری چون ژربرا هم 
حضور دارند. وجــود  گل های زیبای ژربرا 
در رنگ هایی مانند زرد، ســفید، نارنجی، 
صورتــی و قرمز به خانه نشــاط و زیبایی 
خاصی می بخشــد. برای سالم نگه داشتن 
ژربرا، به نور زیاد و غیرمســتقیم خورشید 

نیاز دارید. 
همیشه از آفتاب مستقیم دور نگه دارید؛ 
چون باعث سوختگی برگ ها می شود. قبل 
از اینکه دوباره به ژربــرا آب بدهید، اجازه 
دهید چند سانتیمتر سطح خاک خشک 

شود. 

دوماهنامه آموزشی
6۵ اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



6فیلودندرون

یکــی از گیاهــان آپارتمانــی محبوب، 
فیلودندرون است؛ گیاهی که لازم نیست  
نگران سطح اکســیژن در خانه هم باشید 
چون یک تولید کننده 24 ســاعته است. 
گیاه فیلودندرون هم در روز و هم در شب 
اکسیژن آزاد می کند. باید خاک را مرطوب 
نگه دارید. وقتی که چند سانتیمتر از سطح 
خاک خشک شد، وقت آن است که آبیاری 
مجدد کنید. نور غیرمستقیم خورشید برای 
فیلودندرون مناســب است. دما را محدود 
کنید تا فیلودندرون در معرض دمای کمتر 

از 22-21 درجه قرار نگیرد.
فیلودندرون عاشق رطوبت است! رطوبت 
در حــدود 60 درصد و اگر امــکان پذیر 
باشد به 70 یا 80 درصد بیشتر نیاز دارد؛ 
به همین دلیل این گیاه را حتی در حمام 
هم میتوانید نگه دارید؛ البته فیلودندرونها 
خانواده بزرگی هســتند و انواع متفاوتی 
دارند که از نظر شرایط مراقبتی کمی با هم 

تفاوت دارند. 

7ارکیده

ارکیده یکی دیگر از گیاهــان گل دار زیبا 
است که در خانه رشــد می کند و در تمام 
24 ساعت شبانه روز اکســیژن می دهد. 

Orchida�  ارکیده ها بخشــی از خانواده
ceae هستند و گل هایی را تولید می کنند 
که علاوه بر ظاهر بســیار جــذاب، بوی 
فوق العاده ای نیز دارند. رنگ ارکیده معمولاً 
بنفش اســت اما بســته به گونه می تواند 

صورتی، آبی یا سفید باشد.
قبل از آبیــاری مجدد ارکیــده به خاک 
زمان دهید تا خشک شــود. هنگامی که 
ارکیده های شما شــروع به رشد کردند، 
حداقل یک بار در هفته، شاید حتی دو بار در 
هفته، گیاه گل دار را کود دهید. بعد از رشد 
کامل، فاصله کوددهــی را به 2 ماه یک بار 
برسانید.  شما باید از کودهای فرموله شده 
برای ارکیده ها با ترکیبی متعادل از درشت 

مغذی ها استفاده کنید.

8بامبوخوششانس

وقتی صحبت از گیاهان 24 ساعته اکسیژن 
ساز می شــود، گیاه بامبو هم در این لیست 
جای می گیرد. بامبو قادر است تا 35 درصد 
اکسیژن بیشتری نســبت به سایر گیاهان 
آزاد کند. این واقعیت به تنهایی آن را به یک 
انتخاب عالی برای  جبران ردپای کربن تبدیل 
می کند. آنچه ما به عنوان بامبو خوش شانس 
می شناســیم، یک بامبو واقعی نیست، اما 
می تواند در داخل خانه با مراقبت نسبتاً آسان 
رشــد کند.  برای بامبوهای خوش شانسی 
که در آب رشد می کنند، فقط باید هفته ای 
یک بار آب را عوض  کنید. اگر گیاه را در خاک 
می رویانید، خاک اسیدی، غنی با زهکشی 
خوب تهیه کنید. رطوبت خاک را از طریق 
آبیاری حفظ کنید؛ امــا هرگز اجازه ندهید 
خاک غرقاب شود. در هر ماه، یک قطره کود 

گیاهی مایع را برای در نظر بگیرید. 

9آگلونما

آخرین گیاه آگلونما یا گیاه همیشه سبز 
چینی است. این گیاه آسیایی منظم هوا 
را از ســمومی  ماننــد فرمالدئید و بنزن 
تصفیه می کند و این اجــازه را می دهد 
تا اکسیژن بیشتری در هوا وجود داشته 
باشد؛ چون  در تمام روز و شب به تولید 
اکسیژن ادامه می دهد. این گیاه معمولاً 
با انتخاب های مختلــف خاک مورد آزار 
قرار نمی گیرد، امــا بهترین خاک برای 
همیشه سبز چینی مخلوط خاک گلدانی 
با زهکشی خوب است که کمی  اسیدی 

هم باشد.

10لیلیصلح

لیلی صلح کــه از خانواده زنبق ها اســت، 
تولوئن، زایلن، بنــزن و فرمالدئید را از هوا 
فیلتر می کند و با وجود آن در خانه در تمام 
طول روز اکسیژن بیشتری خواهید داشت. 
لیلی صلح  در نور روشــن و غیرمستقیم 
خورشید رشد دهید. این گیاه  را به اندازه 
کافی آبیاری کنید تا خاک مرطوب بماند، 

اما هرگز اجازه ندهید خاک خیس شود.
لیلی صلح 50 درصد رطوبت را دوست دارد، 
اما رطوبت بالای 60 درصد برای این گیاه در 

محیط سرپوشیده مناسب نیست. 
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   یاسمن رزم جو - روان شناس

هنگامی که برای کاهش حس های منفی 
و غلبه بر موارد ناراحت کننده مثل خشم و 
عصبانیت و درکل بهبود احساسات خود، 
برنامه ورزش را در برنامه معمول زندگی 
خود می گنجانید، احتمال دارد نسبت به 
احساسات خود آگاه تر شوید. این آگاهی 
نشانه خوبی است و حاکی از آن است که 
شما احساســات منفی خودتان را برای 
بهبود یافتن بیرون می ریزید. البته این به 
آن معنا نیست که این مورد حتما نتیجه 
می دهد و این تجربه هم چنین می تواند 
احساس ناخوشایندی همراه داشته باشد.

