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 نوزدهمین کنگره ام اس: 

نمایشگاهی از 
دستاوردهای ایران 
در مقابله با ام اس

سرکار خانم دکتر بلادی مقدم
مصیبــت وارده را به جنابعالی 
و خانــواده محترم تســلیت 
می گوییــم. از خداوند متعال 
برای آن مرحوم علو درجات را 

خواستاریم.
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پیام ام اس

آرزوهایی برای سال 1402

دکتر امیر صدری
دبیر تحریریه

یادداشت اول

احتمالاً اگر از تک تک ما در آخرین روز سال 1400 
پرسیده می شد که نظرتان درباره سال 1401 چیست 
هیچ کس نمی توانســت ســالی چنین پرتلاطم و 
عجیب وغریب را پیش بینی کند، اما حالا در آستانه 
ســال 1402 هســتیم و قاعدتاً اصــلًا نمی توانیم 
پیش بینی کنیم در سال پیش روی مان چه وقایع و 

حوادثی در انتظارمان است.
سالی که گذشــت پر از نشــیب وفراز بود و جامعه 
ام اس ایران هم مثل ســایر مردم ایــران لحظات 
سخت و درعین حال تلخ وشــیرین زیادی را تجربه 
کرد، شرایط اقتصادی سخت تر از قبل شده است و 
مشکلات مبتلایان به ام اس افزون تر هم شده است. 
البته تلاش های بســیاری هم برای بهبود اوضاع و 
سروسامان دادن به مشــکلات متعدد مبتلایان به 
ام اس انجام شده است که در نوع خود قابل تقدیر و 
تشکر است، اما آشکار است که برای مقابله با حجم 
مشــکلات پیش روی این جامعه نیازمند حمایت و 
همیاری بیشــتر تمام ارکان حاکمیت و نیز مردم 

مهربان و همراه و نیکوکار کشورمان خواهیم بود.
نکته مهم این است که زندگی ادامه دارد و باید تلاش 

کنیم که لحظه ها و روزهایمان به بهترین وجه ممکن 
سپری شود. در محاصره اخبار بد قرارگرفتن و منفی 
اندیشی هیچ کمکی به ما نخواهد کرد و تنها انرژی 
جســمی و توان فکری مان را تحلیــل خواهد برد و 
فرسوده مان خواهد کرد. آنچه اکنون به آن نیاز داریم 
تلاش و سخت کوشی و باور به توانایی های خودمان و 
دایره اطرافیانمان است و از همه مهم تر همراه شدن با 
دیگران و انجام تلاش های جمعی برای بهبود شرایط 

و حل کردن تدریجی همه مشکلات.
اگر به قدرت جمعی باور داشــته باشیم و بر اساس 
خرد جمعی و آموخته های پیشین و تجارب علمی و 
بر اساس یافته های علمی و عملی حرکت کنیم قطعاً 
توان عبور از این شرایط ســخت را خواهیم داشت. 
همراهی و همدلی و همفکری و پذیرفتن شــرایط 
مناسب برای برقراری دیالوگ جمعی راه را برایمان 
تسهیل خواهد کرد و این نیازمند آن است که پیش 
از هر چیز با هم مهربان باشیم و منعطف و به منافع 

جمعی بیندیشیم و نه منافع فردی.
به امید آنکه سال 1402 ســال عبور از سختی ها و 

مشکلات و سال روشنایی و نور باشد.
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پیام ام اس

نشست مشترک مسئولان انجمن ام اس 
ایران و مدیران سازمان بیمه سلامت ایران 
با موضوع افزایش حمایت از بیماران ام اس 

برگزار شد.
در این نشســت دکتر ناصحی مدیرعامل 
سازمان بیمه ســلامت ایران، و معاونین 
این سازمان دکتر رضایی و دکتر کاملی و 
نیز دکتر ملازاده مشاور مدیرعامل بیمه 
ســلامت و دکتر محمدعلی صحرائیان 
نایب رئیس انجمن ام  اس ایــران و آقای 
هوشمند مدیرعامل انجمن ام اس و خانم 
هاشــمی معاون مددکاری انجمن ام اس 
ایران حاضر بودند و در خصوص مســائل 

مختلف بحث و گفتگو کردند. 
دکتــر صحراییان در پایان این نشســت 
در گفت وگو بــا خبرنگار پایــگاه خبری 
سازمان بیمه سلامت ایران، در خصوص 
حمایت های ســازمان بیمه ســلامت از 
مبتلایــان به ام اس گفت: خوشــبختانه 
با تشــکیل صندوق بیماری های خاص 
و صعب العــلاج بــه نظــر می رســد که 
گشــایش هایی در پرداخــت هزینه های 
بیمــه ای بیمــاران ام اس و صعب العلاج 

صورت گرفته و پرداختی ها از جیب بیماران 
کاهش پیدا کرده است.

نایب رئیــس انجمــن ام اس ایــران، 
با اشــاره به مشــکلاتی نظیر عدم تحت 
پوشش قرارگرفتن خدماتی نظیر انجام 
فیزیوتراپی در منــزل، انجام کاردرمانی 
در منزل، بالا بودم میزان فرانشیز برخی از 
داروها، و نبود پوشش بیمه ای برای بستری 
و انجام خدمات درمانــی در بخش های 
غیردولتی افزود: دراین خصوص مذاکراتی 
انجام شده و نتایج قابل قبولی حاصل شده 

است.
وی تصریح کــرد: همچنین در خصوص 
پوشش بیمه ای تجهیزات مصرفی بیماران 
نیز مذاکراتی در این جلسه صورت گرفت، 
اما باتوجه به اینکــه در حال حاضر قانونی 
مبنی بر تحت پوشش بیمه ای قرارگرفتن 
تجهیزات وجود ندارد، باید روند پیگیری ها 

تا حصول نتایج مناسب انجام شود.
دکتر صحراییان در پایان اظهار داشت: قرار 
شد به بسته خدمات سرپایی بیماران برخی 
خدمات اضافه شود، خوشبختانه مجموعه 
بیمه سلامت در این باره نظر مثبت داشته 

و امیدواریم در کنار هم و با تلاش و کوشش 
بتوانیم مشکلات بیماران مبتلا به ام اس را 

حل کنیم.
همچنین دکتــر محمدمهدی ناصحی با 
تأکید بر حمایت های سازمان بیمه سلامت 
از بیماران خــاص و صعب العلاج، تصریح 
کرد: بیماران خاص در پرداخت هزینه های 
درمانی خود با مشــکلات فراوانی روبه رو 
هســتند، متأســفانه هزینه های درمانی 
بیماران صعب العلاج گاهی بیماران را در 
ادامه مســیر درمان متوقف می کند؛ لذا 
دولت بر آن شده تا با ایجاد صندوقی از این 

بیماران حمایت کند. 
مدیرعامل ســازمان بیمه سلامت ایران، 
با اشــاره به اینکه با همت مجلس شورای 
اسلامی 5 هزار میلیارد تومان اعتبار برای 
اختصاص بــه صندوق بیمــاران خاص و 
صعب العلاج مصوب شــد، افزود: در حال 
حاضر 107 بیماری خاص و صعب العلاج 
که بسیار پرهزینه هســتند، در صندوق 
بیماری خاص و صعب العلاج تحت پوشش 
بیمه بوده و هزینه هــای آنها کاهش پیدا 

می کند.

حمایت بیمه سلامت 
از مبتلایان ام اس 
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پیام ام اس

حرف های ام اسی دکتر صحرائیان
دکتــر محمدعلی صحرائیــان، در برنامه 
ضربان شبکه سلامت ســیما، در پاسخ به 
این سؤال که بیماری ام اس چیست، گفت: 
ام اس، بیماری خودایمنی است که عمدتاً 
افراد جوان را درگیر می کند، سیستم ایمنی 
بدن به دنبال تحریــک و القا خودایمنی، 
سلول های غلاف میلین اعصاب در مغز و 
نخاع را مورد حمله قــرار می دهد و باعث 
ایجاد التهاب می شود که بسته به درگیری 
قسمت های مختلف سیستم عصبی، علائم 
مختلفی را در بعضی از نقــاط بدن ایجاد 
می کند که شامل لنگش، اختلالات حسی 
)گزگز و مورمور(، تاری دید، ازدست دادن 
بینایی، اختلال تعادل و یا اختلالات ادراری 

است.
وی در پاســخ به این ســؤال کــه علت 
به وجودآمــدن بیماری ام اس چیســت، 
افزود: دلیل قطعی این بیماری را نمی دانیم، 
اما مسیر این گونه اســت که یک یا چند 
فاکتور محیطی در کنار یک ژن مســاعد، 
دست به دســت هم می دهند و سیســتم 
ایمنی فرد را از حالت نرمال خارج می کنند، 
از جمله فاکتورهــای محیطی می توان به 
ویروس EVB) اپشتین بار(، کمبود ویتامین 

D  و … اشاره کرد.
دکتر صحرائیان یادآور شد: در فردی که ژن 

مساعد داشته باشد، بیماری ام اس ایجاد 
می شود، ژن مســاعد نه وراثت است و نه 
اختلال ژنتیکی است. هر فرد نقشه ژنتیک 
منحصربه فرد خود را دارد و ممکن اســت 
نسبت به بعضی از بیماری ها بسیار حساس 
باشد، پس در بیماری ام اس، نقش وراثت 

مطرح نیست.
استاد دانشــگاه تهران در پاســخ به این 
سؤال که علت شیوع بیشتر بیماری های 
خودایمنی به خصوص ام اس چیســت، 
گفت: درست است که هم توان تشخیص 
پزشــکی بالاتر رفته و هــم فاکتورهای 
محیطی شیوع بیشــتری پیدا کرده اند، 
اما این مســئله نمی تواند شیوع بیشتر را 
توجیه کند، به طور واقع، آمار این بیماری 
به صورت افزایشی است و تنها به تشخیص 
ســریع باز نمی گردد. در جامعه ای که به 
ســمت مدرنیته پیش مــی رود، میزان 
بیماری هــای عفونی کاهــش می یابد، 
هرزمــان بشــر بیماری هــای عفونی را 
مهار کند و یا کاهــش دهد، بیماری های 
خودایمنی افزایش می یابد که یکی از این 

بیماری ها بیماری ام اس است.
صحرائیان گفت: وقتی کودکی به بیماری 
ویروسی مبتلا شــود، بدن نسبت به آن 
پاسخ می دهد و ویروس را از بین می برد، 
اما اگر همین ویروس در بزرگسالی به بدن 
حمله کند به دلیل قدرت بیشتر بدن، پاسخ 
به آن شدیدتر خواهد بود، این مشهورترین 
تئوری در این زمینه اســت که بمباران 
و حمله شــدید ویروس به بــدن، باعث 
اتوایمیونیتی و التهاب شدید و در نتیجه 
به وجودآمدن بیماری خودایمنی می شود.

وی، شایع ترین علامت این بیماری را، تاری 
دید به صورت تک چشمی و یا عدم حرکت 
پاها دانست. یکی از علائمی که در بیماری 
ام اس دیده می شود و در صدها نوع بیماری 
دیگر نیز دیده می شود، گزگز و بی حسی 
اندام ها اســت، این علامت بســیار شایع 
است از یک دیسک ساده گردن، تنش های 
روحی، حمله پنیک )هراس( و…، باعث 
ایجاد این علامت می شود، در بیماری ام 
اس، این علامت باید حداقل 24 ســاعت 
طول بکشــد، علامتی که زودگذر است و 

به سرعت از بین می رود، ام اس نیست.
صحرائیان در پاســخ به این سؤال که آیا 
الزامی وجود دارد بــرای همه افراد مبتلا 
به ام اس تصویربــرداری ام آرآی صورت 
گیرد، گفت: خیلی الزامی وجود ندارد، در 
مورد بعضی از افراد که پزشک مشکوک 
می شود، جهت تأیید تشخیص، ام آرآی 
انجــام می شــود، ایــن کار از دو جهت 
انجام می شــود، اول، تشــخیص نواحی 
التهاب و دوم، معیاری برای پاســخگویی 
مناسب به درمان )در طی سال های بعد، 
درخواســت ام آرآی، مقایسه افزایش و یا 
کاهش پلاکت ها و نقــاط التهابی بدن را 
نشــان می دهد(. انجام ام آرآی، نه تنها در 
تشــخیص، بلکه در انتخاب نوع درمان و 

همچنین اثرپذیری درمان ضرورت دارد.
صحرائیان در پاســخ به این سؤال که آیا 
امیدی به علاج قطعی این بیماری وجود 
دارد، گفت: فردی که در حال حاضر مبتلا 
به ام اس می شود، اگر ســؤال کند که آیا 
دارویی برای ریشه کنی این بیماری وجود 
دارد، پاسخ نه است. در دنیا درمان قطعی 

اخبار ام اس 
از گوشه وکنار ایران و جهان

ام اس به خاطر اهمیتش موضوع پژوهش های بسیاری است و با این تحقیقات روزبه روز احتمال یافتن درمان های 
قطعی یا مؤثرتر برای این بیماری بیشتر می شود. به امید آن روز که بیماری ام اس با کشف داروهای برطرف کننده 

قطعی بیماری به تاریخ بپیوندد.
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برای این بیماری وجود نــدارد، البته نه 
امروز، با نه 30 سال پیش متفاوت است، 
امروزه در مورد بیماری های خودایمنی، 
اصطلاحی به نام »کنترل شدن بیماری« 
وجود دارد، بیمار ســال های سال کنترل 

می شود و بیماری خاموش می ماند.
استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت: 
در سال 1965 میلادی، تنها ابزار کنترل 
بیماری، کورتیکواســتروئیدها بودند، در 
دهه 80 و 90 میلادی، اینترفرون ها وارد 
بازار شــدند که قدرتی حدود 30 تا 40 
درصد داشــتند، در ســال 2006 به بعد 
بــا ورود داروهای جدید قــدرت کنترل 
حدود 60 تا 80 درصد افزایش پیدا کرد. 
)داروهای تزریقی که به آنها منونوکلئال 
آنتی بادی می گوییم تا 80 درصد، قدرت 
کاهش حملات ســالیانه را دارند و مانع 
ظاهرشــدن پلاک های جدید در ام آرآی 

فرد می شوند.(
وی گفت: بیمار ممکن اســت تا سال ها 
توسط این داروها تحت کنترل قرار بگیرد 
و افراد تا 15 الی 20 سال توانایی های خود 
را حفظ کنند، در حال حاضر قریب 19 نوع 
دارو مورد تأیید جوامع بین المللی برای این 

بیماری وجود دارد.
صحرائیان در پاسخ به این سؤال که چرا 
بیماران نســبت به آغاز پروســه درمان 
مقاومت می کنند، گفت: به سه دلیل، در 
اوایل بیماری، حال فرد خوب است و تمایل 
به اســتفاده از دارو ندارد، چون طی 10 
سال اول، بیماری خاموش است و بسیاری 
از بیماران، از داروها اســتفاده نمی کنند، 
پیشــرفت بیماری در این 10 سال بدون 
علامت اســت )با مصرف دارو در این 10 
سال، جلوی پیشرفت بیماری در سال های 

آینده گرفته خواهد شد(.
وی، مزمن بــودن بیمــاری و همچنین 
تنش ها و اســترس های روحی را، از دیگر 
دلایل پروســه مقاومت به درمان دانست 
و گفــت: در کنترل بیماری ام اس، ســه 
بازوی اصلی وجــود دارد؛ دارو، آرامش و 
تغییر سبک زندگی که شــامل ورزش و 
تغذیه اســت. اگر یک ضلع این مثلث را 

انجام ندهیم، کنترل بیماری به خوبی انجام 
نمی شود. این متخصص مغز و اعصاب به 
همه افراد جوان توصیه کرد: سطح ویتامین 
D بدن را مناسب نگه دارید و به هیچ وجه از 
دخانیات استفاده نکنید، همچنین، تغییر 
سبک زندگی به سمت آرامش و سازگاری، 

باید به آهستگی انجام گیرد.

معرفی برترین های مسابقات ورزشکاران ام 
اس کشور

خبرگزاری صداوسیما، مرکز اصفهان
دبیر فدراســیون ورزش بیماران خاص و 
پیوند اعضا با بیان اینکه این مســابقات با 
حضور 23 استان و بیش از 250 ورزشکار 
در دو بخش آقایان و بانوان برگزار شد گفت: 
این رقابت ها در 2 رشــته شطرنج و دارت 

برگزار شد.
سید محسن موسوی در ادامه افزود: قرار 
بود مسابقات این دوره در رشته پتانگ هم 
برگزار شــود که به دلیل شرایط جوی در 

اصفهان مسابقات این رشته لغو شد.
موسوی گفت: رسالت فدراسیون ورزش 
بیماران خــاص و پیوند اعضــا ترغیب و 
تشویق بیماران زیرمجموعه فدراسیون 
به ورزش است تا از این طریق چاره برای 
کنترل بیماری و ایجاد سلامتی مستمر 

برای آن ها فراهم شود.
وی در ادامه افزود: متأسفانه به دلیل شیوع 
کرونا چندسالنی این مســابقات برگزار 
نشده بود که مسابقات امسال پس 3 سال 
وقفه دوباره برگزار شد که در سطح کیفی 
و مناسبی به میزبانی خوب استان اصفهان 

برگزار و به اتمام رسید.
در بخــش آقایان به ترتیب اســتان های 
تهران، اصفهان و کرمان و در بخش بانوان 
هم استان های کردستان، اصفهان و تهران 

رتبه های اول تا سوم را به دست آوردند

تأثیر آب درمانی بر بیماران مبتلا به ام اس
 ورزش سه:

بخشــی از پژوهش دکتــر محبوبه غیور 
نجف آبادی، عضو هیئت علمی گروه رفتار 
حرکتی و روان شناسی ورزشی دانشکده 
تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه تهران، 
در آخرین شماره نشــریه معتبر »ام اس و 
اختلالات مرتبط« از سوی انتشارات الزویر 

منتشر شد.
به گفته دکتر غیور، ام اس یک بیماری 
مزمــن، التهابی و پیش رونده سیســتم 
عصبی مرکزی است که معمولاً در افراد 
بین 20 تا 40 سال مشــاهده می شود. 
اگرچه روشن است که تعامل ژن - محیط 
در پاتوفیزیولوژی این بیماری باواسطه 
ایمنی نقش دارد؛ اما علت دقیق ام اس 
هنوز نامشخص است. کندشدن و انسداد 
ســیگنال های عصبی به دلیل دمیلین 
شدن در آکسون های نورون ها می تواند 
منجر به مشکلات بینایی، خستگی، درد، 
گزگز و اختلال در حرکت و تعادل شود. 
مطالعات قبلی نشان داده اند که تمرین 
ورزشــی می تواند از سرعت پیشرفت ام 

اس بکاهد.
این پژوهشگر حوزه رفتار حرکتی در توضیح 
تمرینات ورزشی اثربخش بر بیماران مبتلا 
به ام اس افزود: »انجام تمرینات ورزشی در 
آب باعث می شود بدن بیمار از ویژگی های 
آب مانند فشار هیدرواستاتیک، شناوری، 
ویســکوزیته، چگالی و دما بهره مند شود. 
همچنین آب می تواند تا حدی از افزایش 
دمای بدن در طــول ورزش کــه یکی از 
چالش های عمده بیماران ام اس اســت، 
جلوگیری کند و تحمــل و کارایی آنها را 

افزایش دهد.«
اســتادیار دانشــکده تربیت بدنی و علوم 
ورزشی دانشــگاه تهران، درباره مقاله ای 
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که به تازگی نشــر یافته است، خاطرنشان 
کرد: »این بررسی نشــان می دهد سه تا 
هشــت هفته آب درمانی می تواند اثرات 
مفیدی بر کاهش خستگی )روانی، فیزیکی 
و شناختی(، تعادل و عملکرد حرکتی در 
بیماران مبتلا به ام اس داشــته باشد. این 
اثرات ممکن است از افزایش آمادگی قلبی 
تنفســی و افزایش نوروتروفیک مشتق از 
مغز )BDNF( یا غذای مغز ناشــی شود. 
همچنین اثرات مثبت آب درمانی بر درد، 
اسپاستیسیته و قدرت عضلانی بیمار ام اس 
ممکن است در بهبود تعادل نقش داشته 
باشد. علاوه بر این، مقاومت و ویسکوزیته 
آب، عامل مهمی در تقویت عضلات اندام 
تحتانی اســت. نتیجه اینکــه آب درمانی 
می تواند یک اســتراتژی مؤثر و متداوم در 
کاردرمانی برای بیماران مبتلا به ام اس به 

شمار آید.«
به گزارش روابط عمومی دانشگاه تهران، این 
مقاله با همکاری پژوهشگرانی از دانشگاه 
تهران، دانشــگاه علوم پزشــکی تهران، 
دانشگاه علوم پزشــکی ایران، و دانشگاه 

اسکس انگلستان تألیف شده است.