اما توصیه ما این است که برای نتیجه بهتر 
گرفتن هرآنچه را که هنگام ورزش در درون 
شما رخ می دهد، در خودتان تأیید کنید. اگر 
احساس اندوه یا خشم کردید، این احساسات 
را ســرکوب نکنید و پس نزنید. انجام این 
کار فقط بدن شما را تشویق می کند تا آن 
احساسات را برای مدت طولانی تری در خود 
نگه دارید. در عوض برخی از شیوه های زیر و 

یا همه آنها را امتحان کنید:
  تصور کنید که درد احساسی تان شکل 
فیزیکی به خود می گیرد. ببینید که درد 
احساسی هنگام کشش و حرکات شما از 
ماهیچه هایتان رها می شود و از بدن شما 

به بیرون می لغزد.
  بر شــل کردن انقباض ها فک، گردن، 

شانه ها و مفاصل خود تمرکز کنید.
  همان طور کــه ورزش می کنید، افکار 

تأکیدی را تکرار کنید. به عنان مثال »من 
تنش های گذشته را رها می کنم و به بدنم 

اجازه می دهم احساس آزادی کند.«
  به احساســات خاصی که احســاس 
می کنید و هم چنین به قســمت هایی از 
بدن که به نظر می رســد انرژی مسدود 
شــده را نگه داشــته اند، توجه کنید. در 
واکنش به هر احســاس، بــدن خود را 
آزادانه حرکت دهید و به منظور رهاسازی 

بگذارید تخلیه شود.
  اگر احساس اندوه یا اضطراب می کنید، 
یک تــا دو دقیقه خودتــان را در آغوش 
بگیریــد. با گفتن جملاتــی مانند »بله، 
من غمگین هستم.« و یا »من می ترسم« 
احساســات خود را اعلام کنید. ســپس 
به آرامی بازوهایتــان را رها کنید و آنها را 
به سوی آسمان ببرید تا احساسات جدید 
و مثبت، شجاعت، پیوند و توانمندی را به 

درونتان جذب کنید.

انتخابورزشمناسب
هنگامی که برنامه ورزشی خود را طراحی 

می کنید نکات زیر را در نظر بگیرید:
انواع ورزش هایی که ترجیح می دهید: شما 
می دانید در گذشــته از چه ورزش  هایی 
لذت برده اید و کــدام یک موردعلاقه تان 
نبوده است. تمرکز بر فعالیت هایی که از آن 
لذت می برید به این معنی است که بیشتر 
به آن رژیم ورزشی پایبند خواهید بود و 
به یاد داشته باشــید که ورزش می تواند 
فراتر از ورزش های رایــج و فعالیت های 

جسمانی باشد.
نوع و میزان ورزشــی که بــرای زندگی 
پرمشغله شــما واقع بینانه است: ورزشی 
را انتخاب کنید که بتوانید آن را به راحتی 
انجام دهید در غیر این صورت ممکن است 
به دنبال راه هایی برای فــرار از آن بروید. 
فهرستی از ورزش هایی که می توان آنها را 
در فعالیت های  روزانه گنجاند، تهیه کنید 
و اهدافی واقع بینانه مشخص کنید. به یاد 
داشته باشید لازم نیست ساعت ها به انجام 
فعالیت شــدید بپردازید. تنها 30 دقیقه 

پیاده روی می تواند تغییر به وجود آورد.
نوع و میزان ورزشی که می تواند بیشترین 
تغییر را در وضعیت شــما ایجــاد کند: 
تحقیقات نشــان داده اســت که ورزش 
ایروبیک به مدت 30 دقیقه در هر جلسه 
و سه بار در هفته همان اندازه مؤثر است 
که دارو برای درمان افســردگی متوسط 
اثربخش اســت. امروزه در دســتورات 
پزشکی ورزش کردن برای افرادی که از 
بیماری پارکینسون و همچنین جراحات 
رنج می برند، تجویز می شــود. با پزشک 
خود مشورت کنید و او نیز احتمالاً شما را 

به فیزیوتراپ ارجاع می دهد.
و درنهایــت اینکــه باید بدانیــد مثل 
تمام موارد دیگر تنوع چاشــنی زندگی 
اســت. به عنوان مثال به نظر می رسد که 
ترکیب حرکات کششی با ورزش مداوم 
ایروبیک )پیاده روی، دویدن، شناکردن، 
دوچرخه ســواری یا حــرکات موزون( 

بیشترین فایده را برای بدن و ذهن دارد.

رهــاسـازی
 احساسات در ورزش
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   ماهور نبوی نژاد

نقشهراهداشتهباشید
برای اینکه هزینه کرد درســت و حساب 
شده در طول دوره مالی خود که به طور 
معمول یک ماه است داشته باشید، باید 
نقشه راه داشته باشید. البته قطعاً می دانید 

که نقشــه راه هر فردی باتوجه به شرایط 
و سبک زندگی با دیگری متفاوت است؛ 
به همین دلیل نمی توانید از یک نســخه 
تکثیر شده استفاده کنید؛ بلکه باید نقشه 
راه خودتان را به دست بیاورید که روش 
آن ثبت تک تک هزینه  های کلی و جزئی 
در طول یک مــاه یا حتــی دوره زمانی 

بیشتر از یک ماه است. در پایان این دوره 
زمانی، شما تصویری از هزینه های خود در 
حوزه های مختلف شامل خوردوخوراک، 
پوشاک، وسایل بهداشــتی و مراقبتی، 
تفریحات و ... داریــد. این گونه می توانید 
حوزه های پرخرج خود را شناسایی کنید 
تا در ماه های بعد دقیق تر و حساب شده تر 

روش هایی برای کاهش هزینه های زندگی 

چگونه حسابدار خود باشید 
این روزها افزایش قابل توجه هزینه های زندگی برای هر خانواده و هر فردی با هر میزان درآمد و جایگاه اقتصادی، 

شرایط را سخت کرده است و حتی آزاردهنده است. در چنین شرایطی مدیریت اقتصادی و برنامه ریزی هزینه های 
خانواده مهم تر از هر زمان دیگری است. حالا بسیار مهم است که درآمد ها و هزینه های خود را به گونه ای برنامه ریزی 

کنید که قادر به پرداخت تمام هزینه های لازم و ضروری باشید. 
البته همین جا یک نکته مهم را متذکر شویم و آن هم این است که هرکدام ما، در اولین نگاهی که به فهرست هزینه های 

خود می اندازیم، همه چیز را در بخش مایحتاج و ضروریات می بینیم و احساس می کنیم که هیچ ولخرجی خاصی 
نکرده ایم؛ ولی ما در این مطلب راهکارهایی داریم که به شما کمک می کند، اقتصادی تر و حساب شده تر هزینه کنید و 

ببینید که می توانید از هزینه های خودتان بکاهید.
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وارد این عرصه شوید. 

دادگاهشخصیوخانوادگیتشکیلدهید
بعد از مرحله محاسبه می توانید یک گام 
جلو بروید؛ یعنی لیست هزینه های خود را 
جلوی خودتان و همسرتان بگذارید و در 
یک دادگاه دوستانه فهرست هزینه های 
خود را مورد پرســش قرار دهید. یادتان 
باشــد یک خانواده هستید و مهم نیست 
چه کسی این هزینه ها را انجام داده است. 
شما یک تیم هستید و باید به این نتیجه 
برسید که کدام یک از هزینه های انجام 
شده ارزشمند نبوده و باید در ماه های بعد 

حذف یا تعدیل شود. 

امانازهزینههایسوپری
در اغلب خانواده ها، خریدهای ســوپری 
در پایان یک ماه رقم درشــتی را به خود 
اختصاص می دهند؛ مدیریت هزینه های 
ســوپری می تواند گام بلندی در کاهش 
هزینه های شما باشد. لیســتی از اقلام 
مصرفی خود منهای لبنیــات که تاریخ 
مصرف محــدودی دارند و بایــد روزانه 
خریداری شــود، تهیه کنید. این لیست 
را می توانید از فروشــگاه های زنجیره ای 
با قیمت پایین تر یا مراکز همواره تخفیف 
فراهم کنید. بهتر است خرید از سوپر های 
محلی را به چند قلم محدود کنید. یادتان 
هم باشد که در اکثر فروشگاه های بزرگ 
قفســه بندی ها با بررسی رفتار مشتریان 
چیده شده تا شما به راحتی از هزارتوی 
آنها خارج نشــوید. در این جور مکان ها 
محصولات خوش رنــگ و لعاب از جلوی 
چشم شما رژه می روند تا وسوسه خرید 
را در شما بیدار کنند. سریع سراغ قفسه 
یا یخچال موردنظر خود بروید و بلافاصله 
هم خریدتان را انجام دهید و خارج شوید 

تا شکار بازار مصرف نشوید. 

انتخابهایهمیشگیخودتانرازیرسؤال
ببرید

به طور معمول و عادتی شما سراغ  انتخاب 
همیشگی خودتان می روید؛ اما آیا اخیراً 

قیمت این محصول را با سایر نمونه های 
مشابه مقایســه کرده ایدِ؟ شاید بتوانید 
محصول مناسب و موردپسند دیگری را با 
قیمت پایین تر جایگزین کنید که در مورد 
اقلام پرمصرف خانه مثل پنیر، شیر یا ... 
تفاوتی در هزینه های شما ایجاد می کند. 

دستبهقابلمهشوید
در میان دردسرها و شلوغی های زندگی، 
شاید آشپزی آخرین چیزی است که به 
آن فکر می کنید؛ اما اگر می خواهید آخر 
ماه چیزی ته جیبتان باقــی ماند و همه 
را تقدیم رستوران ها نکرده باشید، بهتر 
است آشپزی کنید؛ آن هم با برنامه ریزی 
و فکر شده؛ یعنی چند ساعت را به آشپزی 
اختصاص بدهید و چنــد مدل غذا تهیه 
کنید تا هر روز دغدغــه خوردوخوراک 
نداشته باشید. این شیوه هم سالم تر و هم 

اقتصادی تر است. 

ماگقهوهوبطریآب
اگــر اهل قهوه هســتید، به جــای کافه 
ســر راه یک مــاگ مناســب بخرید و 
قهوه از خانه ببریــد. این گونه در یکی از 
هزینه های به ظاهر کوچــک اما دائمی 
خود صرفه جویــی کرده اید. در مورد آب 
هم همین روش را پیش بگیرید. داشتن 
یک بطری آب علاوه بــر تأثیری که در 
کاهش مصرف مواد پلاســتیکی و حفظ 
محیط زیســت دارد، در هزینه های شما 

هم صرفه جویی می کند. 

اصولیخریدکنید
پای خرید لباس و کیــف و کفش که به 
میان می آید، داســتان یــک دل و 100 
دلبر می شــود. آن قدر تنوع محصولات 
موجود در بازار بالاست که انتخاب سخت 
و گزینه های وسوســه کننده زیاد است. 
برای کنترل این موضوع، مهم اســت که 
موقع خرید ســوار موج مد نشوید چون 
ناخواســته خریدی انجام می دهید که 
تمام نیاز شما را برآورده نمی کند و تاریخ 
مصرف کوتاهی دارد. ســبک و ســیاق 

لباش پوشــیدن خودتان و نیازهایتان را 
بشناســید و در همان راستا خرید انجام 
دهید. در شــماره های پیشــین همین 
مجله درباره لباس های کلاسیک صحبت 
کردیم؛ لباس هایی که وجودشان در هر 
کمدی مهم است چون نه هیچ وقت از مد 
می افتند و نه هیچ وقت زیبایی و جذابیت 

خود را از دست می دهند. 

خریدرا2مرحلهایکنید
برنامه خریــد را در 2 روز و بافاصله زمانی 
اجرا کنید. یک روز را به دیدن و روز دیگری 
را به خرید اختصاص بدهید. دور شــدن 
از محیط خریــد و فکرکــردن مجدد به 
انتخاب ها باعث می شود عمیق تر و دور از 
هیجانات لحظه ای فکر کنید و در نتیجه 
خریدهای ســنجیده تری انجام دهید. از 
سوی دیگر، هرکسی در مراکز خرید دچار 
جو خریدکردن می شود و بر اساس یک شور 
جمعی ایجاد شده و نه نیاز واقعی خود دست 
به خرید می زند که نتیجه ای جز خالی کردن 

جیب و پرکردن کمد ناکارآمد ندارد. 

روزبدونهزینه
بهتر اســت در هر هفته روز بدون هزینه 
تعریف کنید؛ یعنی روزی که هیچ خریدی 
انجام نمی دهید. از یک روز شروع کنید 
و سعی کنید به چند روز برسانید. از کم 
نشدن عدد حساب خود کلی ذوق زده و 

خوشحال می شوید. 

جایزهبدهید
و آخر اینکه شــیوه پاداش و تشویق هم 
می تواند در راه رسیدن به هدف مهم باشد؛ 
یعنی شما می توانید در راستای افزایش 
انگیزه بــه خودتان جایــزه بدهید. برای 
کاهش هزینه های خود هدف بگذارید و 
اگر به هدف رســیدید، به خودتان جایزه 
بدهید تــا انگیزه زیادی بــرای ادامه راه 
داشته باشید. این کار را برای سایر اعضای 
خانواده به خصوص بچه ها هم انجام دهید 
تا انگیزه بگیرید و در این مسیر همراهی 

بیشتری با شما نشان دهند. 
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با ام اس
 قهرمان گلف شدم
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 بیماری شــما را مجبور به ترک 
هاکی، اولین عشق ورزشی تان کرد. 

چطور با آن کنار آمدید؟
کاملًا شوکه شــدم، زیرا بیماریم ابتدا با 
عنــوان نوریت عصب بینایی تشــخیص 
داده شــد و به طور موقت دید چشم چپم 
را از دست دادم. من همیشه هاکی یا یک 
ورزش تیمی بازی می کردم و در آن زمان 
فقط تصمیم گرفتم که سلامتیم بیشتر از 
ورزش اهمیت دارد. باید از خودم محافظت 
می کردم فکر کردم ممکن اســت خیلی 
خطرناک باشد که دید چشــم دیگرم را 
در ورزشی مانند هاکی به خطر بیندازم. 
این  یک ضربه ویرانگر برای من بود، زیرا 
این تنها ورزش تیمی بود که بازی کرده 
بودم. با این  حال، بسیار خوش شانس بودم 
که بعد از مدت کوتاهی یک دوست سر راه 
من قرار گرفت و پرسید علاقه مندم به جای 
هاکی، به عنوان سرگرمی گلف بازی کنم؟ 
به  سرعت عاشق این ورزش شدم و از هاکی 

به سمت گلف رفتم.