خبر خوب برای ام اسی ها
اقتصاد آنلاین:

بیماری مولتیپل اسکلروزیس یک بیماری 
خودایمنی است که در آن میلین یا پوشش 
چربی ســلول های عصبی فرسایش یافته 
و منجر به آســیب عصبی و سیگنال دهی 
کندتر بین مغز و بدن می شــود. علائم ام 
اس از تاری دید تا فلج کامل متغیر اســت 
و درحالی که درمان وجود دارد، علل آن به 
طور کامل شناخته نشده است و هیچ عاملی 
برای معکوس کــردن روند بیماری وجود 
ندارد. در تحقیقات جدید، آناستازیا ورونوا 
)Anastassia Voronova( اســتادیار و 
رئیس تحقیقات زیست شناسی سلول های 
بنیادی عصبی در کانادا، فراکتالکین را به 
موش های مبتلا به ام اس القایی شیمیایی 
تزریق کرد. او دریافت که این درمان تعداد 
الیگودندروســیت های جدید را افزایش 
می دهد. الیگودندروســیت ها سلول های 

حیاتی مغز و نخاع هســتند که میلین را 
در مغز جنینی و بالــغ تولید می کنند که 
در طول حمله خودایمنی بیماری ام  اس 
آســیب می بینند. ورونــووا می گوید: اگر 
بتوانیم ســلول های حیاتی مغــز و نخاع 
ازدست رفته یا آســیب دیده را جایگزین 
کنیم، آنگاه ممکن اســت بتــوان میلین 
جدید تولید کرد و اعتقاد بر این اســت که 
پیشرفت بیماری را متوقف می کند یا حتی 
ممکن اســت برخی از علائم را معکوس 
کند.   تحقیقــات قبلی ورونــووا ایمنی 
و اثربخشــی فراکتالکین را در موش های 
معمولی آزمایــش کرده و اثــرات مفید 
مشابهی پیدا کرد. پژوهش های دیگر نشان 
داده اند که فراکتالکین ممکن اســت قبل 
از القای بیماری از اعصــاب در مدل های 
موش محافظت کند، اما این اولین بار است 
که روی حیواناتی که قبلًا به این بیماری 
مبتلا هستند آزمایش می شــود. ورونوا و 
تیم پژوهشی او سلول های حیاتی جدید 
و همچنین ســلول های پیش ســاز فعال 
شده ای را که می توانند الیگودندروسیت ها 
را بازســازی کنند در مغز حیوانات تحت 

درمان مشاهده کردند.
در این آزمایش ها محققان همچنین کاهش 
التهاب را مشاهده کردند که بخشی از آسیب 
ناشی از سیستم ایمنی است. مراحل بعدی 
برای درمان شامل آزمایش این سلول های 
حیاتی در مدل های دیگر موش های بیمار، 
از جمله آنهایی اســت که به بیماری های 

عصبی غیر از ام اس مبتلا هستند.
شرح کامل این پژوهش و نتایج آن در مجله 
تخصصی Stem Cell Reports منتشر 

شده است.

ام اس هم این هنرمند را متوقف نکرد
 ایسنا:

دلبسته نوشتن بود. باید می دید حرفش در 
چه قالبی بهتر می گنجد. او هم نمایشنامه 
می نوشــت و هــم داســتان و فیلمنامه. 
گاهی هم دســت به کار اجرا می شــد و به 
نمایشنامه هایی که نوشته بود، روی صحنه 
جان می بخشید. حالا نزدیک به یک سال 
است که قلم او روی زمین مانده اما آثارش 
همچنان یادآور تلاش این نویسنده هستند.
داســتان نویس،  تشــکری،  ســعید 
فیلمنامه نویــس، نمایشــنامه نویس و 
کارگردان تئاتر حدود یک سال پیش از دنیا 
رفت و نکوداشتی در افتتاحیه چهل و یکمین 

جشنواره تئاتر فجر برای او برگزار شد.
عمرش چندان طولانی نبــود. وقتی که 
بهمن سال گذشته چشم از جهان فروبست، 
58 بهار را پشت سر گذاشته بود. بااین همه 
نوشته های بسیاری از او برجای مانده است.

پیش از اینکه کرونا و خونریزی معده او را 
به سمت فرشته مرگ سوق دهد، سال ها 
درگیر بیماری ام اس بــود؛ ولی همچنان 
دست از کار برنمی داشــت؛ چراکه خوب 
می دانســت عمر آدمی به هــر طریقی به 
سر می آید و تنها چیزی که از او به یادگار 
می ماند، آثار ارزشمندی است که بر جای 
می گذارد و از او کتاب ها، نمایشــنامه ها و 

فیلمنامه های بسیاری به یادگار گذاشت.
سعید تشــکری که زاده ســال 1342 در 
شهرســتان قوچان در اســتان خراسان 
رضوی، بــود، برای تحصیل خود رشــته 
ادبیات نمایشی را انتخاب کرد.  او علاوه بر 
نوشتن، در کار تدریس هم بود و شاگردان 
زیادی پرورش داد. از او بیش از 40 عنوان 
کتــاب به یادگارمانده کــه از جمله آثار او 
می توان به کتاب های »شــاه بهار«، »من 
هستم گیلگمش«، »ســیمیا«، »پاریس، 
پاریس«، »هنــدوی شــیدا«، »غریب، 
قریب«، »بار باران«  و »آرتیســت« اشاره 
کرد. »وقت خــوب مصائب«، »وصل هزار 
مجنون«، »آینه چشــمان«، »دست هزار 
غریب«، »وقت آفتاب«، »آواز پر جبرئیل«، 
»اهل اقاقیا« و ... تنهــا بخش کوچکی از 
نمایشنامه های پرشماری است که او نوشته 

بود.
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وی ســال ها در رادیو و تلویزیون مشغول 
فعالیت بود و سریال هایی مانند »زمانه«، 
»واقعه« و »یوسف می آید« از آثار او است. 
رمان نویسی، مقاله نویسی مطبوعاتی در 
حوزه ادبیات و نمایش از دیگر فعالیت های 
سعید تشکری در ســال های فعالیت های 

ادبی و هنری این هنرمند خراسانی بود.
او روز 19 بهمــن ســال 1400 در پــی 
خونریزی معده در ســن 58 ســالگی در 
مشهد درگذشت. ســعید تشکری چند 
روز پیش از درگذشتش به علت مشکلات 
دســتگاه گوارش در بیمارســتان رضوی 
مشهد بســتری بود و به دنبال یک عمل 
جراحی، دچار خونریزی معده و کم خونی 

شد و به همین دلیل درگذشت.

نوردرمانی موجب تسکین خستگی بیماران ام 
اس می شود

مهر
خستگی شــدید اغلب در صدر فهرست 
ناراحت کننده تریــن علائــم مبتلایان به 

بیماری ام اس قرار دارد.
اکنون، یک مطالعه جدید نشان می دهد که 
نوردرمانی ممکن است به این افراد کمک 

کند تا به زندگی خود بازگردند.
بیماری ام اس یک بیماری خودایمنی است 
که زمانی رخ می دهد که بدن به عایق اطراف 
اعصاب خود حمله می کند و باعث خستگی، 
بی حسی، مشکلات مثانه، مشکلات خلقی 
و مشــکلات حرکتی می شود که می تواند 

زندگی روزمره را مختل کند.
هنگامی که بیماران مبتلا به ام اس به مدت 
دو هفته به مدت 30 دقیقه در مقابل یک 
جعبه نور می نشینند، نسبت به همتایان 
خود که جلوی چراغ قرمز تیره می نشینند، 
کمتر خســته بوده و انرژی بیشتری برای 

گذراندن روز خود گزارش می دهند.
اینکه نور دقیقاً چگونه به رفع خســتگی 
کمک می کند به طور کامل درک نشــده 
است، اما محققان نظریه های خود را دارند.

دکتر »اســتفان ســیدل«، نویسنده این 
مطالعه از دانشگاه پزشــکی وین اتریش، 
گفت: »نوردرمانی هوشــیاری، تمرکز و 

بیداری را در طــول روز افزایش می دهد 
و قابلیت دسترســی مغز به سروتونین و 
نورآدرنالیــن را افزایش می دهــد؛ هر دو 
انتقال دهنده های عصبی مسئول تنظیم 

خلق وخو و انگیزه هستند.«
این مطالعه شــامل 26 فرد مبتــلا به ام 
اس بود. نیمی در مقابــل یک لامپ روز با 
روشنایی 10000 لوکس نشستند، سطحی 
که برای نوردرمانی مؤثر توصیه می شود. 
نیمی دیگــر در مقابل یک لامپ مشــابه 
نشستند که نور قرمز کم رنگ از خود ساطع 

می کرد.
نتایج نشان داد افرادی که هر روز به مدت 
نیم ساعت در کنار لامپ 10000 لوکسی 
می نشینند، عملکرد فیزیکی و ذهنی شأن 
تنها در دو هفته بهبود یافت. علاوه بر این، 

در طول روز کمتر خواب آلود بودند.
در مقابل، این مطالعه نشان داد که چنین 
تأثیری در میان افراد مبتلا به ام اس که در 
کنار لامپ های قرمز می نشستند، مشاهده 
نشــد. این تغییرات با کاهــش نمرات در 

مقیاس شدت خستگی اندازه گیری شد.
سیدل گفت: »کاهش خســتگی تفاوت 
زیادی در کیفیت زندگی افراد مبتلا به ام 
اس ایجاد می کند« وی گفت: »خستگی 
در بیماران مبتلا به ام اس بسیار شایع است 
و بین 75 تا 98 درصــد را تحت تأثیر قرار 
می دهد و در بین سه دلیل اصلی اختلال در 

فعالیت های روزمره قرار می گیرد.«
وی در ادامــه افــزود: »داروهای مختلف 
می توانند به کاهش خســتگی در ام اس 
کمک کنند، اما خطر عوارض جانبی دارند. 
اینجاســت که نوردرمانی بهترین گزینه 

است؛ زیرا اساساً عاری از عوارض است.«
سیدل خاطرنشان کرد: »حساسیت به نور 
ناشی از مصرف دارو باید قبل از شروع درمان 
توسط پزشک بررسی شود. وقتی پوست در 
معرض نور قرار می گیرد، برخی از داروها 
باعث افزایش حساسیت پوستی می شوند.«

ام اس؛ بیماری مزمن در کمین جامعه
 ایسنا/چهارمحال وبختیاری

 بیماری ام اس نوعی بیماری عصبی است 

که شناخت کافی از آن وجود ندارد، وقتی 
می گویند فردی به این بیماری مبتلاست در 
ذهن اغلب مردم فردی ناتوان که به زودی 
به معلولیت می رســد به تصویر کشــیده 
می شود این در حالی اســت که بیماران 
مبتلا به ام اس در صــورت خودمراقبتی 
می توانند؛ مانند افراد ســالم زندگی کنند 
بدون اینکه کسی متوجه بیماری آن ها شود. 
ام اس یک بیماری عصبی است که به دلیل 
ســیاه نمایی های صورت گرفته در جامعه 
اغلب افراد شناخت درستی نسبت به آن 
ندارند، درحالی که این بیماران می توانند؛ 
مانند ســایر افراد جامعــه ازدواج کنند و 
اشتغال داشته باشند؛ اما نداشتن ذهنیت 
کافی نسبت به این بیماری موجب می شود 
اغلب افراد از محل کار خود تعدیل شوند یا 
کسی حاضر نباشد با یک فرد مبتلا به  ام 

اس ازدواج کند.
متأســفانه، تعداد افراد مبتلا به ام اس در 
جامعه مخصوصاً سنین پایین روزبه روز در 
حال افزایش بوده که چهارمحال وبختیاری 
از این امر مستثنی نیست، به طوری که این 
بیماری سر به فلک کشیده است، همچنین 
باتوجه به افزایش شدید قیمت دارو، بیماران 
ام اس بــرای تهیه دارو با مشــکل مواجه 

هستند.
مجید جعفری_ متخصص بیماری های 
مغز و اعصاب در شهرکرد با اشاره به اینکه 
ام اس بیماری خودایمنی است که سیستم 
ایمنی علیه مغز و نخاع وارد واکنش شده و 
موجب آسیب به مغز و نخاع می شود، اظهار 
کرد: عمدتاً این بیماری بزرگسالان جوان را 
درگیر می کند. سن متوسط شروع بیماری 
بین 23 تا 24 سال بوده و شایع ترین سن 
ام اس بین 20 تا 40 سال است، همچنین 
شیوع این بیماری در خانم ها دوبرابر آقایان 
گزارش شده است. بیماری ام اس در اطفال 
و افراد بالای 60 ســال نیز گزارش شده و 
این بیماری می توانــد حالت عودکننده یا 

پیش رونده داشته باشد.
جعفــری با بیــان اینکه بیمــاری ام اس 
محصول ژنتیک و عوامل محیطی اســت، 
تصریح کرد: عوامل ژنتیکی و محیطی در 



دوماهنامه آموزشی
8 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

رخداد این بیماری نقش دارد، به طوری که 
آمارها نشان می دهد حدود 20 درصد افراد 
مبتلا به ام اس ســابقه خانوادگی دارند، از 
طرفی ریسک شیوع بیماری در دوقلوهای 
همسان تقریباً 30 درصد و در دوقلوهای 
غیر همسان 5 درصد اســت، بنابراین اگر 
هر دو والد مبتلا به ام اس باشــند حداقل 
ریســک ابتلای فرزندان به این بیماری  9 

درصد است.
این متخصص در خصوص عوامل محیطی، 
ادامه داد: به نظر می رسد نور آفتاب نقش 
محافظتی در ابتلا به ام اس داشــته باشد، 
البته عاملی پیش از 15 ســالگی موجب 
می شود سیستم ایمنی فرد مستعد بیماری 
شود، یعنی در 15 سال اول زندگی اتفاقی 
می افتد که سیستم ایمنی برای آسیب به 
مغز و نخاع حساس می شود، گرچه علت 
این عامل محیطی مشخص نیست و برخی 
عفونت ویروسی را دلیل آن دانسته و برخی 
عامل خارجی را علت آن می دانند که ممکن 
است بدن در قبال آن وارد واکنش شود و به 

سیستم مغز و نخاع آسیب وارد کند.
وی با بیــان اینکه علائم متنوعــی از این 
بیماری در سیستم مغز و نخاع بروز می کند، 
تصریح کرد: ممکن اســت افراد با علائمی 
همچون ضعف حرکتی، خیالات حســی 
همچون بی حســی، سوزن سوزن شدن و 
خواب رفتن دســت وپا، سرگیجه، دوبینی 
و ازدست دادن تعادل در راه رفتن مراجعه 
کنند، البته یکی از شایع ترین علامت های 
بیماری ام اس اختلالات بینایی همچون 
تاری دید است چرا که این احتمال وجود 
دارد این بیماری بــه عصب بینایی حمله 

کند.
جعفــری تأکید کــرد: در حــال حاضر 
درمان های امیدوارکننده و متنوعی برای 
این بیماری وجود دارد که بر سیر بیماری 
تأثیرگذار است، اما توجه به سبک زندگی 
سالم، پرهیز از استعمال دخانیات، داشتن 
ورزش مناسب، رژیم غذایی سالم و پرهیز 
از مصرف زیــاد نمک به عنوان مســائل 
پیشگیری در بیماری مطرح است که این 
مــوارد می تواند در پیشــگیری و کاهش 

ناتوانی فرد مبتلا تأثیر داشته باشد.
این متخصص بیماری های مغز و اعصاب 
توضیــح داد: بیمــاری ام اس در مناطق 
سردســیر بیشــتر مشــاهده می شود، 
به طورکلی شاید ارتفاع بیشتر از سطح دریا  
در بروز بیشتر بیماری اثر داشته باشد ولی 

چنین چیزی ثابت نشده.
وی در خصوص لــزوم حمایت های لازم 
خانواده و جامعه از مبتلایان به این بیماری، 
اضافه کرد: برای بیمار مبتلا به ام اس علاوه 
بر آسیب فیزیکی شامل مباحث ناشی از 
اختلالات بیماری و ضعــف حرکتی، باید 
بعد روانی بیماری را نیــز در نظر گرفت، 
گرچه عــده ای همواره از بیمــاری ام اس 
وحشت دارند، اما لازم است خانواده ها در 
مواجهه با آن حمایت هــای لازم را انجام 
دهند تا فرد با بیماری خود به خوبی روبرو 
شــود، البته جامعه نیز باید حمایت های 
اجتماعی از لحاظ ایمنــی و حمایت های 
روانی، روان پزشکی و روان شناسی را انجام 
دهد تا این بیماران بتوانند زندگی مطلوب 
را داشته باشند و با حداقل محدودیت در 

فعالیت، به آغوش اجتماع برگردند.
جعفری در پاســخ به اینکه بعد از درمان 
امکان بهبود فرد به طور کامل وجود دارد 
یا خیر؟ بیــان کرد: ام اس بیماری اســت 
که دست از ســر فرد برنمی دارد و همانند 
فشــارخون و دیابت جــزو بیماری  مزمن 
شناخته می شــود، یعنی ماهیت این نوع 
بیماری ها دست وپنجه نرم کردن با آن  در 
درازمدت اســت، البته این افراد با درمان 
مناسب و مداخلات پزشــکی می توانند 
زندگی نرمال و با حداقل نقایص حرکتی 

را داشته باشند.
معصومه معمارزاده نائــب رئیس انجمن 
بیماران ام اس چهارمحال وبختیاری با اشاره 
به ثبت حدود 2650 بیمار مبتلا به ام اس در 
این انجمن، بیان کرد: البته این آمار حدود 
3000 نفر است، زیرا برخی از بیماران در 
استان های دیگر درمان می شوند، از طرفی 
درگذشته نسبت ابتلای خانم ها به آقایان 
70 به 30 بود، این در حالی است که اکنون 
درصد ابتلا به این بیماری در میان خانم ها 

و آقایان برابر است، البته بر اساس آمارهای 
ارائه شده این بیماری در سال جاری میان 
قشــر جوان به ویژه دانشــجویان در حال 

افزایش است.
وی با بیان اینکه کوچک ترین بیمار ام اس 
تحت پوشش انجمن در استان هفت ساله و 
مسن ترین آن ها 62ساله است، تصریح کرد: 
متأسفانه سن ابتلا به این بیماری مخصوصاً 

در استان در حال کاهش است.
معمارزاده عمده مشکلات بیماران ام اس 
را تهیه دارو مطرح کرد و گفت: 80 درصد 
از داروهای ام اس داروهــای مکمل بوده 
که متأسفانه افزایش قیمت زیادی داشته 
است، البته این داروها یا در دسترس نیست 
یا بسیار گران هستند و بسیاری از بیماران 

توان خرید آن ها را ندارند.

نقش تغذیه در ام اس
مهر

تا به امروز، تعدادی از مطالعات نقش اجزای 
رژیمی خاص و الگو های غذایی را بر بیماری 
ام اس مورد بررســی قرار داده اســت. اما 
نقش روشن تر رژیم غذایی در این بیماری 

مستلزم انجام تحقیقات بیشتر است.
نتایج حاصــل از مطالعات مشــاهده ای 
پیشنهاد کرده اســت که برخی از اجزای 
رژیم غذایی شــامل ماهی و منابع دریاییِ 
حاوی اســید های چرب امگا 3، ویتامین 
D، میوه ها، سبزی ها و غلات کامل ممکن 
اســت خطر ابتلا به ام اس را کاهش دهد. 
همچنیــن کاهش دریافت نمــک نیز در 

بیماران مبتلا پیشنهاد شده است.
توصیه می شود بیماران مبتلا به ام اس از 
نظر دریافت کافی مواد مغذی مورد ارزیابی 
 D قرار گیرند، چرا که سطح سرمی ویتامین

باید در مبتلایان بررسی شود.
شواهد نشــان می دهد که ســطح بالای 
ویتامین D سرم ممکن است خطر ام اس 
و عود آن را کاهش داده و احتمال دارد که 
دریافت مکمل آن ضروری باشد. همچنین 
شواهدی مبنی بر مفیدبودن رژیم غذایی 
ضدالتهابی وجود دارد و تحقیقات در این 

زمینه در جریان است.
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همچنین در مورد رژیم غذایی این بیماران 
به نظر می رسد وعده های غذایی کوچک و 
مکرر ممکن است بهتر از وعده های غذایی 
بزرگ تحمل شــود. با پیشرفت بیماری و 
آســیب اعصاب جمجمه ای، ممکن است 
نقص عصبی و مشکل در بلعیدن رخ دهد؛ 
بنابراین، قوام رژیم غذایی ممکن است از 
غذا های معمولی به پوره و یا حتی به مایعات 

تغلیظ شده تغییر کند.
از سویی دیگر اختلال در بینایی، اختلال 
در تکلم و مشــکل در حرکت، تهیه غذا را 
دشوار می کند و باتوجه به ماهیت مزمن این 
بیماری ناتوان کننده، بیماران ممکن است 
در نهایت به تغذیه با لوله نیاز داشته باشند.

مشکلات مربوط به مثانه نیز در این بیماری 
شایع است و باعث بی اختیاری ادرار، فوریت 
و تکرر ادرار می شود. در این موارد برخی از 
بیماران برای کاهش تکــرر ادرار، مصرف 
مایعات را به شدت محدود می کنند که به 
طور ناخواسته خطر ابتلا به عفونت ادراری 
را افزایش می دهند. امــا برای کاهش این 
مشکل، توزیع یکنواخت مایعات در طول 
ساعات بیداری و محدودکردن آن قبل از 

خواب، کمک کننده است.
اختلال عملکرد روده نیز در بیماران مبتلا 
به ام اس بسیار شایع اســت. به طورکلی، 
یبوســت در این بیماران بیش از اســهال 
مشکل ساز است. اما دریافت مایعات کافی 
در هر دو اختلال توصیه می شود.  همچنین 
راهکار های تغذیه ای مناسب در هر مشکل 

گوارشی باید به صورت جداگانه ارائه شود.