چگونه توانستید انرژی خود را به 
سمت گلف هدایت کنید؟

 من همیشــه می خواســتم با بهترین 
توانایی هایم ورزش کنم و همیشه پیدا 

کردن یک ورزش که در آن خوب باشی، 
عالی اســت. وقتی برای اولین بار شروع 
کردم، به  ســختی گلف بازی می کردم. 
اشکالی ندارد که یک ضربه خوب و چند 
ضربه بد بزنید. در آن زمان، تقریباً به طور 
کامل هاکــی را کنار گذاشــتم، خیلی 
ترســیده بودم که دیگر نمی توانم بازی 
کنم و همه  چیز دست به دست هم داد تا 
مرا به سمت گلف هدایت کند و به عنوان 
یک بازیکــن در این ورزش پیشــرفت 

کردم.

گلف همــان لذتی را به شــما 
می دهد که با بازی هاکی احســاس 

می کردید؟
پاسخش سخت است زیرا من همیشه به 
ورزش های تیمــی علاقه مند بودم. گلف 
یک ورزش بسیار فردی است و این مسئله 
چالش های روانی فراوانی در طول مسیر 
به همراه می آورد؛ اما هرچند وقت یک بار، 
در مســابقات تیمی بــازی می کنید که 
عنصر روحیه تیمی را به این ورزش اضافه 
می کند که من از روزهای هاکی دلتنگشان 
شده بودم. از زمانی که مبتلابه مولتیپل 
اسکلروزیس تشخیص داده شدم، مجبور 
شدم با زندگی به شیوه ای متفاوت ازآنچه 
انتظار داشتم، برخورد کنم و بنابراین باید 
سطح انرژی و سلامتیم را برای بازی گلف 

مدیریت کنم. 

در مورد مسیر خود به عنوان یک 
ورزشکار مبتلابه ام اس به ما بگویید.

 این مســئله واقعاً سخت است، چون من 
در تمام طول زندگی ام خودم را با ورزش 
مشغول کرده ام. ایده من در مورد تمرین 
این بود که تا جایی که ممکن است روی 
تردمیل بدوم و اگر پس  از آن احســاس 
خســتگی می کردم، می دانستم که یک 
جلسه آموزشی خوب داشته ام. نمی توانم 
این کار را با ام اس انجام دهم، زیرا علائمم 
بدتر می شود، بنابراین مجبورم یاد بگیرم 
که به نحوی متفاوت تمرین کنم و کاملًا 

متفاوت با خودم رفتار کنم.
من حافظه ضعیف را تجربه کرده ام. این 
مسئله را مه مغزی ام اس می نامند، جایی 
که احساس می کنید سرتان یک ماشین 
لباسشویی است. راه سختی برای متوقف 
کردن این مســئله آموخته ام. باید اجازه 
بدهید بدن شــما با همه چیز کنار بیاید و 
این می تواند شــمارا از یک اپیزود حمله 
ام اس دور کند. به این ترتیب شما می توانید 
چیزهایی را که دوباره دوست دارید، سریعاً 

انجام دهید.

 نقطه اوج کار شما چیست؟
 هفته گذشــته من خوش شــانس بودم 
که به عنوان کاپیتــان تیم گلف معلولین 
انگلستان که در رقابت های جام ملت های 
اروپا رقابت می کــرد و آن را بــه پایان 
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می رســاند، انتخاب شــوم. این افتخار 
بزرگی بود که کاپیتان انگلیس باشــم، 
واقعاً یک تجربه فوق العاده بود. این رویداد 
یک مسابقه بزرگ بود و باورنکردنی بود 
که بخشی از آن باشم. من عاشق رویدادها 
و مسابقات تیمی هســتم، بنابراین فکر 
کردم که یک فرمت واقعاً عالی داشــت. 
این یک رویداد ورزشی واقعی تیمی بود 
و ما هم در کنار هــم و باهم خیلی خوب 

بازی کردیم.

 شــما خود را یــک زن قوی 
می بینید؟

 من هرگز در گذشته خود را یک زن قوی 
در نظر نگرفتم، اما بسیار رقابتی و بسیار 
متعهد هستم و اگر چیزی را شروع کنم، 
حتما آن را تمام می کنم. این همیشه راه 
من برای زندگی است؛ دیگران می گویند 
من یک زن قوی هســتم، امــا ذهن من 
همیشه این طور به نظر می رسیده. بدیهی 
است که تشخیص بیماری ام اس باعث شد 
که همه چیز سخت تر شود، اما عزم من مرا 

در این مسئله یاری کرد.

فکر می کنید چه چیزی در مورد 
ورزش معلولین باید بهبود یابد؟ آیا 

به اندازه کافی در دسترس است؟
اتفاقات بزرگی در حال رخ دادن توســط 
انجمن اروپایی)Disabled Golf( است. 
آن ها با تــور اروپایی همکاری می کنند تا 
ورزش را برای مخاطبین گســترده تری 
نمایش دهند و مردم بیشتر از ورزشکاران 
و آنچه ما قادر به انجام آن هستیم، آگاهی 
یابند. گلــف به  طور خــاص یک ورزش 
شگفت انگیز اســت، افراد در تمام سنین 
و توانایی ها می توانند گلــف بازی کنند. 
من فکر می کنم گلــف در حال حاضر در 
موقعیت واقعاً هیجان انگیزی است و این 
ورزش به مخاطبان گســترده تری ارائه 
می شود که امیدوارم مشارکت را افزایش 
دهد. نقش حمایت و انجام مشــارکت با 
ســازمان های دیگر نیز به طور فزاینده ای 

مهم شده است.
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   احسان رحیمی - روان شناس 
عمومی  

1.استفادهازنظامپشتیبانی:
یکی از مهارت هــای فراموش شــده در 
مقابله با مشــکلات، استفاده ســازنده از 
شبکه دوستان، خویشــاوندان و حامیان 
گوناگون اســت. تحقیقات نشــان داده 
کسانی که از نظام های پشتیبانی اجتماعی 
خوبی برخوردارند در مقایســه با کسانی 
که از این نظام هــا محروم اند، کمتر دچار 

افسردگی و اضطراب می شوند و به زندگی 
خوش بین ترنــد. مطالعات دیگــر در این 
زمینه نشان می دهد که این افراد سریع تر 
بر تألمات روحی خود فایــق می آیند، با 
آسیب های جسمی  بهتر سازگار می شوند، 
عزت نفس خــود را بهتر حفظ می کنند با 
احساس تنهایی بهتر کنار می آیند و کمتر 
دچار بیماری می شــوند. نظام پشتیبانی 
اجتماعی نیاز ما به امنیت و دلبستگی را 
ارضا می کند و از فشــار روانی می کاهد و 
حس عزت نفس، اعتماد و شــور زندگی 

را در ما تقویــت می کند. به طورکلی نظام 
پشتیبانی اجتماعی  پاسخگوی نیازهای 
اجتماعی و ارتباطی و احساس حمایت و 

همدلی و درک شدن فرد است.