مدیرکل بیمه سلامت استان تهران:
 200 بیمار مبتلا به ام اس در تهران درب منزل 

دارو دریافت می کنند
ایرنا

علیرضا نمازی در نشست خبری در تشریح 
عملکرد بیمه سلامت افزود: طرح دارورسان 
کار سخت و پیچیده ای بود که از نیمه دوم 
سال جاری اجرایی شــده و در واقع دارو 
سریع و آســان به دســت بیماران خاص 
در تهران می رســد و به صورت آزمایشی 
این طرح از سوی دانشــگاه علوم پزشکی 

تهران و داروخانه 13 آبان در تهران در حال 
اجراست.

وی اظهار داشــت: 13 هزار و 400 بیمار 
خاص داریم کــه حدود 6 هــزار نفر آنها 
بیماران مبتلا به ام اس هســتند، شــروع 
کار بــا مبتلایان بــه ام اس آغاز شــد و 
دستورالعمل های ارســال دارو با رضایت 
بیمار تدوین شده اســت. در پی تماس و 
برگزاری جلسات با بیماران مبتلایان به ام 
اس بدون پرداخت هزینه دارو به دستشان 
درب منزل می رســد، البته دارو با رعایت 
زنجیره سرما و مشاوره داروساز نیز به بیمار 
داده می شود و آنها رضایت 100 درصدی از 

این طرح دارند.
نمازی تأکید کرد: حدود 200 بیمار دارو 
درب منزل دریافت کردند به غیراز داروهای 
بیماران ام اس، به زودی سایر بیماران خاص 

نیز دارو درب منزل دریافت خواهند کرد.
به گفته نمازی، با تشکیل صندوق بیماران 
خاص و صعب العلاج از پرداخت هزینه های 
کمرشکن بیماران و خانواده های آنها کاسته 
شده است، از مهرماه امسال تمامی بیماران 
تحت پوشــش بیمه قرار گرفتند 27 نوع 
بیماری در ســامانه ثبت شــده و کاهش 
فرانشیز برای دریافت خدمات درمانی نیز 
به صفر رسیده است. تا 50 میلیون تومان 
در ســال بیماران خاص و صعب العلاج که 
هزینه هایی برای درمان پرداخت کردند از 
سوی بیمه سلامت استان تهران پرداخت 

می شود.

بدخوابی در نوجوانی ریسک بیماری ام اس را 
افزایش می دهد

سایت دیده بان ایران
دکتر »آنا کارین هدســتروم«، نویسنده 
این مطالعه از مؤسسه کارولینسکا سوئد، 
گفت: »ما دریافتیم که کم خوابی یا تجربه 
خواب با کیفیت پایین در نوجوانی خطر 
ابتلا بــه ام اس را تــا 50 درصد افزایش 

می دهد.«
ام اس یک بیماری عصبــی ناتوان کننده 
است که سیســتم عصبی مرکزی بدن را 
هدف قرار می دهد که اساساً ارتباط کوتاهی 

بین بدن و مغز ایجاد می کند.
طبق اعلام انجمن ام اس آمریکا، مشکلات 
خواب از جملــه بی خوابی، خــواب زیاد، 
نارکولپسی یا آپنه خواب در میان افرادی 
که ام اس دارند در مقایسه با همسالان سالم 

شایع تر است.
محققان در این مطالعه، پرسش نامه های 
خواب نوجوانان را در مقطعی بین سال های 
2005 و 2018 بررســی کردنــد. ایــن 
پرسش نامه ها بر روی عادات خواب و کیفیت 
خواب زمانی که شرکت کنندگان بین 15 تا 
19ساله بودند، و هیچ کدام مبتلا به ام اس 
تشخیص داده نشده بودند، تمرکز داشتند.

به عنوان مثال، از همه خواسته شد تا به یاد 
بیاورند که چه مدت در روزهای کار و / یا 
مدرســه در مقابل چه مدت در تعطیلات 
آخر هفته و روزهای تعطیل می خوابیدند. 
»خواب کوتاه« کمتر از هفت ساعت خواب 
در شــب بود، درحالی که »خواب کافی« 
بین هفت تا نه ساعت تعریف شد. ماندن 
در رختخواب 10 ساعت یا بیشتر به عنوان 

»خواب طولانی« تعبیر شد.
همچنین از همه خواسته شد که کیفیت 
خواب خود را در مقیاس 1 تا 5 )با 5 بهترین( 
رتبه بندی کنند. در میــان افرادی که در 
نهایت به ام اس مبتلا شدند، میانگین سنی 
تشخیص 35 سال بود. پس از بررسی اعداد 
و ارقام، تیم در نهایت به این نتیجه رسید که 
تجربه منظم »خواب کوتاه« با 40 درصد 
بیشــتر خطر ابتلا به ام اس در بزرگسالی 

در مقایسه با »خواب کافی« مرتبط است.
در مقابل، »خواب طولانی« با خطر بالاتر 

ابتلا به ام اس مرتبط نیست.
از ســوی دیگر، افرادی که گفتــه بودند 
کیفیت خــواب در دوره نوجوانی شــأن 
به طورکلی ضعیف است، 50 درصد بیشتر 
در معرض خطر ابتلا بــه این بیماری قرار 
داشتند. به گفته محققان، کمبود خواب و 
کیفیت پایین خواب با التهاب سیستمیک 
و اختلال در عملکرد ایمنی مرتبط است. با 
گذشت زمان، هر دو می توانند آسیب پذیری 
را نســبت به مســائل مزمن ســلامت و 

بیماری های جدی افزایش دهند.



   نازنین آریانهاد

من از زمان حیات پدرم ســعی کردم در 
کار خیر حضور داشــته باشــم و تلاش 
کنم. حالا هم که 64ساله تلاش بر همین 
کار دارم. باید بگویم که من در دبســتان 
شبانه روزی تحصیل کردم. ما پنجمین 
کشور دنیا از نظر غنی بودن منابع هستیم 
و متأســفانه وضعیت فعلی را داریم که 
مناسب نیست و حتماً باید وضعیت کشور 

بهتر از این باشد. 
من از زمانی کــه دفتر انجمــن ام اس 
در خیابان انقلاب بــود و انجمن در آن 
ساختمان مستأجر بود با انجمن همکاری 

می کردم. در آن مقطع زمانی جشن هایی 
برگزار می کردیم و مراســم مناســبتی 
می گرفتیم. من خودم مؤســس جامعه 
خیرین مدرسه ساز، ســلامت، معلولان 
و کودکان استثنایی کشــور هستم. در 
بســیاری از خیریه های دیگر کشور هم 
عضو هستم. در چندین مؤسسه که برای 
کمک به تحصیل یتیمــان هزینه های 
این کودکان را پرداخــت می کند عضو 
هســتم. باید ذکر کنم که گروه ما برای 
کودکان استثنایی 26 مدرسه در سرتاسر 
ایران ساخته است و همین طور در بخش 
کــودکان عادی کشــور هم تشــکل ما 
تاکنون صدها مدرسه را ساخته و تجهیز 

کرده و تحویــل وزارت آموزش وپرورش 
داده است. 

در تشکل های ما هزاران میلیارد تومان 
پول تاکنون هزینــه کرده ایم. یک گروه 
حدوداً 300 نفره هستیم که هیچ  گرایش 
سیاســی نداریم. ما به هرکسی که برای 
این کشــور کار کند احترام می گذاریم و 
با او همکاری می کنیم. مشخص شده که 
افرادی که به دنبال سیاست ورزی هستند 
نمی توانند برای صلاح و اصلاح کشــور 
فعالیــت کنند و طبیعی اســت که باید 
در راستای اهداف گروه خود و بر اساس 

منافع سیاسی و جناحی پیش بروند. 
نکته دیگری کــه باید اشــاره کنم این 

پای صحبت های هاشم سلیمی آشتیانی؛ مرد همیشه حاضر کارهای خیر

اگر فرهنگ کار خیر نبود
 وضع بیماران ام اس بسیار بدتر بود

هاشم سلیمی آشتیانی، خیر و نیکوکار باسابقه، مؤسس 
و عضو جامعه خیرین مدرسه ساز کشور، عضو جامعه 

خیرین سلامت کشور، عضو جامعه خیرین معلولین 
کشور و از همراهان قدیمی انجمن اس ایران به سختی 

حاضر به گفتگو شد. تأکید او بر اهمیت کار خیر در شرایط 
فعلی کشور و تبلیغ برای انجام کار خیر و اقدامات مثبتی 

که با حضور خیرین ممکن شده است همگی نشان از 
تأثیرات مثبت رواج فرهنگ خیر و خیرخواهی و انفاق در 
اصلاح امور و بهبود شرایط اقتصادی و اجتماعی کشور 
است. البته طبیعی است که انتقاداتی هم در این میان 
به ساختارهای موجود وجود داشته باشد که این موارد 

به قصد اصلاح و بهبود بیان شده است.
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اســت که در کارنامه کاری خود هرگز با 
تلویزیون مصاحبه نکرده ام زیرا اعتقاد به 
تبلیغ به صورت دولتی ندارم . متاسفانه 
در برخی ساختارها و نهادها می بینیم که 
تظاهر رواج دارد و گویی افراد برای رضای 
خدا کار نمیکنند و فقط به دنبال تبلیغات 

شخصیآمار خود هستند. 
در خصوص مبتلایان به ام اس باید بگویم 
باتوجه به اینکه دو سوم مبتلایان به این 
بیماری زنان و اکثریت آن ها تحصیل کرده 
هستند قطعاً کمک و همراهی با آنها کاری 
اســت که خداوند پاداش آن را می دهد. 
بسیاری از این افراد به دلیل بیماری خود 
زبان تشکر ندارند؛ اما اجر این کارها قطعاً 
نزد خداوند محفوظ است. خوشبختانه با 
همراهی دولت و بــا پیگیری های فعالان 
و دلســوزان حوزه ام اس همچون دکتر 
صحراییان، دکتر لطفی و خانم هاشمی، 
آقایــان نجفــی و هوشــمند، داروهای 
بیماران ام اس تا حــدود زیادی رایگان 
شده است؛ یعنی بیمه ها هزینه های آن ها 

را پرداخت می کنند.
می دانیم که در حال حاضر درمان قطعی 
این بیماری وجود نــدارد و این بیماری 
رفع نمی شود و فقط پزشکان می توانند 
از پیشرفت آن جلوگیری کنند. مبتلایان 
به این بیماری فرزندان این کشور هستند 
که عموماً در سنین جوانی به این بیماری 
مبتلا شده اند. هرکسی به این افراد کمک 
کند پاداش کار خیر خــود را از خداوند 

دریافت می کند. 
باید اشــاره کنم که اگر امروز مؤسسات 
خیریه و خیرین نباشــند، کار بسیاری 
از بخش های کشــور لنگ می ماند. 37 
درصد مدارس تا ســال 96 توسط مردم 
ساخته می شد و امروز بیش از 50 درصد 
مدارس را مردم می ســازند. آمار نشان 
می دهد بیــش از 90 درصــد مدارس 
سیستان و بلوچستان و بیش از 80 درصد 
مدارس اســتان اصفهان را در سه سال 
اخیر مردم ساخته اند. فرض کنید مردم 
پای کار نبودند، آن وقت چه می شــد؟ بر 
اساس آمار مســتند بیش از 80 درصد 

بودجه ســازمان بهزیستی کشور توسط 
مردم تأمین می شود. شــیرخوارگاه ها، 
یتیم خانه ها، صندوق های قرض الحسنه، 
بنیادهــای خیریــه همگــی از جمله 
نهادهایی اســت که توســط مردم اداره 
می شــود. البته ممکن است افرادی هم 
دراین بین باهدف به دســت آوردن رانت 
یا نیت هایی غیرخیرخواهانه به کار خیر 
وارد شده باشند. اما این افراد درصد کمی 
هســتند؛ ولی متأســفانه همین موارد 
معدود خیریه ها را زیر ســؤال برده اند و 
گاه حتی دیده شده که دولت به شدت با 
خیریه ها برخورد می کند. همین مسائل 
باعث شده که فضای نامناسب و دلخوری 
بالایی بین دولــت و خیریه ها به وجود 
بیاید. حالا شاهد هستیم برای مؤسسات 
خیریه سخت گیری های زیادی در زمینه 
مالیات انجام می شود و حتی برای صدور 
جواز یک خیریه فرد ممکن است بیش از 

سه سال معطل شود.
 این در حالی اســت که دولــت باید با 
خیرین همکاری کنــد. در حال حاضر 
بوروکراســی های اداری دولتی منجر به 
متوقف شــدن بســیاری از فعالیت های 
خیریه شده اســت. مثلًا ما در کار خیر 
مدرسه سازی با شــهرداری، اداره برق، 
سازمان آب و نیز اداره گاز و سازمان های 

دیگر به مشکل می خوریم. 
لازم مــی دانم اشــاره کنم کــه به نظر 
من و برخــلاف تصــور غالــب، تهران 
اکنون محروم ترین شــهر کشور است. 
140 بیمارســتان در تهران قــرار دارد 
که 80 بیمارســتان دولتی هستند. 20 
بیمارستان دولتی تهران تخصصی خاص 
اســت و 80 میلیون نفر مراجع در سال 
دارد. هرکســی در تهران به بیمارستان 
های خــاص کمک کند یعنــی به همه 
مردم کشــور کمک کرده اســت. نباید 
تصور کنیــم فقط فعالیــت در مناطقی 
همچون سیستان و بلوچستان کمک به 

مردم است.
باید بگویم کــه در برخی مــوارد برای 
کپرنشــینان خانه هم بســازیم در کپر 

زندگــی میکنند. در کشــورما نمیتوان 
سبک زندگی کپرنشینان را چندان تغییر 
داد. برای همین است که می گویم انجام 
کار خیر در تهران خیلی هم خوب است و 

می تواند بسیار مفید باشد.
متأســفانه، در فضای فعلی احســاس 
می شود که ارگان ها همگی با هم رقیب 
شده و به دنبال آمارسازی و گزارش دهی 
نه چندان واقعی هستند. متأسفانه همه 
در کار هــم دخالت می کننــد و همین 
موضوع منجر شده خیلی از کارها پیش 
نرود. این گونه می شود که همه به دنبال 
دخالــت در کلیه امور و ارائــه آمارهای 
آن چنانی به بالادستی های خود هستند 

و موازی کاری شدت می گیرد.
در آســتانه ســال نو برای مردم کشورم 
آرزو دارم که دولت در سال آینده کمتر 
سربه ســر آنها بگذارد. به اعتقاد من اگر 
همه امور به مردم سپرده شود می توانند 
بهتر از دولــت آن امــور را اداره کنند یا 
حداقل مشارکت دسته جمعی مردم در 

اداره امور جلب شود.

دوماهنامه آموزشی
11 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

اگر امروز مؤسسات خیریه و 
خیرین نباشند، کار بسیاری از 
بخش های کشور لنگ می ماند. 

37 درصد مدارس تا سال 96 
توسط مردم ساخته می شد و 

امروز بیش از 50 درصد مدارس 
را مردم می سازند. آمار نشان 

می دهد بیش از 90 درصد 
مدارس سیستان و بلوچستان 

و بیش از 80 درصد مدارس 
استان اصفهان را در سه سال 
اخیر مردم ساخته اند. فرض 
کنید مردم پای کار نبودند، 

آن وقت چه می شد؟ بر اساس 
آمار مستند بیش از 80 درصد 

بودجه سازمان بهزیستی کشور 
توسط مردم تأمین می شود.



   مهناز رضایی

برای معرفی و در آغاز بحث باید بگویم من در 
حال حاضر 46ساله هستم. داستان ام اس من 
خیلی زود شروع شد؛ یعنی در سن 22 سالگی 
بیماری ام اس در من تشخیص داده شد. ولی 
اینکه می گویم زود چون باتوجه به علائمی 
که از 16 سالگی داشتم این گونه فکر می کنم 
که از همان زمان درگیر بیماری ام اس بودم؛ 
ولی در آن زمان بیماری ام اس من تشخیص 
داده نشده بود و در 22 سالگی در نهایت این 

تشخیص برای من گذاشته شد.
من در ســن 18 وارد دانشگاه شدم و در سن 
20 سالگی و در واقع پس از گذراندن شش ترم 
فشرده موفق به اخذ لیسانس روان شناسی 
مشاوره شدم. همین جا اشاره کنم که در سن 
19 سالگی یک ازدواج ناموفق داشتم و بعد از 
جدایی از همســر اولم دوباره ازدواج کردم و 
توانستم تحصیلاتم را در مقطع کارشناسی 
ارشــد با رتبه برتر ادامه دادم. باتوجه به نوع 
بیماری من که از نوع پیش رونده ثانوی بود و 
ازآنجایی که دارو مصرف نمی کردم در نتیجه 
دچار مشکلاتی شدم و تا حدودی توانایی هایم 
تحت تأثیر قرار گرفت و مثلاً کمتر راه می رفتم؛ 
اما به لحاظ موقعیت کاری در زمینه مشاوره و 
تدریس در دو دانشکده متفاوت به نظر خودم 
پیشرفت خوبی کرده بودم و موفق بودم؛ ولی با 
گذر زمان و استفاده از درمان های غیرعلمی و 
اشتباه باعث شد که من نتوانم در دانشگاه زیاد 
به کارم ادامه بدهم و در نهایت تدریس را کنار 

گذاشتم و دیگر انجام ندادم.
شاید یک اتفاق بزرگ خوب در زندگی من 
این بود که از ســال 84 و تقریباً هم زمان با 
گرفتن فوق لیسانس اولم با مولانا و شعرها و 
نظریاتش بیشتر آشنا شــدم و تا همین الان 
با افتخار مولانا شناســی می کنم و یکی از 
چیزهایی که به نظر من واقعاً ارزشمند بوده 
و در گذر زمان آموخته ام همین تعالیم مولانا 
بوده اســت.  در واقع به طورکلی بر اســاس 
تعالیم مولانا مشاوره انجام می دهم و بر اساس 

تعالیم مولانا بوده که تاکنون 10 عدد مقاله 
نوشتم که در سایت تبیان همه این مقالات 
موجود است که اگر نام کامل من را در سایت 
گوگل جستجو کنید می توانید این مقالات را 

مشاهده کنید.
در این مدت تا قبــل از دوران کرونا من فقط 
مشاوره انجام می دادم و در این مدت موفق 
به ترجمه بخشی از دو کتاب مطرح شدم و 
همین طور مقاله علمی تألیف کرده ام که بر 
اساس تعالیم مولانا بوده و در یک مجله دارای 
شاخص ISI منتشر شده است. در حال حاضر 
مشغول دریافت فوق لیسانس دومم هستم 
که پایان نامه ام را هم بر اساس تعالیم مولانا 

انجام می دهم.
باعث افتخــارم خواهد بود که دوســتان و 
همراهان عزیز ام اسی مقالات بنده را مطالعه 
فرمایند و اگر سؤالاتی درباره مولانا داشتند 

می توانند با من در تماس باشند.
یک اعتــراف صادقانه داشــته باشــم که 
بزرگ ترین تأثیری که مولانا بر من گذاشته 
و آنچه از تعالیم مولانا آموخته ام این اســت 
که دردهایی که من داشتم مقصر همة آنها 
خودم بودم و باید مســئولیت آن را بپذیرم و 
اتفاقاتی که بعد از آن افتاده کارما یا ناشی از 
همان دردها و آسیب ها و کارهای اشتباهی 
است که در حق خودم انجام دادم و البته تأثیر 
بعدی مولانا این است که وجود عشق در من 

زنده شده و این برایم بسیار لذت بخش است.
قبل از پایان صحبت هایم باید بگویم از سن 22 
سالگی تا الان که 46ساله هستم واقعاً هیچ روز 
من خالی از درد و مشکل و آزار و حتی طعنه و 
سرزنش و تحقیر و مقاومت نبوده است؛ ولی 
خب شاید لزومی به مطرح کردن آن نیست؛ 
چون مطرح کردن درد، درد بیشتری را ایجاد 

می کند. 
من از دردهایی که می کشم و ناراحتی هایی 
که دارم در عذاب نیســتم؛ چون با عشــق 
خداوند و عشــق متعالی همه این مشکلات 

را پذیرفتم و به نظرم بسیار لذت بخش است.
خوشــحالم که این گفتگو در مجله پیام ام 

اس در شماره ای که برای عید نوروز منتشر 
می شود چاپ خواهد شد و از فرصت استفاده 
می کنم و پیشاپیش سال نو را به همه مردم 
ایران بخصوص جامعه سرافراز مبتلایان به ام 
اس تبریک می گویم و به آن ها می گویم همه 
شما را دوست دارم و مشتاقم که هرچه زودتر 

با همه شما از نزدیک گفتگو کنم 
در نهایت شــعری را هم که در پاییز امسال 

سروده ام تقدیم می کنم

برای دختر جوان
ای تو نگین آســمان، ماه بسان نام تو، آه چه 

زیبا شده ای
گم نشو دره به سفر چون تو ثریا شده ای

چشم به تو دوخته ام، شک به گمان نمی برم 
سدره نشین بخت تو، منتظر اشاره ای

دب صغیر باورم خنده زهــر کام من، گرچه 
ضیای چشم تو گشته قطیف آسمان 
هجرت ناتمام را خانه به خانه می بری

این ره تو  به لامکان پیچ به تاب و توبه توست
آخر راه رجعتت، پاقدم فرشتگان چه شادمانه 

می روی
ای که نگاه عاشقت، طوق به پای ناکسان
طره به طره موبه مو، راه به کهکشان بری

کوچه به کوچه ره به ره طوطی صامتان تویی
من به فدای لعبت راه به آسمان نشان
جام جوانی ات بود بازی چوگان زمان

چون نفحات آخرت عاصف  
صرصرشده است، گویی سلیمان شده ای

باده راه می طلب تا که کنی حشر به پا، حال 
که طوفان شده ای 

ای نفس مطهر هرچه پری ترنمت
جام بده باده بزن هی بکشان به راه خود قوت 

ایمان شده ای

گپ و گفتی با لیلا حاجی سید تقوی، ام اسی متفاوت

آنچه از مولوی آموختم
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ده فرمان برای این که در 
تعطیلات وزن اضافه نکنید

داشتن وزن سالم و در محدوده مناسب یکی از ارکان سلامتی است. مبتلایان به ام اس هم مثل همه افراد باید مراقب 
وزن خود باشند و نگذارند وزنشان افزایش زیادی پیدا کند یا برعکس بیش از حد لاغر شوند.  البته در خصوص 
بیماری ام اس هنوز علت یا علت های اصلی این بیماری مشخص نشده است و در میان عوامل متعدد زمینه ساز 

ابتلای به بیماری از چاقی یا لاغری بیش از حد هم چندان نام برده نشده است. اما به هرحال اضافه وزن و وزن بسیار 
پایین بدن را در خطر ابتلا به بیماری های دیگری قرار می دهد که برای ام اسی ها هم خطرناک است. یکی از مواقعی 
که ممکن است دچار اضافه وزن شوید مقطع تعطیلات سال نو و عید نوروز است و برای همین در این مطلب به شما 

می گوییم چه کنید تا در این ایام اضافه وزن سراغتان نیاید.
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   فاطمه رادخو کارشناس ارشد 
تغذیه 

تعطیلات و مثلاً تعطیلات نوروزی در واقع 
به معنای محرومیت ســخت یا یک رژیم 
غذایی سفت وسخت نیست. در واقع برای 
این اســت که در کنار خانواده و دوستان 
خود جشن بگیریم و لذت ببریم. اما یک 
چالش مهم این ایام اینجاست که بتوانیم 
ایــن کار را انجام دهیــم و تفریح کنیم و 
خوش بگذرانیم و هیچ مقدار از وزنی که 
برای ازدست دادن آن زحمت کشیده ایم 
دوباره برنگردد. در اینجا در قالب چند نکته 
مواردی را ذکر می کنــم تا تعطیلات را با 
حفظ وزن سالم خودتان بگذرانید و وزن 

اضافه پیدا نکنید:

1. حواستان به ســهم های غذایی باشد: 
مطالعات نشــان داده اند که هرچه غذای 
بیشتری برای ما سرو شود، ما بیشتر غذا 
می خوریم - حتی اگر آن غذا را دوســت 
نداشته باشیم! پس بهتر است سهم های 
غذایی خود را کوچک نگه دارید، مخصوصاً 
موقع مصــرف غذاهــای پرکالری مثل 

دسرها.