2.کمکگرفتنازمشاورانورواندرمانگرها:
این دســته از اشــخاص باتوجه به سوابق 
دانشــگاهی و تجــارب خــود و کارهای 
عملی شان  می توانند در زمینه های افزایش 
اعتمادبه نفس و عزت نفس، حفظ آرامش و 
تفکر منطقی کمک بسیار زیادی را برای 

هشت مهارت برای مقابله با استرس

ضد ضربه شوید
در این روزهای سخت بدانید که باید خودتان را آماده مقابله با اضطراب و افسردگی و غم و اندوه بکنید. دراین خصوص 
حرف های زیادی زده شده و کتاب های بسیاری هم تدوین شده است؛ اما ما سعی کرده ایم موارد کاربردی که می تواند 

به شما کمک کند تا از این روزهای سخت بگذرید را در یک مطلب به صورت خلاصه گرد بیاوریم.
امید است که با استفاده از این توصیه ها و کمک گرفتن از حلقه نزدیکان و دوستان و آشنایان و بخصوص افراد حرفه ای 
و صاحب علم در حوزه های روان شناسی و روانپزشکی بتوانید از شرایط سخت و پر از اضطراب به سلامت و در آرامش 

گذر کنید.     
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فرد مضطرب انجام دهند.

3.آرامشدادنبهخود:
انسان اولیه آموخت که با واکنش جنگ یا 
گریز، با تهدیدها و مشکلات زندگی مقابله 
کند. برای انسان نخستین و تهدیدهایی 
کــه بــا آن روبــه رو بــود، جنگ وگریز 
واکنشــی انطباقی محسوب می شد. ولی 
در جوامع امــروزی واکنش جنگ وگریز 
دیگر به اندازه گذشــته مهم نیست؛ زیرا 
مشــکلات و درگیری هایی که امروزه با 
آن سروکار داریم، غالباً جنبه روانی دارند. 
برای بشر امروزی به منظور مقابله با شلوغی  
خیابان ها، آلودگی هوا یا کشــمکش های 
بین اشخاص، جنگ وگریز روش مناسبی 
نیســت. یکی از ســودمندترین روش ها 
برای مقابله با این قبیل مشــکلات، روش 
آرامش بخشیدن به خود است. خوشبختانه 
یادگرفتــن این واکنش چندان مشــکل 
نیســت و فقط به اندکی صبر و تمرین و 
پیگیری نیاز دارد. در ایــن جا تعلیماتی 
به منظــور آرامش دادن به خود به شــما 

پیشنهاد می شود:
جای راحتی را برای نشستن یا درازکشیدن 
پیدا کنیــد. چند نفس عمیق بکشــید. 
اکســیژنی را که وارد ریه هایتان می شود 
خوب حس کنید، آهســته نفس بکشید، 
با نفس های عمیق و  آرام به خود بگویید: 
»عمیق نفس بکش، نفست را نگهدار حالا 
بیرون بده« به ذهن خود مجال استراحت 
بدهید. همه افکار و نگرانی های خود را به 
طور موقت کنار بگذارید. یادتان باشد که 
برای فکرکردن و نگران شدن وقت بسیار 

است.
چند لحظه ای را به خود اختصاص دهید 
فقط عمیق و آرام نفس بکشــید با تنفس 
آرام و عمیق حواس خود را متوجه عضلات 
پاهایتان کنید، عضلات پا، ساق و ران ها را 
جداجدا یا با هم سفت کنید. آن ها را چند 
ثانیه منقبض نگهدارید و سپس رها کنید. 
بگذارید تنیدگی به کل از ماهیچه های تان 
خارج شود. با شل شدن عضلات پا را چند 
ثانیه منقبض نگهدارید و سپس رها کنید. 

با شل و ســفت کردن عضلات، به تفاوت 
بین عضلات پرتنــش و خالی از تنش پی 
می برید. همه ما بیشتر اوقات روز را، بدون 
آنکه متوجه باشــیم با عضلاتی منقبض 
می گذرانیــم. این تمرین به شــما کمک 
می کند تا با بدن خود بهتر آشنا شوید و یاد 

بگیرید که آن را تحت اراده خود در آورید.
همین کار رو روی ماهیچه های شــکم، 
دســت و بازوها انجام دهیــد و به تنفس 
عمیق و آرام ادامه دهید. بگذارید اکسیژن 
تمام سلول های خونی را پر کند و در تمام 
بدن جریان یابد. زمانــی از روز را به خود 
اختصاص دهید و به هیچ چیز دیگری فکر 

نکنید.

4.تمرینتنفسصحیح:
اگرچه دستگاه عصبی خودکار مثل یک 
خلبان خودکار تنفــس را خودبه خود با 
ریتمی منظم کنترل می کند، تنفس نیز 
در این میان  بسیار حســاس و تأثیرگذار 
است. بسته به این که ما در چه وضعیتی 
قرار داریم، چه احساســی داریم و چگونه 
این احساســات تغییر می کنند، تنفس 
ما کند، تند، منظم یــا نامنظم و عمیق یا  
سطحی خواهد بود. تنظیم و برگرداندن 
تنفس به حالت طبیعی  به هنگام تجربه 
احساسات ناخوشــایند، نقش بسزایی در 
مدیریت هیجان دارد و می تــوان در این 

زمینه تمرین کرد.

5.تلقینهایمثبتبهخود:
از طریق صحبت کردن بــا خود به هنگام 
مواجهه با ســختی ها و شرایط استرس زا، 
می توانیم به خود کمک کنیم که هر چه 
سریع تر بر اوضاع و شرایط موجود مسلط 
شویم. عباراتی مانند: »مقابله خواهم کرد 
و می دانم که موفق خواهم شد«، »ممکن 
است وضع دشواری باشــد؛ ولی از عهده 
آن برخواهم آمد.«، »نگرانم، ولی این امر 
طبیعی است.«، »اجازه نمی دهم نگرانی 
یا عصبانیت مرا تحت تأثیــر قرار دهد« و 
هزاران هزار عبــارت دیگری که می تواند 
در رویارویی با موقعیت های اســترس زا 

کمک کننده باشد و برخاســته از نیروی 
خلاق خود.

6.استفادهازشوخطبعی:
بذله گویی مانع از آن می شــود که تسلیم 
نتیجه گیری های منفی شویم و از کاه کوه 
بسازیم. شوخ طبعی در اطرافیان نیز تأثیر 
مثبتی دارد و حس خــودکار رهایی مان 
را افزایــش می دهد و نســبت به زندگی، 
رویکردی خلاق و فعال در ما ایجاد می کند.

7.ورزشکنید:
ورزش مهارتی اســت که روزبه روز افراد 
بیشتری برای مقابله با مشکلات زندگی 
به آن متوسل می شــوند. ورزش مرتب، 
ســلامت انســان را حفظ می کند. اثری 
ســازنده بر فرایند ســالخوردگی دارد. 
ورزش، مهارت سودمندی برای مقابله با 
فشار روانی محسوب می شود. انجام تمرین 
ورزشی، علاوه بر این که احساس تسلط 
روانی ما را افزایش می دهد، میزان جذب 
اکسیژن را نیز بالا می برد و در نتیجه بدن 
بهتر می تواند زیر فشارهای روانی مقاومت 

کند.

8.پاداشکارهایخوب:
همیشه در حرفه روان شناس در حیرتم که 
چرا افراد این قدر به خود سخت می گیرند. 
به نظر می رسد راز موفقیت نویسندگان، 
موسیقی دانان و سایر افرادی که کارهای 
بزرگ انجام می دهند تا حــد زیادی این 
اســت که آن ها برای رسیدن به هدفشان 
آهســته گام برمی دارند و از هر گام خود 
لذت می برند و حتی برای هر اتفاق مثبتی 
به خودشان یک جایزه می دهند و سیستم 
تشویق جالبی برای خود دارند. این افراد 
همچنین به ایــن امر مهم پــی برده اند 
که نباید چندان بر خود ســخت بگیرند، 
همچنین آن ها می دانند که ایســتادن ها 
و حتی شکست های کوچک در طول راه 
چندان مهم نیست به شرط آنکه اهدافمان 
دست نیافتنی نباشند و با رسیدن به آن ها 

احساس رضایت کنیم.
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رودررویپنجره
آینه ها را در مقابــل پنجره ها قرار دهید 
تا نــور را به حداکثر برســانید. این ایده  
به ویــژه بــرای  اتاق نشــیمن کوچک 
یا  اتــاق ناهارخوری کوچک که ســعی 
 می کنید نــور طبیعی اتــاق را افزایش 
دهید مفید اســت. قــراردادن آینه در 
جایی که نور به طور طبیعی می افتد یکی 
از قدیمی ترین اما بهتریــن ترفندهای 
طراحی داخلی است؛ چون  نور طبیعی را 
افزایش می دهد و اتاق را بسیار بزرگ تر و 

روشن تر نشان می دهد. 

کاشیازجنسآینه
کاشی های آینه ای را به آشپزخانه اضافه 
کنید. گنجاندن آینه در آشپزخانه شما 
می تواند فضا را روشــن تر کند؛ به ویژه 
برای آشــپزخانه کوچک که در آن فضا 
و نور محدودیت دارنــد. چندین گزینه 
مختلف برای تزئین با آینه در آشپزخانه 
شما وجود دارد، از نصب آینه روی یکی از 
دیوارها تا استفاده از کاشی آینه در فاصله 

بین کابینتی. یک آینه مینیمالیســتی 
و بی عیب ونقــص، افزودنــی عالی برای  
آشپزخانه مدرن است، نمونه های پتینه 
کاری شــده و آنتیک برای آشــپزخانه 

سنتی عالی هستند. 

قابتازهبرایآینه
استفاده از آینه نباید محدود به یک آینه 
با قاب باشد که از دیوار آویزان می شود؛ 
آینه را می توان به وســایل دکوری خانه 
از بوفه تا تخت اضافه کرد. کافی اســت 
در یک بوفه، بالای یک تخت و ... را آینه 
کنید. البته، مهم است که مبلمان آینه ای 
خود را بادقت انتخاب کنید؛ چون خیلی 
زود همه چیز از شــیک به زننده تبدیل 
می شــود. مبلمان آینه ای را به حداقل 
برسانید، باید یک قطعه برجسته باشد که 
در مکان اصلی قرار می گیرد. نکته دیگر 
نگهداری آن است به خصوص اگر خانه 
شما خاک گیر اســت. نمونه ای انتخاب 
نکنید که تمیزکردن آن سخت و زمان بر 

باشد. 

نوردراتاقخواب
قســمت بالایی تخت شــما که بخش 
زیادی از فضای دیوار اتاق خواب را اشغال 
 می کند، فرصتــی بــرای اضافه کردن 
رنگ، چاپ و بافت یا هــر ایده دیگری 
در اتاق خواب اســت. تخته سر شما که 
به عنــوان نقطه کانونی عمــل  می کند، 
فرصت عالی برای تزئین با آینه ها را نیز 
فراهم  می کند. هنگام انتخاب آینه برای 
بالای تخت باید از انعکاس ها آگاه باشید؛ 
به خصوص در طول شب. اگر  آینه به طور 
اشتباه قرار داده شده باشد،  می تواند نور 
را به سمت محل خواب شما منعکس  و 

استراحت شما را مختل کند. 

آینهدروسایلکوچک
هنگام فکرکردن بــه روش های تزئین با 
آینه، زیاد به وســایل در مقیاس بزرگ 
تمرکز نکنید؛ حتــی کوچک ترین لوازم 
جانبی آینه ای نیز می توانند فضای شما 
را تغییر دهند؛ مثلًا قراردادن سینی آینه 

روی میز.  

ترفندهای طراحان داخلی  در تزئین با آینه 

شب هـای روشن  
روزهای روشن تر

این اصل ساده طراحی داخلی را اغلب ما بلد هستیم: برای روشن تر و بزرگ تر نشان دادن یک فضا باید از آینه استفاده 
کنیم؛ اما برای ایجاد زیبایی در خانه مهم است که چه آینه ای تهیه کنیم و آینه را کجا قرار دهیم. بعضی وقت ها این 

انتخاب ساده است مثل اتاق نشیمنی که شومینه دارد و دیوار بالای شومینه یکی از بهترین مکان ها برای آینه است؛ 
اما فضاهای دیگر، مانند آشپزخانه یا حتی اتاق خواب، ممکن است چالش بیشتری داشته باشند. نحوه چیدمان آینه 
که می توان در یک فضا اجرا کرد، بی پایان است. ما در این مطلب به معرفی چند چیدمان پرکاربرد آینه می پردازیم:
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نگاههنریبهآینده
تزیین با آینه را به همان شیوه آثار هنری 
در نظر بگیرید. قاب هــای زیبا را انتخاب 
کنید و یک گالری آینــه روی دیوار خود 
درســت کنید. آینه ها را می توان؛ مانند 
آثار هنــری در نظر گرفــت، به خصوص 
اگر آینه هایی را بیابید که دارای جزئیات 
معماری و طراحی جسورانه هستند. اگر 
دوست دارید یک دیوار خود را به کارهای 
هنــری اختصاص بدهیــد و یک گالری 
خانگی بسازید، آینه ها هم می توانند در 
میان این آثار جای بگیرند و این دیوار را 

روشن کنند. 

یکدیواربرایحداکثرتأثیرگذاری
درحالی که یــک تصویر بــزرگ ممکن 
است بر فضای یک اتاق - به ویژه یک اتاق 
کوچک- غلبه و آن را دلگیر کند، یک آینه 
بزرگ برعکــس آن عمل  می کند. تزئین 
با آینه ها در مقیــاس بزرگ تر فقط باعث 
می شــود اتاق بزرگ تر و روشن تر به نظر 

برسد، بنابراین جرئت داشته باشید یک 
دیوار خود را به آینــه اختصاص بدهید.  
 می توانید از یــک متخصص بخواهید که 
یک دیوار آینه ای کامل برای شما  بسازد تا 

اندازه اتاق نشیمن شما دوبرابر شود. 