2.  تحرک داشــته باشــید: اینکه برای 
حفظ لاغری ورزش کنید حتی از مرحلة 
کم کردن وزن هم مهم تر است. ورزش به 
کنترل اســترس کمک می کند. بعلاوه، 
داشتن یک فعالیت منظم می تواند در واقع 
انرژی بیشتری به شما بدهد تا تعطیلات 
را بهتر بگذرانید. حالا کــه در این روزها 
نمی توانید به باشگاه بروید، می توانید در 
فواصل 10 دقیقه ای بیــن فعالیت های 
روزانــه حرکات ورزشــی انجــام داده و 

بی تحرک نباشید.

3. مرتبــاً وزن خــود را چــک کنید: 
چک کردن وزن حداقــل یک بار در هفته 
نشان می دهد که واقعاً چقدر وزنتان ثابت 
است یا در حال اضافه کردن وزن هستید. 
دقت کنید که این کار را اول صبح، با لباس 

سبک و بعد از تخلیه مثانه انجام دهید. اگر 
عدد ترازو به ســمت بالا رفت، یک نشانه 
است که باید سهم های غذایتان را کم یا 

فعالیت بدنی تان را افزایش دهید.

4. به مقدار کافی پروتئین بدون چربی 
بخوریــد: افزایش دریافــت پروتئین در 
محدودة رژیمی از طریق مصرف گوشت 
بدون چربی، مرغ بدون پوســت، لبنیات 
کم چرب، غذاهای دریایی و حبوبات باعث 
می شود که مدت زمان بیشتری احساس 
ســیری کنید. پروتئین های بدون چربی 
را انتخاب کنید و آنها را با غلات، میوه ها و 
سبزی ها پر فیبر تکمیل کنید که به شما 
کمک می کند با دریافت کالری نسبتاً کم 

سیر شوید.

5. صبحانه سالم بخورید: مطالعات یکی 
پس از دیگری اثبات می کنند که افرادی 
که صبحانه می خورنــد در نهایت کالری 
کمتری در طــول روز دریافت می کنند. 
کســانی که موفق به کاهش وزن شدند 
هرگــز از خــوردن صبحانــه صرف نظر 
نمی کنند؛ چراکــه باعــث تقویت مغز 
می شود، متابولیسم را بهبود می بخشد و به 
شما کمک می کند فعالیت هایتان را بهتر 

انجام دهید.

6. از بشــقاب اســتفاده کنید: وقتی از 
بشقاب اســتفاده نمی کنید، نمی توانید 
میزان غذایی که می خورید را اندازه گیری 
کنید. ســروکردن وعده هــای غذایی و 
میان وعده ها در بشقاب بهتر از این است 
که غذا را مستقیم از دیس به دهان بگذارید 
و باعث می شود مقدار زیادی کالری اضافی 

دریافت نکنید.

7.  اگر غذایی را دوســت ندارید، آن را 
نخوریــد: این جمله حقیقتــاً یک قانون 
طلایی است. چرا سهم کالری روزانه  تان 
را بســوزانید؟ معمولاً خوردن یک  لقمه 
کافی است تا تشخیص دهید که آن غذا را 
دوست دارید یا نه که اگر این غذا را دوست 

نداشتید نترسید و بشقابتان را رها کنید. از 
سهمیه کالری تان برای چیزی که دوست 
دارید استفاده کنید. خوردن غذاهایی که 
دوست ندارید به بدن شما کالری می رساند 
و درعین حال مانع این نمی شود که سراغ 

غذایی که دوست دارید نروید.

8. قبل از غذای اصلی ســوپ یا سالاد 
بخورید: اگر پیش غذایی مثل یک ظرف 
بزرگ سالاد با ســبزی های سبز بزرگ یا 
یک کاسه سوپ سبزی های سبز مصرف 
کنید، باعث می شــود کالــری مصرفی 
شــما در طول غذا کاهش پیدا کند. این 
غذاهای فوق العاده مغذی، اشتهای شما 
را کم می کنند و باعث می شوند احساس 

گرسنگی نکنید.

9.  وقتی میل شــدید به چیزی داشتید 
خودتان را با چند لقمــه قانع کنید: برای 
مثال یک قطعه پــای گردویی می تواند 
بیش از 400 کالری شما را نسبت به برنامه 
روزتان عقب نگــه دارد. برای حفظ وزن، 
فقط چند لقمه از این گونه غذاهای غنی 

مصرف کنید. 

10. هر لقمه را بچشــید:  بنشینید، آرام 
باشید و از هر لقمه وعده غذایی خود لذت 
ببرید. وقت بگذارید و  طعم، بافت و رایحه 
هر غذا را بچشید. آرام غذاخوردن به شما 
کمک می کند تا از غذا لذت ببرید و به مغز 
شما زمان می دهد تا ســیگنال پرشدن 

شکم را دریافت کند.
در نهایــت بایــد بدانیــد کــه حتی در 
فعالیت های کوچک یــا روزمره هم باید 
هدف داشته باشید و استراتژی، بهترین 
کار در ایام نوروز این است که »حفظ وزن« 
را هدف و اقدامات لازم برای رسیدن به این 
هدف را استراتژی اصلی سلامتی خود قرار 
دهید و به خودتان گذراندن تعطیلات و 
لذت بردن از آن بــدون به خطر انداختن 
ســلامت و وزن هدیه بدهید. تعطیلات 
شادی پیش روی شما است. لذت ببرید و 

استراحت را هم فراموش نکنید.
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   احسان رحیمی، روان درمانگر

اختلال اضطراب فراگیر چیست؟
اختلال اضطــراب فراگیــر را در قیاس با 
بیماری هــای جســمانی بــه بیمــاری 
ســرماخوردگی تشــبیه کرده اند. مردم 
سراسر دنیا بیش از هر اختلال اضطرابی 
دیگری، به نوع فراگیر آن مبتلا می شوند؛ 
بنابراین اگر خود شــما یا یکی از اعضای 
خانواده تان با این اختلال دست به گریبان 
هســتید، نباید فراموش کنیــد که تنها 
نیستید و لازم نیست یک استرس اضافه 
به خودتان تحمیل کنید که ای وای فقط 
این من هستم که دچار این حالت شده ام؛ 
بلکه خیل عظیمی از سایر انسان ها با شما 

همدردند.
افراد مبتلا به این نوع اضطراب در وضعیت 
تنش و نگرانــی مزمن و بلکــه دائمی به 
ســر می برند؛ اما نگرانی های واقع بینانه 
در زندگی روزمره ربطی بــه این اختلال 
ندارند. مثلاً اگر به تازگی شغلتان را از دست  
داده اید و از وضع مالی خود نگران هستید، 
یا بحرانی عاطفی را از ســر گذرانده اید و 
مثلًا از زوج خود جدا شــده اید، اضطراب 
فراگیر نگرفته اید؛ بلکه با مشــکلی عینی 
در زندگی خود روبه رو گشــته اید. اما اگر 
علی رغم تمکن مالی بازهم مدام از وضعیت 
اقتصادی خود نگران هستید بعید نیست 

که به اضطراب فراگیر مبتلا شده باشید.
بر اســاس تعاریف کتاب های مرجع اگر 
حداقل به مدت شش ماه و به طور روزمره با 
اضطراب دست به گریبان بوده اید، احتمالاً 
به اضطراب فراگیر مبتلا شده اید. در این 
صورت، پیوسته سعی می کنید نگرانی های 
خود را متوقف کنید، اما موفق نمی شوید 

و غالباً تعدادی از علائــم زیر را هم تجربه 
می کنید:

  بی قرار، تحریک پذیــر، عصبی، ناآرام و 
نگران هستید.

  زود خسته می شوید.
  در ماهیچه های بدن خود، خصوصاً در 
ناحیه کمر، گردن و کتف، احساس تنش و 

انقباض می کنید.
  در تمرکز ذهنی، به خواب رفتن و طول 

خواب بی وقفه با مشکل روبه رو هستید.
یادتان باشد که همه افراد اضطراب را دقیقاً 
به یک شکل تجربه نمی کنند و به همین 
خاطر فقط متخصصین امــور می توانند 
به صورت دقیق این اختلال را تشــخیص 
دهد. برخی افراد از مشکلات دیگری که 
عموماً جسمی هستند مثل پرش عضلات، 
لرزش دســت وپا، تنگی نفــس، تعریق، 
خشکی دهان، ناراحتی معده، بی قراری، 
از جا پریدن ناگهانی و اختلال در بلع غذا 
شــکایت دارند غافل از آن که در اصل به 

اضطراب فراگیر مبتلا شده اند.
البته این به آن معنا نیست که مثل برخی 
افراد به محض مبتلا شــدن به بیماری یا 
داشتن یک علامت جســمی فکر کنید 
ناشی از اضطراب و استرس است و به دنبال 
کمک گرفتن از پزشک و متخصصان حوزه 
پزشکی که باید شما  را ویزیت کنند، نروید.

اختلال اضطراب اجتماعی چیست
بعد از اضطراب فراگیر، شــایع ترین نوع 
اضطــراب، اضطــراب اجتماعی اســت. 
اضطــراب اجتماعی در اصــل به حالتی 
گفته می شود که با میل به فرار از اجتماع 
تظاهر می یابد و به شکل معمول به معنای 
گوشه گزینی و دوری جستن از مردم است. 

افراد مبتــلا به این اختــلال از این که در 
معرض قضاوت دیگران قرار بگیرند واهمه 
دارند. ایــن افراد از انجــام کارهایی مثل 
سخنرانی در جمع دیگران، صحبت کردن 
با سایرین، مهمانی رفتن، به جمع دیگران 
پیوستن، معاشــرت با غریبه ها، گفتگوی 
تلفنی، نوشــتن چک در حضور دیگران، 
غذاخوردن در مکان های عمومی و یا تعامل 
بــا صاحب منصبان بیم دارنــد. برای این 
عده قرارگرفتــن در چنین موقعیت هایی 
به شدت عذاب آور اســت چرا که بیم آن 
دارند که در موقعیت های مذکور در معرض 
قضاوت تحقیرآمیز و ســرافکنده کننده 
دیگران قرار بگیرند. افراد مبتلا به اضطراب 
اجتماعی فکر می کنند ذاتاً آدم هایی ناقص 
و بی کفایت اند، بنابراین همیشه ترس آن 
دارند که در شغلشــان خرابکاری کنند، 
نوشیدنی شان بریزد، با دستان عرق کرده با 
دیگران دست بدهند یا مرتکب هر خطای 
اجتماعی دیگری بشوند و سرافکندگی به 

بار بیاورند.
همه انسان ها خصوصاً وقتی در موقعیت 
جدیدی قرار می گیرند، احساس عذاب و 
اضطراب می کنند. اگر کمتر از شــش ماه 
است که علائم اضطراب اجتماعی را تجربه 
کرده اید، بعید است به اضطراب اجتماعی 
مبتلا شده باشید. نگرانی های کوتاه مدت 
اجتماعــی می تواند در انســان به صورت 
اضطراب موقت مثلًا در نتیجه نقل مکان 
به محله ای جدید یا شروع به کار در شغلی 
تازه بروز کند. اما اگر نشــانه های زیر در 
شخصیت و رفتار شما مزمن شده باشند، 
هیچ بعید نیست که به اضطراب اجتماعی 

مبتلا شده باشید:
  از روبه روشــدن با غریبه ها یا حضور در 

کلیاتی در خصوص اختلال اضطراب فراگیر و اضطراب اجتماعی

همیشه در هراس بودن ...
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موقعیت هایی که احتمال دارد در معرض 
قضاوت دیگران قرار بگیرید، واهمه دارید.

  وقتی ناچارید یا موقعیت های اجتماعی 
عذاب آور روبه رو شــوید، اضطراب شــما 

به شدت افزایش می یابد.
  متوجه می شوید که اضطراب شما بیش 
از مقتضای موقعیتی است که در آن قرار 

گرفته اید
  تا آنجا کــه بتوانیــد از موقعیت های 
نگران کننــده پرهیــز می کنیــد یــا با 
پریشــان حالی بســیار حضور در چنین 

موقعیت هایی را تاب می آورید.

نکاتی برای رهایی از اختلال اضطراب 
اجتماعی

1. کمک بخواهید: گاهی اوقات، اضطراب 
اجتماعی ممکن است طاقت فرسا باشد، 
و اغلب، افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی 
به دلیل آن احساس افسردگی می کنند. 
ما درک می کنیم که در طول نبرد برای 
کنترل زندگی شما، ممکن است لحظاتی 

پر از ســؤالات و هیجانــات عصبانیت و 
ناراحتی داشته باشید. بااین حال، ناامید 
نشوید و در را بر روی خود نبندید. راه های 
زیادی بــرای تخلیه ناامیــدی و تلاش 
برای بهترشدن وجود دارد. شما همیشه 
می توانید با یک متخصص سلامت روان 
در مورد ترس ها و وضعیت خود صحبت 
کنید. اگر خیلی خجالت می کشــید که 
به دنبال کمک حرفه ای از یک متخصص 
باشــید، می توانید با تمــاس با خطوط 
مشاوره برای رفع مشــکل اقدام کنید و 
یا می توانید بــه گروه های حمایتی برای 
کمک به افراد دچــار اضطراب اجتماعی 

بپیوندید.
2. یک فرد پشتیبان داشته باشید: آنها می 
توانند شــما را همراهی کنند تا به دنبال 
کمک حرفه ای باشید، برای یک جلسه فرد 
پشتیبان با شما همراه باشد، وقتی ناامید 
هســتید و نمی دانید چه کار کنید، آنجا 
باشد. در هر صورت، شما به یک سیستم 
پشــتیبانی نیاز دارید، زیرا نمی توانید در 

تمام مسیر بهبودی به خودتان تکیه کنید.
3. به گــروه پشــتیبانی بپیوندید: دیدن 
افرادی که مشــکلی مشابه شــما دارند 
بســیار کمک کننده خواهد بود. به نوعی 
دیگر احســاس تنهایی نمــی کنید. می 
بینید که آنها در برابر سختی ها به سمت 
سلامتی حرکت می کنند و شما را تشویق 
می کنند که همیــن کار را انجام دهید. 
بنابراین، آیا پیوستن به یک گروه حمایت از 
اضطراب اجتماعی بهبودی شما را روان تر 
و ســرگرم کننده تر می کند؟بله! در ابتدا، 
قرار گرفتن در اتاقی پر از غریبه ها می تواند 
باعث شود که بخواهید آنجا را ترک کنید 
و در را ببندید. اما اینها افرادی هستند که 
مانند شما درگیری دارند، فکر آمدن شما 
نیز باعث می شود که آنها احساس کنند 
می خواهند برای رفــع آن تلاش کنند. 
آنها یک یادآوری دائمی هســتند که تنها 
نیستید. داشتن شــهامت برای رفتن به 
یک جلسه یا بیشتر گام بزرگی در مسیر 

درست است.
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   منبع: ام اس بولتن

اثرات فیزیکی ام اس
ام اس می توانــد بــه طور مســتقیم و 
غیرمســتقیم باعــث انواع مشــکلات 
جنســی شــود. این اختلالات به عنوان 
اختلال عملکرد جنســی اولیه، ثانویه و 
ثالث توصیف می شوند. ازآنجایی که مغز 

در بسیاری از عملکردهای مختلف بدن 
نقش ایفــا می کند، مشــکلات ارتباطی 
درون و بیــرون مغز می تواند بــا تأثیر بر 
ســطوح هورمونی، برانگیختگی جنسی 
ذهنی و پاسخ جنسی فیزیکی بر عملکرد 
جنســی تأثیر بگذارد. درضمن راه های 
اغلب غیرمنتظره ای وجود دارد که ام اس 

می تواند بر زندگی شما تأثیر بگذارد.

اثرات اختلال عملکرد جنسی اولیه ناشی 
از ام اس عبارتند از:
  میل جنسی کم 

  بی حســی یا کاهش حساسیت اندام 
تناسلی.

  اختلال در نعوظ
  روان شدن ضعیف واژن

  مشکل در رسیدن به ارگاسم یا انزال

چگونه زندگی جنسی سالم داشته باشیم؟

توصیه هایی برای استحکام 
خانواده ام اسی ها

یکی از جنبه های سلامت داشتن سلامت روانی و روحی و اجتماعی است و یکی از جنبه های این نوع از سلامت روابط 
جنسی سالم و زناشویی است که به استحکام خانواده و بهبود حال روحی افراد و داشتن آرامش و دورماندن از غم و 

افسردگی می انجامد و یکی از جنبه های مهم زندگی انسان به حساب می آید.
مولتیپل اسکلروزیس )MS(، مانند بسیاری از بیماری های مزمن، می تواند بر هر جنبه ای از زندگی افراد، از جمله 

زندگی جنسی، تأثیر بگذارد. ام اس می تواند موانع فیزیکی و عاطفی ایجاد کند که برای داشتن یک زندگی جنسی 
سالم باید بر آنها غلبه کرد. در این مطلب موارد مهمی است که باید در مورد رابطه جنسی و ام اس بدانید.
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  اختلال عملکرد جنسی ثانویه ناشی از 
ام اس شامل موارد زیر است:

  ضعف عضلانی
  اسپاستیسیتی عضلانی

  خستگی بیش از حد
  دردهای شدید

اثرات عاطفی ام اس
رابطه جنســی ســالم هم جسمی و هم 
ذهنی اســت. قطعاً وضعیــت روحی یا 
عاطفی شما بر زندگی جنسی شما تأثیر 
می گذارد. ام اس می تواند تأثیرات منفی 

بر سلامت روان و روابط داشته باشد.
اختلال عملکرد جنسی نوع ثالث شامل 
مشکلات ناشی از اثرات عاطفی و روانی 
ام اس است. افســردگی با کاهش میل 
جنســی، کاهش برانگیختگی جنسی و 
جلوگیری یا به تأخیرانداختن ارگاســم 
می تواند باعث اختلال در عملکرد جنسی 
شــود. عزت نفس پایین و تصویر ضعیف 
بدن می تواند منجر به ناامنی عاطفی شود. 
مشکلات جسمی و عاطفی ناشی از ام اس 
می تواند برقراری و حفظ روابط صمیمانه 

را دشوار کند.

بهبود رابطه جنسی با وجود ابتلا به ام اس
ام اس، مانند ســایر بیماری های مزمن، 
می تواند شــما را مجبور کند تا در نحوه 
انجام کارهای روزمره خود تغییراتی ایجاد 
کنید. این شــامل رابطه جنسی نیز می 
شود. شما می توانید با درک تأثیراتی که ام 
اس بر بدن و ذهن شما می گذارد و ایجاد 
تغییراتی در رویکرد فیزیکی و عاطفی خود 
نسبت به رابطه جنسی، زندگی جنسی 

خود را بهبود بخشید.

درمان ناتوانی جنسی
ام اس باعث اختلال عملکرد جنسی در 
مردان و زنان می شود، اما این قابل درمان 
اســت. درمان های زیادی برای اختلال 
نعوظ وجود دارد، اما درمان هایی نیز برای 
زنان مبتلا به اختلال عملکرد جنسی که 
مشکل در برانگیختگی و ارگاسم دارند، 

وجود دارد.

اقداماتی که باید انجام دهید
برای بهبود اختلالات جنســی ناشی از 

ام اس:
  درمان هــای اختلال نعــوظ )قرص، 

تزریق، پمپ(.
 Addyi مشکلات برانگیختگی زنان با  
)فلیبانســرین( یا Vyleesi )برملانوتید( 

درمان می شود.
  از روغن های محلول در آب اســتفاده 

کنید.
  بــر اســاس محدودیت هــای خود 

تنظیماتی را انجام دهید
  ضعف، درد و محدودیت های فیزیکی 
می تواند رابطه جنســی را دشوارتر کند، 
اما شــما می توانید در روال جنسی خود 
تغییراتی ایجاد کنید تا ایــن موارد را در 

نظر بگیرید.
برای غلبه بر محدودیت هــای فیزیکی 

ناشی از ام اس:
  موقعیت های جنســی را برای افزایش 
راحتی، کاهــش درد و بهبــود تحریک 

تنظیم کنید.
  برای کمک بــه بی اختیــاری از دارو 

استفاده کنید.
  عوارض جانبی داروها را در نظر بگیرید؛ 

هنگام مصرف داروها را تنظیم کنید

ایجاد روابط بهتر با ام اس
مشکلات جسمی ناشی از ام اس تنها نیمی 
از مشکل اســت. نیمه دیگر ذهنی است. 
ایجاد و حفظ روابط صمیمی سالم بدون 
درنظرگرفتن محدودیت های فیزیکی یا 
مشــکلات عاطفی می تواند دشوار باشد. 
مشکلات رابطه بر همه افراد در مقطعی از 
زندگی تأثیر می گذارد، چه مبتلا به ام اس 
باشید یا نه. هر رابطه جنسی یا غیرجنسی 
می تواند از مراقبت از خود، صبر و ارتباط 

خوب بهره مند شود.
برای داشتن یک رابطه صمیمی سالم با 

ام اس:
به دنبال حمایت، درمــان و/یا دارو برای 

مقابله با مشکلات عاطفی باشید.
نیازها، خواســته ها و انتظارات خود را با 

شریک زندگی خود در میان بگذارید.
مشاوره یا درمان جنســی زوجین را در 

نظر بگیرید.
ارتباط ســنگ بنای هر رابطه بین فردی 
است. ارتباط خوب برای روابط صمیمانه 
سالم ضروری است، به خصوص زمانی که 
موانعی وجود داشته باشد که صمیمیت 
را دشوارتر می کند. شاید مهم ترین گامی 
که می توانیــد برای تقویــت یک رابطه 
بردارید این اســت که انتظارات خود را با 
شریک زندگی تان در میان بگذارید و برای 
برآوردن این انتظارات با یکدیگر همکاری 

کنید.
مولتیپل اســکلروزیس برای کسانی که 
از آن رنــج می برند عوارض جســمی و 
روحی دارد. ام اس می تواند میل جنسی 
را کاهش دهد، عملکرد جنسی را مختل 
کند، رابطه جنسی را از نظر فیزیکی دشوار 
کند و به روابط صمیمانه آسیب برساند. 
خوشــبختانه راه هایی برای بهبود میل و 
عملکرد جنســی در مبتلایان به ام اس 
با استفاده از داروها و ســایر درمان های 
اختلال عملکرد جنسی وجود دارد. علاوه 
بر ایــن، درک محدودیت هــای فعالیت 
جنسی ناشــی از ام اس می تواند به شما 
کمک کند تنظیماتی را انجام دهید که 
نیازهای فیزیکی خــود را برآورده کنید. 
در نهایت، صبر و ارتباط خوب با شریک 
زندگی خود برای ایجاد و حفظ یک رابطه 

صمیمی سالم ضروری است.
تشخیص ام اس زندگی را هم برای شما و 
هم برای نزدیک ترین افراد به شما کاملًا 
تغییر می دهد. ام اس چالش های زیادی 
را برای داشتن یک زندگی »عادی« ایجاد 
می کند، اما می توان با این چالش ها مقابله 

کرد و درنهایت بر آن ها غلبه کرد. 
اجازه ندهید تشــخیص ام اس یا ســایر 
بیماری هــای مزمن شــما را از مهربانی 
و صمیمیت یا ارتباط جنســی ســالم یا 
چیزهای دیگری که به رضایت بخشــی 

زندگی کمک می کند، باز دارد
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   فرزانه متین

خودگویی منفــی این روزها نســبت به 
قبل بیشــتر شایع شده اســت. طبق یک 
نظرسنجی از هر 100 نفر بیش از 60 نفر، 
روزی بیش از سه بار در مورد خود جملات 
منفی به کار می روند و یا با خود خلاف مثبت 
صحبت می کنند. در زمینه خودگویی منفی 
و تأثیرات مخرب آن بر جســم و روانمان با 
دکتر رمینا روحی، مشاور گفت وگو کرده ایم 

که در زیر می خوانید:

 آیا شــما هم قبــول دارید 
خودگویی منفی این روزها بیشــتر 

شده است؟
بیایید بحثمان را از یک جای درست شروع 
کنیم. دو نــوع گفت وگو وجــود دارد که 
اشخاص هر روز با آن درگیرند. صحبت با 
دیگران و حرف زدن با خود که متأسفانه در 
جهت منفی است. خیلی از افراد، حرف زدن 
با خود را حاشا می کنند البته در واقعیت، 
ذهن طی پژوهش هایش، لذت هم می برد. 
خودگویی منفی همیشــه همراه انسان 

بوده؛ اما این روزها باتوجه به شرایط حاکم 
بر جامعه، تأثیرات خود را بیش از گذشته 

عیان کرده است.

 این خودگویی ها بیشتر در افراد 
برون گرا دیده می شود یا درون گرا؟

فرقی نمی کنــد. چه فــردی برون گرا یا 
درون گرا باشــید، چه خلاق و یا عمل گرا 
باشــید، مقدار زیادی از زمانتــان را برای 
حرف زدن با خــودت صــرف می کنید. 
در حــال ورزش کردن، آشــپزی کردن، 

گفت وگو با دکتر رمینا روحی در مورد خودگویی های منفی

روزانه حدود 50 هزار 
فکر از ذهن ما می گذرد
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کارکردن، غذاخوردن، نوشتن، قدم زدن، 
پیــام دادن، گریه کــردن، مذاکره کردن، 
برنامه ریزی کردن، حتی حین رابطه جنسی 
در ذهنت مشــغول حرف زدن با خودت 

هستی.

این نــوع مکالمات در کیفیت 
زندگی فرد چقدر تأثیرگذار است؟

طبق تحقیقات انجام شده، روزانه، حدود 
50 هزار فکر از ذهن ما می گذرد. فکر درباره 
موضوعاتی که با خودت حرفشان را می زنی 
یا ترجیح می دهی از ذهنت گذر نکنند یا 
می کوشی بر آنها غلبه کنی و شکستشان 
بدهــی. درحالی که ما هیــچ دخالتی در 
این گونه افکار واکنشی و خودکار نداریم؛ 
ولی درباره افکار بامعنا و پراهمیت اختیار 
زیادی داریــم. تحقیقات اخیــر در علم 
عصب شناسی و روان شناسی، این نظریه 
را بیش ازپیش به اثبات رسانده اند که نوع 
مکالمه هایی که در طــول روز درگیرش 
هستیم، تأثیر بسزایی بر کیفیت زندگی مان 
دارد. ارتباط بین چیزی که به زبان می آوری 
و آنچه که احســاس می کنی، صدها سال 
است که شناخته شده است. فیلسوفانی 
مانند هایدگر، گادامر و...همگی بر اهمیت 

مفهوم زبان در زندگی تأکید داشته اند.

خودگویی مثبت چه نقشــی 
در روان فرد بازی می کند و در مقابل 

خودگویی منفی چطور؟
خبر خوب این که مطالعات نشــان داده 
خودگویی های ذهنــی مثبت، می تواند 
روحیه فرد را به طور چشمگیری بهبود 
بخشــد و اعتمادبه نفس را تقویت کند،  
بهره وری را افزایش دهد و مزایای خوب 
دیگری هم داشته باشد. خودگویی های 
مثبت می تواند یکــی از ارکان اصلی و 
کلیدی زندگی شاد و موفق باشد. اما در 
مورد خودگویی های منفی برعکســش 
صادق اســت. این نوع خودگویی نه تنها 
حال و روزمان را به هــم می ریزد حتی 
می توانــد ما را ســرگردان یــا به حال 
خودمــان رها کند و موجب مشــکلات 

کوچکی شــود که رفته رفتــه بزرگ تر 
می شود و حتی مشــکلات دیگری را به 
وجود می آورند که قبــلًا وجود خارجی 
نداشته اند. این خودگویی ها، فرد را نابود 
می کند آن هم از راهی که اصلًا تصورش 
را نمی کنــد. این نــوع خودگویی های 
درونی اصلًا زندگی را راحت تر نمی کند. 
هر چه بیشتر درباره ســختی و مشقت 
چیزی با خــودت حرف بزنــی، برایت 
ســخت تر به نظر خواهد رســید. اغلب 
متوجه نمی شویم که چه اندازه این افکار 
منفــی روی روحیه و رفتارمــان در هر 

لحظه از دقایق زندگی تأثیرگذار است.

در مورد منفی صحبت کردن با 
دیگران هم همین تأثیر را بر زندگی 

می گذارد؟
در درجه اول باید اظهار کنم وقتی فرد در 
مکالمه با خانواده، آشنا و دوست با انرژی 
منفی صحبت می کند به مرورزمان دایره 
افرادی که با آن ها در ارتباط اســت، تنگ 
می شود. این روزها دیگر کسی نمی خواهد 
دور هم جمع شــوند و پس مانده منفی را 
نشــخوار کند. برخی از حرف ها و اعمال 
ما منطقی نیســتند. اما به هرحال به زبان 
می آوریم و انجامشان می دهیم و علاوه بر 
این، ما حتی متوجه این قضیه نیستیم که 
با پس مانــده درگیری های فکری مان که 
حتی از ملایم ترین خودگویی های منفی 
ایجاد می شوند، چه بلایی سر خودمان و 

دیگران می آوریم.

برای دســت برداشــتن از 
خودگویی ذهنــی منفی و گفتگوی 

منفی چه راه حلی ارائه می دهید؟
ازآنجا کــه خودگویی های منفــی و این 
نوع شــیوه صحبت کردن در مــا نهادینه 
شــده مطمئن با چند راه حــل، بر طرف 
نمی شود. نحوه اندیشــیدن ما می تواند 
ساختار فیزیکی مغزمان را تغییر دهد. این 
پدیده، »انعطاف پذیری عصبی« نام دارد 
که تصورات ما را درباره مغز بشــر منقلب 
می کند. بهترین قســمت این اســت که 

ما فکرمــان را در مســیری هدایت کنیم 
که آگاهانه در مســیر تجربه های جدید 
باشد. ســاده ترین راه برای شکل دادن به 
این فکرها از طریق خودگویی های آگاهانه 
و مصممم است. این نوع صحبت ها، مانند 
میان بر عمل می کنند و کنترل زندگی را 
به دست می گیرند. دقیقاً مشابه با عادت ها 
که با تکــرار یک عمل ایجــاد و تبدیل به 
رفتاری خودکار می شــوند، ما می توانیم 
در زمان های مختلف با اســتفاده از زبانی 
قوی و جسورانه، تغییراتی پایدار و مداوم 
در زندگی مــان ایجاد کنیــم. در واقع ما 
قادر هستیم از لحاظ فیزیولوژی ساختار 
ذهن و مغز را تغییر دهیــم. ما می توانیم 
احساساتمان را با راهبری و درایت افکارمان 
تعیین کنیم. همچنین می توانیم با آگاهی 
و سخت کوشی در قبال کلمات و نوع زبانی 
که اســتفاده می کنیم، افکارمان را شکل 
دهیم البته بســتگی به تحمــل و صبر و 
اشتیاق شــما به این تغییر بستگی دارد. 
تمام اینها با یک انتخاب هوشمندانه درباره 
نحوه صحبت کردن شــروع می شود که 
به جای اینکه مضر و آزاردهنده باشد، مفید 

و سودمند واقع می شود.
در نهایــت معتقدم، آن طــوری که حرف 
می زنیــم، فکــر می کنیــم و در نهایت 
محیطمان را درک می کنیــم، برای خود 

واقعی مان بسیار مهم و حیاتی است.

دو نوع گفت وگو وجود دارد که 
اشخاص هر روز با آن درگیرند. 

صحبت با دیگران و حرف زدن با 
خود که متأسفانه در جهت منفی 

است. خیلی از افراد، حرف زدن 
با خود را حاشا می کنند البته در 

واقعیت، ذهن طی پژوهش هایش، 
لذت هم می برد. خودگویی منفی 
همیشه همراه انسان بوده؛ اما این 

روزها باتوجه به شرایط حاکم بر 
جامعه، تأثیرات خود را بیش از 

گذشته عیان کرده است
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   نویسنده: پروفسور رزا لیندکالب 
ترجمه: فرزانه متین

درمان مشکل بلع
بلع آن طور که به نظر می می رســد اصلًا 
مکانیسم ساده ای نیست. درحقیقت، در 
این فرایند تقریباً ســی عضله در دهان و 
گلو و هشت عصب جمجمه ای )مغزی( 
دخالــت دارند؛ بنابرایــن همان طور که 
حدس می زنید، آسیب های ام اس ممکن 
اســت در هر مرحله ای از این فرایند، از 
گذاشتن غذا در دهان تا زمان ورود غذا به 

معده مشکل ایجاد کند.
هنگامی که تکانه های عصبی که عمل بلع 
را امکان پذیر می کنند به طور صحیح عمل 
نکنند، دچار دیسفاژی یا همان دشواری 
بلع می شوید. وقتی چنین اتفاقی می افتد، 
غذا ممکن است به راه های هوایی  یا ریه ها 
وارد شده و باعث شود که احساس خفگی 
و سرفه کنید. باگذشت زمان، ذرات غذایی 
باقی مانده در ریه ها ممکن است موجب 
ذات الریه استنشاقی شوند. خوشبختانه، 
بیشــتر مبتلایان به ام اس دچــار این 
مشکل جدی نمی شــوند؛ اما اگر در این 
میان متوجه شدید که غذاخوردنتان )یا 
غذاخوردن فرزندتان( خیلی آهســته تر 
شده اســت و در بلع انواع مختلف غذاها 
مشــکل دارید. برای مثال ممکن است 
مایعات برایتان مشکل تر از غذاهای جامد 
باشد یا انواع خاصی از غذاهای جامد بیش 

از بقیه باعث ایجاد مشــکل شوند یا طی 
وعده های غذایی یا پس از آن ها به شدت 
سرفه می کنید، از پزشکتان بخواهید یک 
آسیب شناس گفتار/زبان به شما معرفی 

کند.
مشکلات تکلم و صدا: بیان بی پرده حقایق

تکلم طبیعی و کیفیت صدا بســتگی به 
پیام رسانی پیچیده ای در دستگاه عصبی 
مرکزی دارد. هنگامی که تکانه های عصبی 
نمی توانند به مقصــد موردنظر بروند، در 
تکلم و کیفیت صدا اختلال ایجاد می شود. 
تقریباً 25 تا 40 درصد از مبتلایان به ام 
اس بالاخره روزی دچار این نوع مشکلات 

می شوند.
  اختلال گفتــاری حرکتی، اصطلاحی 
است که برای توصیف مشکلات مربوط 
بــه تولیــد کلام، ماننــد جویده جویده 
حرف زدن، تلفظ نامفهوم و مشکلات در 

تنظیم صدا به کار می رود.
  اختلال صــدا، اصطلاحی اســت که 
بــرای توصیــف مشــکلات در کیفیت 
صــدا، ماننــد زمختی صــدا، ضعف در 
تنظیم زیروبمــی صدا، بیــش از اندازه 
تودماغی صحبت کــردن، تکلم همراه با 

نفس نفس زدن و گرفتگی صدا.
مشکلات مربوط به تکلم و کیفیت صدا 
ممکن اســت طی عودها یــا دوره های 
خستگی مفرط شدید به وجود بیایند و 
از بین بروند. اگر متوجــه وقوع تغییرات 
مختل کننــدة ارتباط هــای روزانة خود 

شــدید، در این مورد هم از پزشــکتان 
بخواهید شما را به آسیب شناس گفتار/

زبان ارجــاع دهد. یادتان باشــد که باید 
روش هــای درمان را هرچــه زودتر آغاز 
کنید، هرچه درمان مناســب توســط 
کارشناسان حرفه ای را زودتر شروع کنید 
احتمال رســیدن به نتیجة بهتر بیشتر 
خواهد شد. آسیب شــناس گفتار/زبان 
عضلات ضروری برای تکلم در داخل دهان 
و گلویتان را آزمایش و عملکرد تنفســی 
و توانایی شــما را تنظیم و زیروبمی صدا 
ارزیابی می کنــد. همچنین، یک ارزیابی 
حرکتی تکلم انجام می دهد تا مشخص 
کند که آیا تنفس، تولید صدا، تلفظ کلمات 
و روانی کلام، هماهنگی مناسبی با یکدیگر 
دارند یا خیر و ســرانجام، آسیب شناس 
گفتار/زبــان شــرح حال ارتباطی کامل 
تهیه می کند تا به نیازهای ارتباطی شما 
)فرزندتان( در خانه و محل کار یا مدرسه 
به خوبی پی ببرد. برای مثال، بررسی اینکه 
آیا بیشــتر در موقعیت هــای تک به تک 
با افــرادی کــه به خوبی می شناســید، 
صحبــت می کنید یــا بایــد بتوانید در 
موقعیت های شلوغ با گروه های بزرگ تر 
هم ارتباط برقرار کنید. در نهایت، هدف 
آسیب شــناس گفتار/زبــان اطمینان از 
یافتن توانایی شما برای برقراری ارتباط 

مؤثر در زمان و مکان دلخواهتان است.
آسیب شــناس گفتار/زبــان پــس از 
شناســایی تمام مشکلات شــما، یک 

برطرف کردن مشکلات بلع و تکلم

این مشکل را جدی بگیرید
آسیب های مغزی می تواند بر تکلم و بلع تأثیر بگذارند. گرچه این نوع مشکلات در مقایسه با بسیاری از مسائل دیگر 

پزشکی شیوع کمتری دارند؛ اما دانستنش مهم هستند، زیرا می توانند تأثیر چشمگیری بر کیفیت زندگی داشته 
باشند و در دوران کودکی هم بسیار مهم است و والدین باید توجه زیادی به این موضوع داشته باشند. جویده جویده 

حرف زدن بی تردید می تواند به اطرافیان درک نادرستی از حرف های فرد بدهد یا متوجه حرف های او نشوند و 
درعین حال هیچ چیز، وحشتناک تر از این نیست که سر سفره شام لقمه در گلوگیر کند.
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برنامة درمانــی اختصاصی برایتان تهیه 
می کند که معمولاً شــامل یــک برنامه 
ورزشی روزانة تکراری برای لب ها، زبان، 
تارهای صوتی و دیافراگم است. همچنین 
ممکن است برای جبران هرگونه مشکل 
احتمالی در فصاحت کلام، راهکارهایی 
را ارائه دهد. در صورت نیاز، آسیب شناس 
گفتار/زبان شــاید داروهای خاصی نیز 
برای کمک به شــما در مهار مشکلات 
توصیه کنــد اگر مشــکلات کیفیت و 
بلندی صدایتان به اسپاسم مربوط باشد. 
داروهای ضــد گرفتگی عضلانی ممکن 
است مفید باشند. اگر لرزش در تارهای 
صوت، آرواره، لب ها یا زبان باعث مشکل 
شده باشــند، پزشــک احتمالاً دارویی 
مانند کلونازپام تجویز می کند. سرانجام 
اگر خستگی مفرط در مشکلات تنظیم 
صدای شــما و عوامل کمی و زیادی آن 
نقش داشته باشد، ممکن است داروهای 
دیگر برایتان سودمند باشد. البته حتماً 
می دانید که خوددرمانــی و تجویز دارو 
برای خودتان یا توسط کسانی که پزشک 
نیســتند برای شــما و خانواده تان کار 
صحیحی نیست و می تواند عوارض جدی 
به دنبال داشته باشد و برای همین حتماً 
در این زمینه به یک متخصص باتجربه 

و شناخته شده پزشکی مراجعه کنید.