جسارتنشاندهید
در انتخاب اندازه آینه جسارت نشان دهید؛ 
به خصوص اگر هدف شما از اضافه کردن 
آینه به دکوراســیون داخلی، روشــن تر 
کردن فضاست. آینه در بزرگ ترین سایز 
ممکن انتخاب کنیــد. آینه گرد، مربع یا 
مســتطیل، هر چه مدنظر شماست، در 
اندازه ای انتخاب کنید که حداکثر نور را 

به داخل خانه انعکاس بدهد. 

آینهایبهبلندایسقف
اگــر بودجه لازم بــرای تبدیــل کردن 
یک دیوار بــه آینه را نداریــد؛ چون کار 
پر هزینه ای اســت، می توانید از یک آینه 
قدی استفاده کنید. یک آینه قدی بزرگ 

را به دیوار مدنظر خود تکیه بدهید. قاب 
این آینه را بهتر است مشابه با قاب پنجره 

خود انتخاب کنید. 

نکتهآخر؛نکتهکلیدی
در مــورد آینه هایی که به دیــوار نصب 
می شــوند، ارتفــاع و محل نصــب آینه 
مهم ترین نکته برای کامل کردن زیبایی 
خانه شماســت. برای اتاق خواب آینه را 
در ارتفاعی نصب می کنیــم که بتوانیم 
به راحتی خــود را در آینده ورانداز کنیم؛ 
اما آینه هایی که در اتاق نشــیمن نصب 
می شــوند، اصولاً  در ارتفاع بالاتری قرار 
می گیرند تا بتوانند نور را به خوبی منعکس 
و در فضا پخش کنند. اگــر آینه را بالای 
وسیله دیگری مثل یک کنسول، مبل یا 
میز نصب می کنید، محل نصب را جوری 
در نظر بگیرید که آینه به مبلمان نزدیک 
باشد و ارتباط بصری آنها از بین نرود. در 
واقع آینه باید  بخشی از چیدمان باشد، نه 

یک عنصر رها شده وسط دیوار.
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طرز تهیه :
1. در یک قابلمه بزرگ، یک قاشق از کره را بیندازید؛ پیازها را بریزید 

و تفت دهید؛ در حدی که پیازها نرم شود.
2. سایر مواد شامل کلم بروکلی، ســیب زمینی، آب، نمک و فلفل را 
اضافه کنید و بگذارید مواد پخته شود. بین 10 تا 20 دقیقه زمان نیاز 

دارد. 
3. در همین حین در قابلمه ای دیگر کره را آب کنید. آرد و جوز هندی 
را  درون قابلمه هم بزنید تا یکدست شود. شیر را کم کم اضافه کنید. 
وقتی به جوش آمد، به مدت 2 دقیقه صبر کنید و تا زمانی که غلیظ 

شود هم بزنید. 
4. ســبزی های پخته را درون مخلوط کن بریزید و سپس به قابلمه 

برگردانید. سس شیر را اضافه کنید و هم بزنید.
5. وقتی به حرارت رسید، پنیر را اضافه کنید؛ با نرم شدن پنیر، سوپ 

آماده سرو است. 

مواد لازم :
 3 فنجان کلم بروکلی تازه

 2 فنجان سیب زمینی پوست کنده خرد شده
 2 لیوان آب یا آب مرغ و گوشت 

 1/3 فنجان پیاز خلال شده
 1 قاشق چایخوری نمک

1/2  قاشق چایخوری فلفل
3  قاشق غذاخوری کره
3  قاشق غذاخوری آرد 

1/8  قاشق چایخوری جوز هندی آسیاب شده
 2  فنجان شیر کامل

1/2  فنجان پنیر چدار رنده شده

سوپ کلم بروکلی و چدار
پیش غذا
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غذای اصلی

مواد لازم :
 4 عدد سینه مرغ بدون استخوان 

و پوست
کیسه زیپ لاک 

300 گرم اسفناج خرد شده
2 قاشق غذاخوری کره

12 دانه قارچ 
2 حبه سیر خرد شده 

1 عدد موسیر کوچک خرد شده 
نمک و فلفل سیاه 

1 فنجان پنیر موزارلا تازه 
نصف فنجان پنیر پارمسان 

نصف قاشق چایخوری جوز هندی 
خلال دندان

2 قاشق غذاخوری روغن زیتون 

مواد لازم برای سس:
2 قاشق غذاخوری کره
2 قاشق غذاخوری آرد

 1 و نیم فنجان آب مرغ

مرغ پر شده با اسفناج 

طرز تهیه :
1. ســینه ها را در مرکــز یک کیســه 
پلاســتیکی ترجیحاً کلفــت مثل زیپ 
لاک  قرار دهید. مرغ را با استفاده از یک 

ماهیتابه یا گوشت کوب بکوبید. 
2. یک تابه نچسب را روی حرارت ملایم 
قرار دهید. وقتی تابه داغ شد، کره، قارچ، 
سیر و موسیر را اضافه کنید. نمک و فلفل 

بزنید و 5 دقیقه تفت دهید. 
3.  قارچ، سیر و موسیر را درون غذاساز 
بریزید. اسفناج اضافه کنید. 2 مدل پنیر 

و جوز هندی را  اضافه کنید و هم بزنید تا 
مواد مخلوط شوند.

 ماهیتابه خود را با حرارت متوسط  روی 
اجاق قرار دهید.

4. روی هر ســینه مرغ کوبیده شــده 
مقداری از مواد داخــل مخلوط کن قرار 
دهید و سینه را بپیچید. ســینه ها را با 

خلال دندان محکم کنید. 
5. 3 قاشق غذاخوری روغن به تابه اضافه 
و سینه ها سرخ کنید. به طوری که از همه 
طرف قهوه ای شــود؛ سپس در قابلمه را 

بگذارید و مرغ را 10 تا 12 دقیقه بپزید. 
6. بعد از سرخ شدن مرغ ها، ابتدا  کره را 
و سپس آرد را به تابه اضافه کنید. کره و 
آرد را یک دقیقه تفــت دهید و آرام آرام 

آب گوشت را اضافه کنید. 
7. ســینه ها را به ماهیتابــه برگردانید. 