شایع ترین اختلالات تکلم
شایع ترین اختلالات تکلم را می توان در 
چند نوع طبقه بندی کرد کــه در زیر به 

مهم ترین آنها اشاره می کنیم.
آپاکسی گفتار )AOS(: یک اختلال 
تکلم حرکتی اســت که ناشی از آسیب 
به بخش هــای مغز مربــوط به صحبت 
می شود. نارســایی گفتار )AOS( زمانی 
اتفاق می افتد که مسیر عصبی بین مغز 
و عملکــرد گفتاری شــخص )عضلات 
گفتاری( از بین رفته یا مبهم باشــد. فرد 
می داند که چــه می خواهد بگوید، حتی 
می تواند آنچه را که می خواهد روی کاغذ 
بنویســد. بااین حال مغز قادر به ارســال 
پیام هــای صحیح نیســت، به طوری که 
عضلات گفتــاری نمی تواننــد آنچه را 
می خواهنــد، بیان کنند. موارد شــدید 
به راحتی تشخیص داده می شود، از جمله 
نشــانه هایی از عدم توانایی بیان کلمات، 
غلبه بر موقعیت های صوتی، حرکات غیر 
هدف که موجب تحریف صدا و اختلاف در 

تلفظ می شود.
لکنت زبان: بسیار رایج است و به راحتی 
می تــوان آن را تشــخیص داد. هر کس 
حداقل یک بار در زندگــی خود لحظات 
لکنت انگیز داشــته اســت. اکثر مردم 
نمی داننــد که لکنت زبان نیــز می تواند 

شــامل اقدامات غیرارادی یا نیمه ارادی 
مانند چشمک زدن یا تیک عصبی باشد. 
ابتدا، این اختلال غریزی زمانی آشــکار 
می شود که یک کودک در حال یادگیری 
صحبت کردن و حرف زدن است. ممکن 
اســت بعداً در دوران کودکــی نیز این 
اختلال شــکل بگیرد. علت لکنت اغلب 

ناشناخته است.
دیس آرتریا: یک اختلال تکلم حرکتی 
اســت که در آن عضلات دهان، صورت 
یا سیستم تنفســی ممکن است ضعیف 
یا دچار دشــواری حرکت شــوند. دیس 
آرتریا در اثر آســیب عصبــی و عضلانی 
ایجاد می شــود. این حالت، ســخنرانی 
فرد را با گفتار مبهم، ســخنرانی آهسته، 
حرکت محدود فک یا حرکت لب، ریتم 
غیرطبیعی و نگاه کردن به زمین در هنگام 
صحبت، تغییــر در کیفیت صــدا، بیان 
مشکل و سایر علائم همراه می کند. این 
حالت ناشی از آسیب عضلانی یا آسیب 
عصبی به عضلات مربوط به فرایند صحبت 
مانند دیافراگم، لب ها، زبان و آکوردهای 
صوتی است. از آن جایی که این علامت 
ناشی از آسیب عصبی یا آسیب عضلانی 
اســت، این امر می تواند ناشــی از طیف 
گسترده ای از پدیده هایی باشد که در افراد 
مختلف در سنین مختلف تأثیر می گذارد.
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بیمــاری ام اس می توانــد روابط خوب 
و حتی بســیار مســتحکم را در خطر 

قرار دهد و ارتباطــات عاطفی و خونی 
و احساســی را از جملــه با دوســتان و 
خانواده تان مورد آزمایش قرار دهد. اما 
اکنون زمانی اســت که ارتباط خوب و 
مناسب می تواند به هر دوی شما کمک 

کند تا راهی مناســب برای این امر پیدا 
کنید. هنگامی که برای اولین بار متوجه 
ابتلای فردی نزدیک به ام اس می شوید، 
دو موضوع اغلب می تواند به  شما کمک 

کند: 

حمایت از فردی 
که ام اس دارد

وقتی دوست، شریک زندگی یا یکی از اعضای خانواده شما به شما می گوید که به بیماری ام اس مبتلا شده است، در 
چنین شرایطی دانستن اینکه چه بگویید و چگونه با او حرف بزنید تا شرایط بدی پیدا نکند، بسیار مهم است.
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  اطلاعــات، به ویژه در مــورد علائم و 
درمان های در دسترس ام اس

  شنیدن داستان ها و تجربه های افرادی 
که در همان موقعیت و وضعیت بودند یا 

هستند
»من توانسته ام به جشنواره ها، کنسرت ها، 
اپراها و ســفرهای خارج از کشور بروم، 
حتی زمانی که به سختی قادر به راه رفتن 
بوده ام. این بــه لطف دسترســی بهتر، 
خانواده و دوستان مفید و مشتاق ماندن 
برای امتحان کردن چیزها است.« - این 
نقل قولی است از شخصی که ام اس دارد 

و سال ها است به این بیماری مبتلا است.

حضور جسمی و روانی در آنجا یک شروع 
عالی است

گاهی اوقات افراد برای پردازش تشخیص 
ابتلا به بیماری، نیاز به فضا و زمان دارند، 
به خصوص اگر ام اس آنها علائم فیزیکی 
مشهودی داشته باشد که آنها را از زندگی 
عادی خود بازمی دارد. شــما می توانید با 
نگه داشتن فضایی برای بازگشت به آن ها 
در زمانی که آماده این بازگشت به زندگی 

عادی هستند، کمک کنید. 
حتماً به عزیزانتان اجازه دهید بدانند که 
رابطه شــما چقدر معنا دارد و شما هنوز 
برای سپری کردن اوقات در کنار او آماده 
هســتید. مثلًا می توانید از این شیوه ها 

استفاده کنید: 
  به جای بیرون رفتــن از خانه و گردش 
بی هدف، ترتیب غذاخــوردن در خانه یا 
تماشای تلویزیون یا فیلم محبوب او همراه 

با هم را بدهید
  تماس هــای طــی روز را از طریــق 
شبکه های اجتماعی در دسترس از جمله 
اسکایپ، فیس تایم و ســایر رسانه های 

اجتماعی حفظ کنید.
»همسرم از من خواســت صادق باشم، 
از من خواســت دقیقاً بگویــم واقعاً چه 
احساسی دارم، و از گفتن واژه هایی کلی 
و کلیشه ای مثل »خوب« و فکرکردن به 
بدترین چیزها و بدترین اتفاقات ممکن 
برای او دست بردارم. او گفت به این ترتیب 

می دانم که به عنوان یــک زوج همراه و 
همدم بــا ام اس من ســروکار داریم.« - 
نقل قولی از همســری که زوجش ام اس 

دارد. 

به فرد مبتلا به ام اس چه بگویم؟
اگر از ابتلای عزیزتان به ام اس مشوش 
هستید و احساس ناخوشایندی دارید، 
چرا همین را به او نگویید؟ از این شخص 
بپرســید کــه دوســت دارد چگونه در 
مورد مسائل صحبت کنید. اما در مورد 
مشــاوره دادن به این فرد حســابی فکر 
کنیــد. آنها ممکن اســت  از نصیحت و 
مشاوره گرفتن، لذت نبرند، البته برخی 
هم ممکن اســت، از این کار خوشحال 

شوند.
بهتر است، گفت وگو را با جملاتی شبیه به 
این سه جمله شروع کنید: »خب، واقعاً و 
دقیقاً چه احساسی داری؟« و »هروقت و 
هرجا به من نیاز داری من اینجا هستم« 
»از کجا می توانم درباره ام اس بیشتر یاد 

بگیرم و بیاموزم؟«

چه چیزهایی را نباید به افراد مبتلا به ام اس 
گفت

مردم چیزهایــی را می گوینــد که فکر 
می کنند مفید هســتند، امــا گاهی هم 
همین افکار سریع به زبان آمده می توانند 
بدون معنی تحریک کننده باشند. در اینجا 
مواردی وجود دارد که باید از به زبان آوردن 

آنها دوری کنید:
اما تو بیمار به نظر نمی رسی: ام اس علائم 
زیادی دارد که نمی توانید خیلی از آن ها را 
ببینید، مانند خستگی، درد، حساسیت به 
گرما یا مشــکلات تعادل، حافظه، مثانه، 
روده یا چشــم. گفتن اینکه کسی بیمار 
به نظر نمی رســد می تواند احساس او را 

تضعیف کند.
در مورد رژیم غذایی خاصی که ام اس را 
درمان می کند شنیده ای؟ هیچ راه حل یا 
درمان سریع و معجزه آسایی برای ام اس 
وجود ندارد. فرد نزدیک به شما که مبتلا 
به ام اس اســت احتمالاً تعداد زیادی  از 

این »درمان های معجزه آسا« را بررسی و 
امتحان کرده است و در مورد داستان های 
پرسروصدای رســانه ها و فضای مجازی 
شــک کرده اســت. در عوض، می توانید 
با آنها در مــورد چیزهایی صحبت کنید 
که می دانیم تفاوت واقعی در ام اس آنها 
ایجاد می کند به عنوان مثال: »من فردی 
را می شناســم که ام اس دارد و این کار 
خاص را کــرده و این اتفــاق خوب برای 
او افتاده اســت.« ام اس انــواع مختلفی 
دارد و هرکســی مجموعــه ای از علائم 
منحصربه فرد خــود را دارد. ام اس برای 
فردی که شما می شناسید بسیار متفاوت 
از وضعیت آن برای شخص دیگری است. 

در عوض بگویید:
»من فردی را می شناســم کــه ام اس 
دارد؛ اما انتظار دارم ویژگی های او با شما 
متفاوت باشد. به من بگو تجربه ام اس و 

رویارویی با آن برای تو چطور است.«
یادتان باشد که این عبارت را هرگز نگویید: 
»تو خسته ای؟ من هم گاهی واقعاً خسته 
می شوم.« خستگی ناشــی از بیماری ام 
اس یک احساس خستگی آن قدر بد است 
که به سختی می توانید سر خود را از روی 
بالش بردارید یا حتی به درستی فکر کنید. 
اگر می خواهید کنار دوست خود بمانید 
و رابطه تان خوب باقی بماند از مقایســه 
خستگی روزمره با خستگی ناشی از ام اس 
او خودداری کنید. هنگامی که مبتلا به ام 
اس هستید، یاد می گیرید که انرژی خود 
را چگونه و با چــه راهکارهایی پایدار نگه 
دارید، مثلًا با حفظ خونســردی و دوری 
از اضطراب و اســتراحت های مقطعی در 

طول روز. 

در نهایت هر کس متفاوت است
در نهایت شما و عزیزتان در رابطه خودتان 
کاملًا متخصص هستید و واقعاً مهم است 
که خطوط ارتباطی خود را به شکلی که 
مخصوص خودتان اســت باز نگه دارید. 
اما گاهی اوقات صحبت کــردن با فردی 
خارج از گروه دوســتانتان واقعاً می تواند 

کمک کننده باشد.
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یکی از مشــکلات ما در ایران اظهارنظر 
یا حتی عمل کردن بدون داشــتن علم و 
اطلاع کافی از یک مضمــون یا موضوع 
اســت. متأســفانه در حوزه پزشکی هم 
این کار شایع اســت و ما شاهد هستیم 
خیلی از اوقات افراد برای خودشان نسخه 
می پیچند یــا حتی برای دیگــران دارو 

تجویز می کنند. 
در واقع یکی از مشــکلات مــا در حوزه 
پزشــکی ناشــی از خوددرمانی یا حتی 
می شــود گفت جمع درمانی است. این 
مشکل که چند وقتی اســت در جامعه 
ایران دیده می شــود این گونه اســت که 
فرد به محض اینکه دچار مشکل می شود 
ابتدا دردش را در بین دوستان یا اعضای 
خانواده یا در محافل دورهمی یا حتی در 
فضای مجازی عرضــه می کند و هرکدام 
از دوستان و آشــنایان و حتی کاربرانی 
که آن هــا را نمی شناســند بــه فراخور 
تجربه هایشــان درمانی بــرای این فرد 
پیشنهاد می دهند و دست آخر با اجماع 
دوست و فامیل و یا آشنایان این افراد که 
ممکن است قبلًا علائم مشابهی را تجربه 
کرده باشند، درمان بیمار شروع می شود، 
با گرفتن دارو از دوســتانی که دارو را در 
خانه دارند یا با خواهش کردن از داروساز 
داروخانه ای در نزدیکی خانه یا محل کار، 
در واقع درمان انجام می شود، بی هیچ گونه 

نیازی به سیستم درمانی!
در این مُدل مردم نهاد درمانی اصولاً برای 
پزشــک جایگاهی تعریف نشده و بیمار 
تنها زمانی به پزشک نیاز پیدا می کند که 
یا درمان دورهمــی اش عارضه ای برایش 
ایجاد کرده باشــد یا اینکــه به فرمایش 
حکیمان محفلی نیاز به یک ســرویس 
خاص پزشکی باشد؛ مانند ام آرآی برای 

سردرد و سونوگرافی برای دردِ دل
به همین دلیل گاه وبی گاه شاهد مراجعه 
بیمارانی به اورژانس ها هســتیم که مثلًا 
برای درمــان انواع عفونــت گوش های 
میانی از فوت کردن دود سیگار یا ریختن 
روغن ســوخته اتومبیــل در گوش بهره 
جســته اند و یا دررفتگی و شکســتگی 
اندام ها را با مخلوطــی از زرده تخم مرغ و 
ادویه جات معطر درمان کرده اند و دست 
آخر با عوارض هولناکی ســراغ پزشک 

گرفته اند. 
دســته ای دیگــر هــم که به پزشــک 
مراجعه می کنند به جای ارائه شرح حال 
بیماری شان و جواب به سؤالات پزشک 
فقط خواسته خودشان را تکرار می کنند؛ 
مثلًا می خواهند که پزشــک برایشــان 
ســونوگرافی بــرای درمان شــکم درد، 
آنتی بیوتیک سفتریاکسون برای درمان 
سرماخوردگی و انجام آندوسکوپی برای 

ناراحتی معده را بنویسد و لاغیر.

قطعاً درمان این دودسته از بیماران برای 
سیســتم درمانی چالش زا است. چه آن 
بیمارانی که با عارضه شدید خوددرمانی 
آمده اند و چه آن دســته کــه فقط برای 
دریافت یک اقدام تشــخیصی - درمانی 
خاص به سرانگشت اشاره محافل درمانی 

خانوادگی پیش پزشک آمده اند. 
متأسفانه، بســیاری از پزشکان با چنین 
مواردی روبرو می شوند و اگر تلاش کنند 
تا با دیالوگ کردن یا فرهنگ سازی مشکل 
را حل کننــد در بســیاری از مواقع تنها 
سهمشان می شود  خستگی در افتادن با 
عقاید نادرست پزشکی. عقاید نادرستی که 
متأسفانه این روزها بسیار همه گیر است و 
دامن گستر، و باید ریشه هایش را یافت و 

چاره ای برایش جست.
به نظر می رسد عدم اعتمادی بین بیمار 
و سیستم درمان هســت که حاصل آن 
شــده خوددرمانی. البته باورهای اشتباه 
فرهنگی مردم از سلامت، رابطه نامهربان 
تیم پزشــکی با بیمار، بالابــودن هزینه 
درمــان، اطلاعــات پزشــکی ناقص در 
اینترنت، وجود کارشناسان مجهول الهویه 
پزشکی شبکه های اجتماعی، درمان های 
بی قاعده عطاران و آرایشــگرها و گاه هم 
فروش بی نســخه دارو در داروخانه ها در 
ســوق دادن جامعه به ورطه خوددرمانی 

بی تقصیر نیست.

از نسخه های همسایه دور بمانید

خوددرمانی ممنوع
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در مطالعات روی موش ها، نشان داده شد 
سلول های ایمنی خاص به نام سلول های 
T از ســد خونی مغزی عبــور می کنند 
و در آنجــا باعــث التهاب در سیســتم 
عصبی مرکزی می شــوند. ممکن است 
روزه گرفتن تعداد ســلول های ایمنی را 
که باعث التهاب می شوند کاهش دهد. 
تحقیقات دیگر نشان می دهد افراد مبتلا 
بــه ام اس تفاوت هایــی در میکروبیوم 
روده، باکتری هــای طبیعی که در روده 
ما زندگی می کنند، دارنــد.  روزه داری 
کوتاه مدت ممکن اســت میکروبیوم را 
مجدداً متعادل کند که ممکن اســت بر 

پاسخ ایمنی بدن تأثیر بگذارد.
مطالعات کمــی روی انســان ها انجام 
شده اســت، اما مدل های حیوانی نتایج 
جالبی به همراه داشته است. بسیاری از 
تحقیقات با استفاده از موش انجام شده 
است.  مطالعات نشــان داده روزه داری 
کوتاه مدت )حدود 19 ســاعت( تعداد 
مونوســیت ها، گلبول های سفیدی که 
به اشــتباه به بدن افراد مبتلا به ام اس 
حمله می کنند، را کاهش می دهد. این 
منجر به کاهش التهاب شد، اما سلول ها 

هنوز هم می توانســتند به عفونت های 
واقعی در زمان و مکان موردنیاز پاســخ 
دهنــد. در مطالعه دیگــری، محققان 
موش هــا را تحــت رژیم غذایــی قرار 
دادند که در آن یــک روز در میان روزه 

می گرفتند. 
نتایج این مطالعه نشان داد:

  بازسازی سلول هایی که غلاف میلین 
را می سازند و حفظ می کنند.

  کاهش علائم شدید بیماری
  معکوس شــدن کامل علائم در 20 

درصد موش ها
علاوه بــر تحقیقات بــر روی موش ها، 
این محققان کارآزمایــی بالینی را برای 
آزمایــش روزه داری و رژیــم کتوژنیک 
در افراد مبتــلا به ام اس انجــام دادند. 
شــرکت کنندگان به ســه گروه تقسیم 
شدند: گروه اول رژیم کتوژنیک را دنبال 
کرد، گروه دوم هفت روز مدتی از روز را 
روزه بودند و ســپس رژیم مدیترانه ای 
را دنبال کردند، و گروه ســوم هم رژیم 
غذایی معمول خود را دنبال می کردند. 
محققــان در گروه هایــی کــه روزه 
می گرفتنــد و رژیــم کتوژنیک مصرف 

می کردنــد، بهبودهایی در ســلامتی 
یافتند. این پیشرفت ها عبارت بودند از:

  میزان کمتر عفونت
  نرخ ناتوانی کمتر

  نــرخ پایین تر گلبول های ســفید در 
گردش خون.

در حال حاضر، شواهد انسانی کمی وجود 
دارد که نشان دهد هر نوع رژیم غذایی 
خاص می تواند علائم ام اس و پیشرفت 
بیماری را بهبود بخشد. مدل های حیوانی 
همیشــه به خوبی مدل های انســانی را 
انعکاس نمی دهند، اما مطالعات حیوانی 
برای انجام مطالعات انســانی شــروعی 

خوب و ضروری هستند. 
تحقیقــات اخیــر نشــان می دهــد 
روزه گرفتن برای ســاعاتی از روز ممکن 
اســت التهاب در بدن را کاهش دهد و 

علائم ام اس را بهبود بخشد.
اما تحقیقات بیشــتری دراین خصوص 
موردنیاز اســت. افراد مبتــلا به ام اس 
باید قبل از ایجاد هرگونه تغییر در رژیم 
غذایی خود با پزشک خود صحبت کنند.

منبع: ام اس بولتن 

روزه داری
 و ام اس 

مولتیپل اسکلروزیس )MS( بیماری خودایمنی است که بر سیستم عصبی مرکزی تأثیر می گذارد. مطالعات نشان داده 
غذا نخوردن برای دوره های کوتاه مدت )چندساعته( ممکن است به طور بالقوه شدت علائم را کاهش دهد. مطالعات 
روزه داری در موش ها نشان دهنده بهبود قابل توجهی در سطح التهاب و پیشرفت بیماری است. مطالعات روی انسان 

دراین خصوص نادر اما امیدوارکننده است. تحقیقاتی در حال انجام است تا بدانیم چگونه روزه داری می تواند به 
کاهش شدت علائم ام اس کمک کند.



   منبع: آواتار ام اس
ترجمه: علیرضا سردشتی

نتایج این مطالعه با عنــوان »بربرین باعث 
افزایش پیامدهای ایمنی و کاهش التهاب 
عصبی در مدل تجربی مولتیپل اسکلروزیس 
 Th2 و Treg از طریق گسترش سلول های
می شود« در شــماره جدید نشریه ایمنی، 

التهاب و بیماری منتشر شده است. 
بربرین در بسیاری از گیاهانی که در طب 
سنتی از آنها استفاده می شود، وجود دارد. 
تحقیقات علمی نشــان داده این ترکیب 
دارای خواص ضدالتهابی و محافظت کننده 
عصبی است و ممکن اســت به طور بالقوه 
ســیر بیماری در افراد مبتلا بــه ام اس را 

تغییر دهد.
دانشــمندان در ایران اثرات درمان بربرین 
بر روی موش های مبتلا به انسفالومیلیت 
خودایمنی تجربی )EAE( را بررسی کردند. 
موش های ماده مبتلا بــه EAE یا یک ماده 
غیرفعال بدون تأثیر درمانی )آب نمک( یا با 
بربرین با دوز کم یا زیاد )10 یا 30 میلی گرم 

بر کیلوگرم( تحت مداوا قرار گرفتند.
در طــول آزمایش هــا، نتایج نشــان داد 
موش هایی که تحت درمــان با بربرین قرار 
گرفتند، وزن بدن بیشتری را حفظ کردند 
- که به طورکلی نشانگر سلامت کلی بهتر 

است.
شــدت بیماری در موش های تحت درمان 
با بربرین به طور قابل توجهی کمتر بود، و با 
دوز بالاتر این ترکیب، اثر واضح تری مشاهده 
شد. بربرین 30 میلی گرم بر کیلوگرم شدت 
ناتوانی و فلــج را به طــور قابل توجهی در 
موش ها کاهش داد و علائم بیماری را تا حد 
زیادی کاهش داد. محققان دراین خصوص 
این گونه نتیجه گیــری کردند: »بربرین در 
دوزهای پایین و بالا قادر به کاهش شــدت 

بیماری در موش ها بود.«
تجزیه وتحلیل بافتی ســلول های التهابی 
کمتری را در مغــز موش های تحت درمان 
با بربریــن و همچنین شــواهد کمتری از 
دمیلیناسیون )ازدســت دادن پیش رونده 
غلاف میلین که در MS آسیب دیده است( 

نشان داد.
این درمــان همچنین منجر بــه کاهش 
قابل توجه سطح مولکول های پیش التهابی، 
مانند اینترفرون گاما، فاکتور نکروز تومور 
آلفا و اینترلوکین 17 شد. همچنین سطح 
مولکول های ضدالتهابی مانند اینترلوکین4- 
و اینترلوکین10- در موش های تحت درمان 

بالاتر بود.
تجزیه وتحلیل های بیشتر نشان داد استفاده 
از بربرین به طور قابل توجهی باعث کاهش 
رشد ســلول های تی، نوعی از سلول های 

ایمنی بدن، می شود. 
به طور خاص، نتایج نشان داد موش های 
تحت درمان با بربرین ســلول های Th1 و 
Th17 کمتری داشتند که زیرمجموعه ای 
از سلول های T هســتند که عموماً پیش 
التهابی تر هستند و در ایجاد بیماری های 
خودایمنی ماننــد MS نقــش دارند. در 
مقابل، ســطح زیرگروه های ضدالتهابی 
 T و ســلول های Th2 یعنی - T ســلول
تنظیمــی )Tregs( - در موش هایی که 
بربرین دریافت کردند نسبت به موش های 

درمان نشده در این مدل، بالاتر بود.
محققان به این نتیجه رســیدند: ما شواهد 
مستقیمی یافتیم که بربرین می تواند بیان 
 Th1 سایتوکین های التهابی را در سلول های
و Th17 کاهش دهــد، درعین حال فعالیت 
ســلول های Treg و Th2 را افزایش داده و 
ترشح سیتوکین های تنظیمی ]پروتئین های 
کوچک با نقش در سیگنال دهی سلولی[ را از 

این سلول ها افزایش می دهد. 
این تیــم همچنین خاطرنشــان کرد که 
یافته ها »اطمینان بخش اســت که بربرین 
نقش مهمی در حفظ تعادل بین سلول های 
T پیش التهابی و ضدالتهابی بازی می کند« 
این یافتــه از مطالعات قبلــی در خصوص 
تأثیرگذاری این ترکیب طبیعی در بیماری 

ام اس حمایت می کنند.

نتایج یافته های پژوهشگران ایرانی موردتوجه رسانه ها قرار گرفت

ترکیب گیاهی که شاید
به کار درمان بیاید

یک مطالعه جدید در ایران گزارش می دهد که درمان با بربرین، ترکیبی که در بسیاری از گیاهان یافت می شود، 
شدت بیماری ام اس را کاهش داده است. این ماده اثرات ضدالتهابی را در موش های مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس 
)MS( نشان داد. محققان این مطالعه با اشاره به نتایج تحقیقات خود گفتند این ترکیب ممکن است رویکرد درمانی 

امیدوارکننده برای افراد مبتلا به ام اس باشد: »این نتایج تأیید کرد که درمان با بربرین به طور مؤثر بیماری را در مدل 
حیوانی ام اس بهبود می بخشد.«
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معمولاً سریال های خوب با هم شروع می شوند و باهم تمام می شوند و گاهی هم زمانی پیش می آید 
که نمی توان هیچ سریال مناسبی برای تماشا پیدا کرد. اگر سریال دیدن برایتان عادت شده؛ اما برای 

انتخاب سریال سردرگم هستید، این مطلب کمک می کند عناوینی پیدا کنید که هرکدام در نوع خود 
سریال های پرقدرتی هستند که درعین حال سرگرم کننده هم هستند. هرکدام از این مجموعه ها در 

نوع خودشان خاص و متفاوت هستند و تنوع در موضوع و یا ساختار دارند. 
باتوجه به افزایش استانداردهای ساخت سریال ها و مجموعه ها حالا می شود گفت که سریال ها و 

مجموعه های تلویزیونی و ویدئویی )که البته شاید اصلاً نتوان از این واژه ها استفاده کرد و بهتر است 
گفته شود مجموعه هایی که برای پلتفرم های متکی بر اینترنت و وب ساخته می شود( حالا نه تنها 

رقیب فیلم های سینمایی هستند؛ بلکه از آن ها هم عبور کرده اند و محبوب ترین برنامه های صنعت 
سرگرم سازی هستند که در سرتاسر جهان طرف داران متعصب و دوآتشه خود را دارند.

چند سریال مهم که نباید تماشایشان را از دست بدهید

زمانی برای هیجان و سرگرمی
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 سریال ونزدی
Wednesday 

ساخته تیم برتون
مینی سریال ونزدی ســاخته تیم 
برتون جدیدترین اثــر نتفلیکس 
توانســت در مــدت کوتاهــی به 

محبوبیت بالایی دست پیدا کند. 
حتی اگــر خبرهــای ســریال را 
دنبال نکرده باشید، تصویر ونزدی 
شــخصیت اصلــی ســریال را در 
چالش های اینستاگرام و تیک تاک 
زیاد دیده اید. دختــر نوجوانی که 
لباس ســیاه عجیبی برتن دارد و 
امضای خاص تیم برتون هم بر گریم 
خاصش هویداست. کارگردانی که او 
را با فیلم های جذاب و خاصی مثل 
»ادوارد دســت قیچی«، »عروس 
مــرده« و »چارلــی و کارخانــة 
شکلات ســازی« می شناســیم. 
تیم برتــون بارها ثابــت کرده که 
رگ مخاطب در دســتانش است و 
هنوز ســاخت فیلم با تم و فضای 
منحصربه فردی که کاملًا ســبک 
شــخصی او را دارد، برایــش مثل 

آب خوردن است.
او بــار دیگــر بــا ایــن ســریال 
هشت قسمتی بازگشــت خود به 
دنیای تصویر و طرف دارانش اعلام 
کرد. سبک سریال جنایی، معمایی 
و تا حدی کمدی اســت و بیشــتر 
مورد استقبال نوجوانان قرار گرفته 
است. تیم برتون داستان این سریال 
را از یک کمیک مشهور آمریکایی 
به اســم خانواده آدامز برداشته که 
پیش ازاین هم فیلم هایی از روی آن 

ساخته شده بود. 
سریال »ونزدی« داستانی از زندگی 
خانواده مشهور آدامز است. دختر 
این خانواده پر رمز و راز، ونزدی، به 
مدرسه قدیم مادر و پدرش منتقل 
می شود و با رازهای زیادی روبه رو 
می شــود که حل کردن هرکدام از 
آن ها، دید او را نســبت به زندگی 
و خانــواده اش تغییــر می دهــد. 
ونــزدی زندگــی عجیب وغریبی 
دارد، حیوان خانگی او یک عقرب 
و دوســت صمیمی اش در مدرسه 
یک دست بریده به نام تینک است. 
علاقه عجیب او به مرده ها، قبرستان 
و مکان های تاریک فضای ســریال 
را ترســناک کرده اســت. اتفاقات 
دلهره آمیز و خشــونت زا، پی درپی 

اما به شکل فانتزی رخ می دهد. 
داســتان ســریال از جایی شروع 
می شــود که ونزدی بــا انداختن 
تعــدادی ماهی پیرانا در اســتخر 
مدرســه باعث زخمی شدن ناجور 
یکی از دانش آموزان می شود. پدر 
و مادر ونزدی تصمیــم می گیرند 
او را به مدرسة شبانه روزی نوِِرمور 
در شــهر کوچک جریکو بفرستند. 
مدرســه ای که مخصوص آدم های 
عجیب وغریب اســت. از گرگینه ها 
و بی چهره ها گرفتــه تا گورگون ها 
و پری های دریایی. ونزدی ویژگی 
خیلی خاصش این است که گاهی با 
دست زدن به بعضی از اشیا می تواند 
صحنه هایی از آینــده را ببیند. در 
این بخش داستان بســیار به قصه 
هری پاتر شــباهت دارد. ونزدی با 
دیدن صحنه هایی از آینده متوجه 
می شود که ظاهراً قرار است نقشی 
در ازبین بردن مدرسة نورمور داشته 
باشد. اما او نمی داند که چرا باید در 
آینده چنین کاری بکند و چرا باید 
ایــن کار را همراه با مــردی انجام 
بدهد که چهارصد سال قبل در این 

شــهر زندگی می کرده است. برای 
فهمیدن پاسخ این سؤال بهتر است 

سریال را تا انتها ببینید. 

آخرین بازمانده از ما
The Last of Us 

ساخته کریگ مازن و نیل دراکمن
ســریال »آخرین بازمانــده از ما« 
محصول شــبکه اچ بی او بــر پایه 
داســتان مجموعــه بازی هایی با 
همین نام ســاخته می شــود. این 
بازی پس از عرضه نخستین نسخه 
آن، بسیار موردتوجه قرار گرفت و 
توانست به شهرت جهانی دست پیدا 
کند. به همین دلیل توجه شبکه اچ 
بی  او را جلب کــرد و این کمپانی 
اعلام کرد قصد دارد طلســم عدم 
موفقیت اقتباس هــا از بازی های 
ویدئویی را بشــکند و آن را به یک 
سریال موفق و شاخص تبدیل کند. 
پس از انتشــار این ســریال نقدها 
درباره آن مثبت بود و منتقدانی که 
چند قسمت ابتدایی این سریال را 
تماشا کردند، از اجراها، نویسندگی، 
طراحــی تولید، و موســیقی متن 
تقدیر بــه عمل آوردنــد. برخی از 
منتقدان، ایــن مجموعه را بهترین 
اقتباس از بازی های ویدئویی لایو 

اکشن می دانستند. 
نیل دراکمن که خالــق بازی بود، 
درباره این سریال گفته که سریال 
برخلاف بازی روی اکشــن تمرکز 
ندارد و وزنه درام در آن سنگین تر 
اســت. البته اقتباس از روی بازی 
باعث نمی شود که کسانی که با بازی 
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و دنیای گیم آشنا نیستند، سریال 
برایشان تماشایی نباشد و از وقایع 
سر درنیاورند. این مجموعه به طور 

مستقل تماشایی و جذاب است. 
داستان سریال بیشتر بر روی رابطه 
جوئل و الی تمرکز دارد. داســتان 
ســریال هم درباره  یک قاچاقچی 
به نام جوئل با بازی پدرو پاســکال 
اســت که وظیفه دارد الی نوجوان 
را همراهــی کنــد تــا از دنیــای 
آخرالزمانی که به خاطر یک ویروس 
در حال نابودی است، سالم بیرون 

بیاید. 
بیشتر داستان این سریال در سال 
2023 اتفاق می افتــد، دقیقاً 20 
ســال پس از شــیوع یک عفونت 
مرگبار که تقریباً تمدن بشــری را 
نابود کرد. هاگ های قارچی مرگبار 
مســئول یک عفونــت هیولایی 
هســتند که افراد را به موجوداتی 
تشنه به خون و زامبی مانند تبدیل 
می کند کــه تنهــا وظیفــه آنها 

گسترش بیشتر عفونت است. 
در قســمت اول، بیننده به همان 
ابتدای آلودگی یعنی در سال 2003 
می رود و با یکی از شــخصیت های 
اصلی داستان آشنا می شود. جوئل 
میلر یک کارگر ساختمانی و پدری 
مجرد است که ســعی دارد زندگی 
مناســبی را برای خود و دخترش 
فراهم کنــد. اما ریتــم معمول و 
روزمــره زندگی آنها توســط یک 
بیماری همه گیر که باعث فروپاشی 
کامل همه شــهر و بعد همه کشور 
می شــود، همه چیــز را دچار یک 
چالش ناگهانی می کند. با گذشت 
زمان، جوئل متوجه می شــود که 
یک جنــون مرموز تمام شــهر را 
فراگرفته اســت. اینجاســت که او 
وحشت کرده و ســعی می کند به 
کمک برادرش تامی، دختر جوانش 
سارا را به هر قیمتی به مکانی امن 

ببرد. اگرچه این دو برادر توانا بودند، 
اما نمی توانســتند تصور کنند که 
این عفونت چقدر قدرتمند اســت 
و اگر می خواستند زنده بمانند باید 
چه هزینه وحشــتناکی بپردازند. 
این داســتان هم هیجانی است و 
هم درام و همین باعث شده است 
که طرفداران زیــادی پیدا کند که 
قســمت های مختلف را با شــور و 
حرارت و البته تعصبی خاص و زیاد 

دنبال کنند.

سریال پیشنهاد
The Offer 

ساخته مایکل تالکین
اگر به تاریخ ســینما علاقه داشته 
باشید مجموعه پیشنهاد موقعیت 
بی نظیری اســت برای شــناخت 
دنیای پیچیده هالیوود و مناسبات 

عجیب وغریب رایج در آن.
ایــن ســریال در واقــع مراحــل 
ساخت فیلم مشهور پدرخوانده را 
روایت می کند و اینکه چه شــد که 
فرانسیس فورد کاپولا پدرخوانده 

را ساخت. 
در واقــع ســریال پیشــنهاد یک 
ســریال نه ســاعته درباره مراحل 
ســاخت یک فیلــم سه ســاعته 
اســت. در این مجموعــه جذاب 
موقعیت تهیه کننــده و کارگردان 
و همین طــور فضای سیاســی و 
اجتماعــی حاکم بــر آن روزهای 
امریــکا را می بینیــم و می فهمیم 
کاپــولا چطــور یکــی از بهترین 
فیلم های تاریخ ســینما را ساخت 

درحالی که هسته اولیه این ایده در 
جایی بیرون از اراده او شکل گرفت. 
به خاطر بیاورید که این فیلم ســاز 
مشهور، برای ســاخت قسمت اول 
این فیلم برنده جایزه اســکار شده 

است. 
ســریال با دقتی تمام نشدنی کل 
فرایند شــروع یک فیلم را نشــان 
می دهد: از انتخــاب حقوقی یک 
اثر ادبی، تا انتخاب فیلم نامه نویس، 
کارگردان، بازیگران، جست وجوی 
لوکیشن و بقیه مسائل دیگر. همه 
جزئیاتی که منجر به درخشــش 
فیلم می شــود. به خاطــر بیاورید 
که در این فیلم ســتارگانی مانند 
آل پاچینو و مارلــون براندو بازی 
می کنند که بعد از تماشــای این 
سریال متوجه خواهید شد هر یک 

چگونه نقش را دریافت کرده اند. 
ســرویس پارامونت پلاس سازنده 
این ســریال اســت. تلر که در این 
ســریال نقش اصلی و تهیه کننده 
پدرخوانــده را بــازی می کنــد 
نخســتین انتخاب ســریال برای 
ایفــای نقش الرودی نبــود، اما در 
نهایت یکی از بهترین تصمیماتی 
بود که سازندگان سریال گرفتند. 
امــا اینکه روایت ها تــا چه صحت 
دارد، چندان قابل ارزیابی نیســت. 
مایکل تالکین کارگردان ســریال 
به شــدت تحت تأثیر گزارش های 
ارائه شده توسط آلبرت اس. رودی، 
تهیه کننده فیلم است که نقشش را 
در ســریال مایلز تلر بازی می کند. 
ایــن تهیه کننده، رمــان مافیایی 
پدرخوانــده، اثر ماریو پــوزو را به 
فیلم تبدیل کرد. پیش از انتشــار 
ســریال، برخی افرادی که از روند 
ســاخت پدرخوانــده آگاه بودند، 
حکایات ارائه شده توسط رادی را 
به چالش کشیدند و در مورد اینکه 
کدام روایت صحیح اســت و کدام 
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فقط جنبه دراماتیک دارند، تردید 
ایجاد کردند. اما آنچه مسلم است 
تماشــای این ســریال فارغ از این 
اظهارنظرها برای مخاطب بســیار 
راضی کننده است؛ ولی ممکن است 
نتوان به آن اســتناد تاریخی کرد؛ 
چون سریال برای جذاب شدن هر 
چه بیشتر به جنبه های مافیا و تأثیر 

آن روی فیلم تکیه دارد. 
در زمان ســاخت فیلم پدرخوانده، 
جو کولومبو بــه دنبــال آن بوده 
اســت تا به هر نحوی که شــده، 
جلوی ســاخت این فیلم را بگیرد 
این بخش از فیلم بســیار پررنگ تر 
از آن چیزی اســت که در واقعیت 
وجود داشــته اســت. امــا آنچه 
حقیقــت دارد و نمی تــوان هرگز 
انکارش کرد محبوبیــت بی نظیر 
فیلــم پدرخوانده اســت که برای 
سال های سال محبوب ترین فیلم 
بســیاری از علاقه مندان ســینما 
بوده و هست فیلمی که اغلب افراد 
به یک بار دیدنش راضی نمی شوند 
و بارهاوبارها تماشــایش می کنند. 
اتفاقی کــه تهیه کننده نابغه یعنی 
آلبــرت اس. رودی رقــم زد. او 
فیلم های درخشان دیگری همچون 
محبوب میلیــون دلاری را هم در 

کارنامه اش دارد. 

سریال بوجک هورسمن 
BoJack Horseman

ساخته رافائل باب وکسبرگ
ســریال »بوجــک هورســمن«، 
انیمیشــن کمــدی  مجموعــه 

مخصوص بزرگســالان با مضامین 
خاص اســت که به مدت 6 سال از 

شبکه نتفلیکس پخش شد. 
از بوجک هورســمن به عنوان یکی 
از بهتریــن و تحسین شــده ترین 
ســریال های دنیــا در ژانر کمدی 
ســال های اخیــر یاد می شــود. 
طراحــی ســریال ممکن اســت 
شــما را به یاد ریک  اند مورتی و یا 
خانواده سمپسون بیندازد. اشتباه 

نمی کنید. 
باب واکسبرگ خالق این مجموعه 
در گفت وگویی با نشــریه رولینگ 
اســتون از 10 منبع الهام ساخته 
خــود گفته بــود و در میــان  آنها 
می توان نام های آشــنایی همچون 
سیمپســون ها را دید. همان طنز 
تلخ جاری در دو سریال یاد شده در 
این مجموعه هم به چشم می خورد. 
ماجراهای این انیمیشن کمدی در 
هالیوود می گــذرد و در مورد مرد 
اسب انســان نمایی به نام بوجک 
هورسمن است که در دهه 1990 
بازیگر موفق ســریال های کمدی 
تلویزیون بوده، اما حالا مدت هاست 
از عرصــه تلویزیون دوره شــده و 
وضعیت خوبی ندارد. او می خواهد 
با چاپ زندگینامــه اش دوباره به 

شهرت برسد. 
در همیــن حــال بوجــک درگیر 
افسردگی و اعتیاد هم شده است. 
ســریال بوجــک هورســمن بین 
سال های 2014 تا 2020 به مدت 
6 فصل و در مجموع 77 قسمت از 

نتفلیکس پخش شد. 
بوجک هورســمن از قسمت های 
پایانی فصل اول توجــه منتقدان 
تلویزیونی را به خــود جلب کرد و 
نظر منتقــدان تا پایــان مجموعه 
همــواره مثبت بــود، به طوری که 
بسیاری از نشــریات این مجموعه 
انیمیشن را در فهرســت بهترین 

انیمیشــن های دهه های اخیر نیز 
قــرار دادند. بســیاری از منتقدان 
نــگاه واقع گرایانه ســازندگان این 
مجموعــه انیمیشــن کمــدی به 
افسردگی، ضربه های روحی، اعتیاد، 
رفتارهای خود مخرب، نژادپرستی و 
جنسیت زدگی را به شدت ستودند. 
مجموعه انیمیشن بوجک هورسمن 
در طول پخش جوایــز ارزنده ای از 
جمله جایزه تلویزیونــی امی را به 

دست آورد. 
البته مشخص اســت که در تمامی 
انیمیشــن ها تیم گویندگان حرف 
اول را می زنــد. چــون اگــر یک 
سریال انیمیشــنی از تیم خوبی از 
صداپیشگان بهره نبرند، محتوای 
سریال زیر سؤال خواهد رفت. تیم 
گویندگی ســریال بوجک را بدون 
شک می توان یکی از بهترین ها در 
عرصه خودش خواند. چون تمامی 
شخصیت ها حتی کاراکترهایی که 
نقش های کم رنــگ و فرعی دارند 
از صداهای خاص و در یاد ماندنی 

بهره می برند.
لباس هــای طراحی شــده برای 
شخصیت های سریال، تأثیر گرفته 
از لباس  افراد آشنا و سلبریتی های 
واقعی اســت، مثلًا هناوالت طراح 
لباس سریال توضیح داده که به طور 
مثال لباس ســبز نعنایی پرنسس 
کرولاین بر اساس لباسی طراحی 
شــده که کیتی پری در مراســم 
اهدای جایزه گرمی در سال 2013 

به تن کرده بود.
 ســازندگان ســریال بارها اعلام 
کرده اند که ســعی دارند اتفاقات 
واقعی هالیوود را در نقاط مختلف 
مجموعه بوجک پیاده سازی کنند 
و حــالا می بینیم کــه در طراحی 
موضوع ســاده ای مثل لباس یک 
کاراکتر هم به چه جزئیات خاصی 

توجه شده است. 
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   فرانک کلانتری
در بین آثار مهم ادبی تاریخ  ادبیات ایران نام زنان زیادی به چشم می خورد که آثارشان به 

عناوین ماندگاری تبدیل شده اند. انتخاب چند کتاب از میان این آثار نویسندگان درخشان 
آسان نیست؛ اما در این یادداشت چهار عنوان از انبوه رمان های معتبری که بسیاری، به 

زبانه ای دیگر هم ترجمه شده اند و به چاپ چندباره رسیده اند، انتخاب شده است. نویسندگان 
ایرانی در داخل و خارج کشور در طی سالیان اخیر بسیار موردتوجه بوده اند و بسیاری از 

آثارشان بارهاوبارها تجدید چاپ شده و تیراژهای حتی چند صد هزارتایی را به خود دیده اند 
و به زبان های مختلف هم ترجمه شده اند و افتخارات زیادی را برای کشورمان موجب شده اند. 