حرارت را کم کنید تا سس غلیظ شود. 
8.   سینه ها را به طور کامل سرو کنید یا 
از ماهیتابه خارج کنید، آنها را به صورت 
زاویه ای بــرش دهید و در ظرف ســرو 

بچینید. 
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طرز تهیه :
1. فر را با دمــای 350 درجه فارنهایت گرم 
کنید و قالب مافین 12 فنجانی را با آســتر 

کاغذی بپوشانید.
2. برای فیلینگ پنیر خامه ای: پنیر خامه ای، 
شــکر دانه ریز و خامه ترش را در یک کاسه 
بزرگ با همزن برقی با سرعت متوسط بزنید 
تا یکدست شــود. تخم مرغ را اضافه کنید، 
ســپس به هم زدن ادامه دهید تا کاملًا جا 
بیفتد؛ حدود 1 دقیقه دیگــر. آن را به یک 
کیسه زیپ دار منتقل کنید و سپس در دمای 

اتاق بگذارید.
3. برای رویه استروســل: شــکر قهوه ای، 
دارچین و نمک را در یک کاســه متوسط با 
هم مخلوط کنید. کره ذوب شده را بریزید و 
با چنگال مخلوط کنید تا یکدست شود. آرد 
را اضافه و با چنگال مخلوط کنید تا به طور 
یکنواخت پخش و گلوله های کوچک به اندازه 
نخود درست شود. بیش از حد مخلوط نکنید 
وگرنه تبدیل به خمیر میشود. در دمای اتاق 

کنار بگذارید.
4. برای خمیر کدوتنبل: آرد، جوش شیرین، 
دارچین، نمک و بکینگ پودر را در یک کاسه 

متوسط با هم به خوبی مخلوط کنید.
5.  کدوحلوایــی، شــکر، روغــن، وانیل و 
تخم مرغ را در یک کاسه بزرگ با همزن بزنید 
تا یکدست شود؛ سپس مخلوط آرد را اضافه 

کنید و هم بزنید تا یکدست شود.
6. خمیر کدوحلوایی را به طور مساوی بین 
فنجان های قالب مافین آماده شده، تقسیم 
کنید و هرکدام را حدود سه چهارم پر کنید. 
انتهای کیسه زیپ دار را برش دهید، سپس 
نوک آن را در مرکز هــر فنجان قرار دهید و 
حدود 2 قاشق غذاخوری از پنیر خامه ای را 
در مرکز هر مافین بریزید. فنجان های مافین 
را بعد از اضافه کردن فیلینگ پنیر خامهای، 
تا بالا پر کنید. مافین ها را به طور یکنواخت 
با رویه استروسل بپوشانید و به آرامی روی 

خمیر فشار دهید تا بچسبد.
7. برای 30 دقیقه داخل فــر قرار دهید؛ تا 
زمانی کــه مافین ها پف کننــد و رویه آنها 
قهوه ای طلایی شود. اجازه دهید مافین ها به 
مدت 10 دقیقه در تابه خنک شوند، سپس 

بااحتیاط خارج کنید. 

مواد لازم :
مــواد لازم بــرای فیلینــگ پنیر 

خامه ای: 
250 گرم پنیر خامه ای، در دمای اتاق

یک سوم پیمانه شکر دانه ریز 
2 قاشق غذاخوری خامه ترش

1 عدد تخم مرغ بزرگ
مواد لازم برای رویه استروسل:

 2/1 فنجان شکر قهوهای 
4/3 قاشق چایخوری دارچین آسیاب 

شده
یک سرسوزن نمک 

4 قاشق غذاخوری کره ذوب شده
2/1 فنجان آرد همه منظوره

مواد لازم برای خمیر کدوحلوایی:
1 و 2/1 فنجان آرد همه منظوره )3 

صفر(
2/1 قاشق چایخوری جوش شیرین  
2/1 قاشق چایخوری دارچین آسیاب 

شده
2/1 قاشق چایخوری نمک 

4/1 قاشق چایخوری بیکینگ پودر
1 فنجان پوره کدوحلوایی

سه چهارم پیمانه شکر دانه ریز 
یکسوم فنجان روغن نباتی

1 قاشــق چایخوری عصــاره وانیل 
خالص

1 عدد تخم مرغ بزرگ

مافین کدوحلوایی 
 با فیلینگ  پنیر خامه ای

دسر
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آشپزی با دستورات سرآشپز ام اسی 

طرز تهیه :
روی مغزران و ســاق مرغ ها هرکدام دو 
برش عمیق تا استخوان زده  تا نفوذپذیری 

مواد بیشتر شود.
مواد را بــا هم میکس کنیــد و روی ران 
مرغ ها بریزید و حداقل 4 ساعت بگذارید 
بماند تا مزه دار شود. سپس یا گریل کنید 
یا با کمی آب بگذارید بپزد یا با شعله کم 

کباب کنید.
نوش جان

مواد لازم :
ران مرغ بدون پوست:  4 عدد

رب: 2 قاشق غذاخوری سر پر
گشنیز یا ترخون تازه: 2 قاشق 
غذاخوری )از ترخون خشــک هم 

می توان استفاده کرد(
زرشک خیس شــده:  2 قاشق 

غذاخوری
سس تند:1 قاشق غذاخوری

لیمو تازه: نصف استکان
فلفل دلمه ای ترجیحاً قرمز    2/1 

عدد
پیاز کوچک:1 عدد

سیر: 4 حبه
پودر پولبیبر:1 قاشق غذاخوری

روغن زیتون:1 استکان
نمک و فلفل سیاه: به مقدار لازم

ران مرغ کبابی

   محبوبه تیز قدم
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طرز تهیه استروزل :
در غذاساز مواد خشک را مخلوط کرده و سپس نسکافه آماده و کره 
سرد را اضافه کنید و مخلوط کنید تا شبیه خورده نان شود و سپس 

در یخچال قرار دهید.

طرز تهی مایه کیک:
شیر سرد و 2 قاشــق  ســرکه را مخلوط کنید و استراحت دهید تا 
باترمیلک آماده شــود. در قالب کمربندی کاغذ روغنی بیندازید و 
چرب کنید. پودر نسکافه و آب داغ را مخلوط کرده و اجازه دهید تا 
خنک شود. در ظرف دیگری کره و شــکر را با همزن بزنید تا پفکی 
شود ســپس تخم مرغ ها  را یکی یکی اضافه کند و هم بزنید. آرد و 
بکینگ پودر و جوش شــیرین را با هم مخلوط کنید و سپس الک 
کنید. باترمیلک و  نســکافه آماده و پودر اسپرسو را مخلوط کرده و 
به تناوب با ترکیب آرد به مایه کیک اضافه کنید. 3/1 از مایه آماده 
شده را در قالب کیک ریخته و نیمی از استروزل را روی آن بپاشید 
و ســپس مابقی مایه کیک را ریخته و روی آن بقیه استروزل ها را 
بپاشــید و در فری که از قبل گرم کردید به مدت 40 تا 45 دقیقه 

قرار دهید.
نوش جان  

مواد لازم :
آرد: 280 گرم
کره: 100 گرم

تخم مرغ: 2 عدد
شکر: 200 گرم

باترمیلک: 160 گرم
بکینگ پودر: 1 و 2/1 قاشق چایخوری

جوش شیرین: 2/1 قاشق چایخوری
پودر اسپرسو:1 قاشق چایخوری
پودر نسکافه: 1 قاشق چایخوری

مواد لازم استروزل:
کره مکعبی خورد شده و فریز شده:100 گرم

آرد : 200 گرم
شکر قهوه ای: 100 گرم

پودر اسپرسو:  2 قاشق چایخوری
پودر دارچین:1 و4/1 چایخوری

نسکافه آماده شده: 1 قاشق غذاخوری پر

آیریش کافی
پیش غذا

   محبوبه تیز قدم



هدیه ما براى سلامت کیفیت است.