نوع نگاه و روایت های متفاوت نویسندگان زن ایرانی در طی سالیان اخیر بسیار موردتوجه 
منتقدان و کارشناسان ادبی قرار گرفته و موضوع مطالب و کارشناسی های فراوانی بوده است.

وقتی زنان قلم  به  دست می گیرند

 کتاب هایی با 

روایات متفاوت

خواب زمستانی
گلی ترقی

گلی ترقــی یکــی از معتبرترین 
نویسندگان زن ایرانی است که از 
ابتدای فعالیت ادبی خود توانست 

نظر کتاب خوان هــا و منتقدین 
را به خودش جلب کنــد. آثار او 
بیشــتر روایت نمادینــی از دوره 
روشــنفکری حاکم بــر دهه 50 
ایران است. قصه های او ریشه در 
طبقه اجتماعی اش دارد و سبک 
زندگی ای کــه روایــت می کند 
بــرای همه آشــنا نیســت. آن 
سطح از رفاهی که او در کتاب ها 
یا بهتــر بگوییــم خاطراتش به 
تصویر می کشــد، برای بسیاری 
از خوانندگان آثارش ناآشــنا اما 

جذاب است. 

خواب زمستانی از نخســتین آثار 
اوست که در ســال 1351 منتشر 
شد؛ زمانی که داستان نویسی ایران 
در دوران شکوفایی خود بود. رمان 
ده فصل دارد و هــر فصل زندگی و 
خاطرات یک نفر را روایت می کند 
که همگی یک وجه مشترک دارند. 
آنها دوست شخصیت اصلی داستان 
هســتند. پیرمردی که قصــه از او 
شروع می شــود. فصل اول راوی از 
خودش می گوید و در فصل چهارم، 
هفتم و دهم به بیان روایتش ادامه 
می دهد. بقیه قســمت ها هرکدام 
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سرنوشــت رفیقــی اســت. او با 
تماشــاکردن هزاران بــاره قاب 
عکس دسته جمعی با دوستانش 
به یاد هر یک از آنها و ماجرایشان 
می پردازد. آقای هاشــمی نقاش 
و همسرش شــیرین، آقای انوری 
و مهدوی که همیشــه باهم اند تا 
زمانی که طلعت خانم وارد زندگی 
مهدوی می شود، آقای جلیلی که 
پریشــان خاطر و دیوانه می شود، 
آقای حیــدری که نــخ ارتباطی 
و لیدر گروه بــود و در اثر حصبه 
فوت می کند، عزیزی که فرزندش 
در خارج ازدواج می کنــد و او را 
چشــم به راه می گذارد، احمدی 
راوی داستان و عسکری که مادر 
مریضی دارد. تاریخ انتشار خواب 
زمســتانی را می توان بــا وقایع 
اتفاق افتــاده در متــن تطبیق 
داد. این رمان در آغــاز دهه 50 
منتشــر می شــود که ایــران در 
آستانه تبدیل شدن به جامعه ای 
صنعتی است و روابط همه جانبه  
گسترده ای با کشــورهای غربی 
دارد. درواقع داســتان سعی دارد 
پیچیدگی هــای دوران در حال 
گــذار آن مقطع زمانی را نشــان 
دهد. جایی از تاریخ که افراد بین 
ســنت ها و قواعد جدید سردرگم 

هستند. 
اگر آثــار گلــی ترقی را به ســه 
دوره آثــار انتشــاریافته قبل از 
انقلاب، بعد از انقلاب و مهاجرت 
نویســنده بــه پاریس تقســیم 
کنیم، این اثر مربــوط به مرحله 
اول کاری او اســت. فضای حاکم 
بر دو کتابی که او در ســال های 
اول نویسندگی خود منتشر کرد، 
جــدا از حس نوســتالژی گونه و 
فضاهای پرخاطره و تصویرهایی با 
المان های سرتاسر شرقی و ایرانی، 
از درون سرشــار از حس تنهایی، 

انزوا و تلخی است. خواب زمستانی 
هم دقیقــاً همین حــس و حال 
را دارد. حال و هــوای اجتماعی 
و سیاســی دوره بعد از انقلاب و 
موج مهاجرت روشنفکران، تأثیر 
زیادی بــر آثار گلــی ترقی دارد. 
حالا کــه گرد زمــان بر آثــار او 
نشســته به راحتی می توانیم یک 
برداشت کلی از آنچه بر همه مردم 
و به خصوص زنــان در آن مقطع 
زمانی گذشته در آثار گلی ترقی 
احســاس کنیم ازاین جهت آثار 
گلی ترقی را می تــوان آینه ای از 

جامعه آن روزها دانست.

رویای تبت
 فریبا وفی

ســومین رمان فریبا وفی رویای 
تبت است. رمانی که هم پرفروش 
بوده و هم توانسته نظر اهل ادبیات 
و منتقدان ادبــی را به خود جلب 

کند. 
داستان رویای تبت ماجرای یک 
زوج جوان به نام های جاوید و شیوا 
است که تلاش می کنند در مراحل 
زندگی همواره تصمیمات منطقی 
بگیرند؛ اما حضــور افرادی که در 
معاشــرت با آنها هســتند اجازه 
نمی دهد این مسئله به آسانی رقم 
بخورد. رمان رویای تبت که از دید 
اول شخص نوشــته شده است، از 
زبان شعله بازگو می شود. این که 
شعله راوی داستان است در واقع 

نوعی تکنیک هوشــمندانه است 
که هم داستان لو نرود و هم نگاه 
تحلیل و احساســی راوی نسبت 
به رخدادهای رمان مطرح شــده 
و از سمت خواننده حس می شود. 
باید اشاره کرد که شخصیت های 
رمان هــای فریبــا وفی بســیار 
باور پذیر هســتند. قهرمان های 
داستان های وفی اغلب زن هستند. 
زن هایی بســیار ســاده از طبقه 
متوسط که برخلاف لایه بیرونی 
به ظاهر بی دغدغه، با چالش های 
بزرگی درگیرند؛ امــا نمی توانند 
وضعیت موجــود را تغییر دهند و 
در قفس زندگی گیــر افتاده اند. 
داستان رویای تبت را شعله خطاب 
به خواهر خفته  اش روایت می کند. 
او آرام آرام خواننــده را به درون 
زندگی نســلی از آدم هــا می برد 
که زندگی شــان با جست وجوی 
آرمان های آزادی خواهی و عدالت 
اجتماعــی گره خــورده اســت. 
ما به تدریج با عشــق ها، امیدها، 
تردیدهــا و شکست هایشــان 
آشنا می شــویم. از پنهان کردن 
و جریحه دار شــدن احساســات 
واقعی شــان باخبر می شــویم و 
متوجه می شــویم، بــرای وفادار 
ماندن به آن نــوع تفکر چه بهایی 

پرداخته اند. 
شعله راوی داستان زن هوشیاری 
است که به تناقض های موجود در 
رابطه ها پی می برد و می خواهد از 
آنها سر دربیاورد. ناکام از نخستین 
عشــق در پی رابطه امن و عاطفی 
دیگری است. شیوا در نگاه دوباره 
به آموزه های زندگی اش آنها را نقد 
می کند. فروغ به عشــقش وفادار 
است و جاوید در پی سازشی بین 
اعتقادات و منافع مادی اش است. 
صادق آزاد شــده از بنــد، نگاهی 
دوباره بــه زندگــی اش می اندازد 
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و تردیدهایــش او را به ســوی 
نگرشــی تازه می رانــد. آرزویش 
این بــار در رفتن بــه تبت تجلی 
پیدا می کنــد. رویایی که در پایان 
داســتان درمی یابیم که شیوا نیز 
در آن شــریک بوده است. رویای 
تبــت رویای مشــترک آدم هایی 
اســت که می خواهنــد آزاد فکر 
کنند و آزاد زندگی کنند. به دوراز 
ســرخوردگی ها و تحمیل هایی از 
هر نوع که آنهــا را از تجربه واقعی 
زندگی باز مــی دارد و درک آنها را 
از زندگی ناقص و اخته می کند و از 
فهم گسترده و همه جانبه واقعیات 
بازشــان می دارد. آنهــا را از خود 
واقعی شان دور می سازد و از خود 
بیگانه شان می کند. همه آدم ها در 
رویای تبت در جست وجوی چیزی 
هســتند انگار معنای زندگی شان 
در جســتجو و تلاش برای یافتن 
است. آن ها در جست وجوی عشق، 
همدلــی، امید، امنیــت و تفاهم 
هستند، در جست وجوی دنیایی 
که جای بهتری برای زندگی کردن 
و دوست داشــتن اســت، همان 
رویایی کــه در نــگاه اول به نظر 
شکســت خورده اما همچنان به 
شــکل یــک رؤیــا در دل آدم ها 

باقی مانده است.

ناتمامی
زهرا عبدی

ناتمامی اثر زهــرا عبدی فضایی 

امروزی و ملمــوس دارد. معمایی 
بــودن داســتان و گره هــای که 
نویسنده پشت سرهم رو می کند، 
باعث می شــود خواننــده قصه را 
دنبال کند و احتمالاً یکی از دلایل 
پرفروش شدن کتاب همین کشش 
داستانی باشــد. هرچند خواننده 
ممکن در انتها بــا رضایت کامل 
کتاب را نبنــدد و هنــوز بعضی 
چیزهای مطرح شــده در داستان 
برایش مبهم باشند؛ اما به هرحال 
قصه حد زیادی راضی کننده است. 
در همان چند صفحه اول خواندن 
کتاب ناتمامی متوجه قدرت قلم و 
دانش نویسنده می شوید و هرچه 
داســتان پیش مــی رود، قدرت 
نوشتن و آگاهی نویسنده بیشتر 
مشخص می شــود. نوع روایت و 
توصیف ها و جملاتی که نویسنده 
بــه کار می بــرد به هیچ عنــوان 
ترکیب هایی نخ نما یــا اتفاقی یا 
کلیشه ای نیســتند و خط تفکر و 
دانش نویسنده را به خوبی نشان 

می دهند. 
کتاب 23 فصل دارد و دو راوی که 
تقریباً هر فصل را یک راوی روایت 
می کند. داســتان هم ازاین قرار 
اســت: لیان دختر جنوبی قوی و 
خودســاخته ای است که یک روز 
بدون اینکــه وســیله ای با خود 
بردارد ناپدید و مفقود می شــود. 
دوســت و هم خوابگاهــی لیان 
یعنی ســولماز دختری است در 
نقطه مقابل لیان کــه با خواندن 
یادداشت های شخصی لیان سعی 
در پیداکردنش دارد. داستان رمان 
ناتمامی در فضای دانشگاهی اتفاق 
می افتد که البته محدود به فضای 
دانشگاه باقی نمی ماند و به عمق 

شهر راه پیدا می کند.
گم شدن این دختر با پیگیری های 

هم اتاقی او لحظه به لحظه جدی تر 
می شود. رمان هم زمان با تعریف 
داستان خودش تصویری جذاب 
از زندگی در تهران ارائه می دهد. 
در جاهایی از سوی برخی به عنوان 
نقد بر این رمــان خرده گرفته اند 
که ناتمامی در قســمت هایی از 
رمان زیاده گویی و حاشــیه روی 
می کند؛ اما دقیقاً در همین جاها 
اســت که آن ارتباط با مخاطبی 
که تهران را نمی شناســد، شکل 
می گیرد. مثلًا اگر کسی چندین 
سال بعد کتاب را بخواند، می تواند 
تصویر درستی از این شهر شلوغ و 
آشفته به دست آورد. نکته جذاب 
دیگر کتاب این اســت که مفهوم 
مهاجرت و غریبگی به گونه ای با 
داستان اصلی عجین شده است. 
ادبیات مهاجرت تنها زمانی اتفاق 
نمی افتد که یک شــخصیت های 
داستان از کشور خود به کشوری 
دیگر کوچ می کننــد. مهاجرت 
می تواند از محلــه ای به محله ای 
دیگر اتفــاق بیفتد اگر مختصات 
زندگی و فاکتورهــای آن تغییر 
کند. لیان شخصیت اصلی رمان 
ناتمامی یک مهاجر جنوبی است 
که با ایده آل هایی که داشته پا به 
شهری بزرگ و شــلوغ گذاشته 
است. او گم می شــود و در طول 
داستان ما او را با فلاش بک هایی 
بــه قبــل از گم گشــتگی اش 
می شناسیم. در تمام طول داستان 
که لیــان گم شــده و موضوع در 
جاهایی به سمت رمزآلود شدن 
و حتی جنایی شــدن می رود، ما 
می دانیم که لیان در جست وجوی 
چیزی بوده است. جست وجویی 
که او را از هم اتاقی اش و بسیاری 
دیگــر در آن دانشــگاه متمایز 

می سازد.
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پاییز فصل آخر است
نسیم مرعشی

رمان »پاییــز فصل آخر ســال 
اســت« اثر نســیم مرعشی قصه 
سه دوست اســت که هر سه در 
آســتانه  سی سالگی هســتند و 
کتاب داستان شــخصی آن ها را 
روایت می کند. این سه نفر از زمان 
دانشــگاه یکدیگر را می شناسند 
و زندگی شــان به نوعــی بــا هم 
گره خورده اســت. رمان در پس 
روایت زندگی این سه شخصیت 
از مشکلات نســل دهه شصت و 
درگیری هایشــان بــا مهاجرت، 
اشتغال، خانواده و روابط عاطفی 
می گوید و در دو فصل تابســتان 
و پاییز روایت می شــود. هر فصل 
کتاب سه بخش دارد و هر بخش 
از زبــان یک شــخصیت  تعریف 
می شود؛ و به این شــکل از زاویه 
دید خــود کاراکتــر با او آشــنا 
می شــویم. راوی بخش اول لیلا، 
بخش دوم شــبانه و بخش سوم 

رجا است. 
رمان با خوابی که لیلا دیده است 
آغاز می شــود. خوابی که پیش تر 
تعبیر شــده است. همســر لیلا، 
میثاق برای ادامه  تحصیل از کشور 
مهاجرت کرده است؛ اما لیلا همراه 
او نرفته اســت. لیلا که به شدت 
عاشق میثاق است هنوز رفتن او 
را باور ندارد و با بحران های بعد از 
رفتن همسرش دست وپنجه نرم 

می کند. در این حال خانواده اش 
هم نگران او هستند و اصرار دارند 

که به اهواز بازگردد.
کتاب نســیم مرعشــی بســیار 
موردتوجــه قرار گرفته اســت و 
بارها تجدید چاپ شده است و هم 
خوانندگان عادی و هم منتقدان 
ادبی آن را کتابی جذاب و متفاوت 
و تاثیرگــذار ارزیابــی کرده اند و 
کتاب جوایــزی را هــم به خود 

اختصاص داده است.
بخشی از کتاب را در این فصل با 
هم بخوانیم: نمی خواهم برگردم 
اهــواز. آدم کــه راه رفتــه را بر 
نمی گردد. همان سه چهار روزی 
که آن جا بودم فهمیدم نمی توانم 
بمانم. اهواز گرم است. هُرم گرما از 
زمین بلند می شود و روی سینه ی 
آدم هوار می شــود چه قدر عصر 
بروی جاده ســاحلی و برگردی 
و بشود بیســت دقیقه؟ چه قدر 
زیر باد کولر که بوی خوب خاک 
می دهد مجله بخوانی؟ این بار که 
رفتم اهواز، اهواز کوچک شــده 

بود انگار.
روایت دوم از زبان شــبانه است 
که به همراه پدر و مادر و برادرش 
زندگی می کند. نامش شبانه است 
چون پدرش عاشــق شــعرهای 
شــاملو بوده و نام او را از شعری 
از شــاملو برداشته است. برادرش 
معلولیــت ذهنی دارد و شــبانه 
هــم در رابطه  عاطفی بــا یکی از 
همکارانش به نام ارســلان است؛ 
اما تکلیفش با ایــن رابطه معلوم 
نیست. شبانه بیشتر مسئولیت ها 
و کارهای برادرش ماهــان را به 
عهده گرفته اســت. او دراین بین 
از سویی دیگر احساس تنهایی و 

بلاتکلیفی می کند.
نفر سوم رجا است که اصالتا رشتی 

اســت و بعد از قبولی دانشگاه به 
همراه مــادرش به تهــران آمده 
اســت. پدرش فــوت کــرده و 
برادری به نام رامیــن دارد. او که 
می خواهد به فرانســه مهاجرت 
کند درعین حال به فکر مادرش 
است که با رفتن او تنها می ماند. از 
طرف دیگر او به نسبت بقیه پر از 
زندگی و شور و جسارت است و به 
فکر پیشرفت اجتماعی و حرفه ای 
است. روایت آخر در هر دو فصل 
تابســتان و پاییز روایت اوست و 
دغدغه های متفاوتش در آستانه  
مهاجرت. شــخصیت های دیگر 
رمان مانند ســمیرا خواهر لیلا و 
خانواده اش، پدر و مادر لیلا، پدر 
و مادر شــبانه، مادر و برادر رجا، 
ارسلان، میثاق شــخصیت های 
فرعی رمان هســتند که به تمام 
آنها هم در کنار شــخصیت های 
اصلی و در رابطه با آنها پرداخته 
می شــود. دهه  شــصت یکی از 
مهم ترین دوره های تاریخی ایران 
اســت که با بحرانهــای فراوانی 
هم همراه بوده اســت، ماجراها و 
چالش های انقلابی نوپا و همراهی 
با دهه  جنگ و حوادث اجتماعی و 

تاریخی بسیار. 
دهه ای که متولــدان آن به نوعی 
نسل سوخته محسوب می شوند 
که درگیری بــا جنگ تحمیلی و 
تبعات آن مهاجرت به شــهرهای 
مختلــف و التهابات بســیاری را 
تحمل کرده اند. رمان پاییز فصل 
آخر ســال اســت تلاش کرده تا 
بخشی از زندگی و مسائل جوانان 
این دهه را مطرح کند و به خاطر 
تصویرهای بکــر و واقع گرایانه ای 
که ارائه داده و زبان روایی شیوای 
خود مورد تحســین قرار گرفته 

است.



دوماهنامه آموزشی
38 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

چند فیلم درخشان از اسکار 2023

 برنده ببینید
خانواده فیبلمن

 The Fabelmans 
اسپیلبرگ تا کنون فیلمهای پرفروش 
زیادی ساخته است که به نقاط شاخص 
ســینمای آمریکار تبدیل شده اند. از 
ئی تی تا فهرست شیندلر و نجات سرباز 
رایان و دهها اثر دیگــر که وزنه های 

بزرگی در تاریخ سینما هستند. 
فیلم خانواده فیبلمن اثر اسپیلبرگ 
یکــی دیگــر از ســاخته های این 
کارگردان بزرگ اســت که یک فرق 
اساســی با آثار دیگــرش دارد. این 
فیلم در واقع یــک نیمه اتوبیوگرافی 
از زندگی اوســت و قصه نوجوانی را 
روایت می کند که سودای فیلمسازی 
دارد. ایــن اثر روایت صــد درصد از 
زندگ اســپیلبرگ نیست و با تخیل 
همراه شده است. داســتان فیلم از 
زاویــه نگاه یک پســر نوجــوان در 
اواخر دهه 40 و 50 روایت می شود. 
اگرچه داســتان خانــواده فیبلمن 
زاییده ذهن اســپیلبرگ است، اما او 
فیلمنامه را همراه با تونی کوشــنر، 
نمایشــنامه نویس برنده پولیتزر به 

نگارش درآورده است. 
زمان زیاد ی اســت که اســپیلبرگ 
می خواهد این فیلم را بسازد پروژه ای 

که جرقه اش از ســال 1990 خورد و 
من خانه خواهم بود نام داشت.سمی 
فیبلمن در آریزونــای پس از جنگ 
جهانی دوم بزرگ می شــود. جایی 
که متوجه می شــود چگونه فیلم ها 
قدرت نشــان دادن حقیقت را دارند. 
او با مادرش، زنی هنرمند که همیشه 
او را تشــویق می کند و پدرش، یک 
مهندس کامپیوتر و واقع بین، و ســه 
خواهر کوچک ترش زندگی می کند. 
سمی علی رغم همه موانع و مشکلاتی 
که در مسیر با آنها روبه رو می شود شور 
و اشتیاق فیلمســازی را در خودش 
زنده نگه می دارد. میشل ویلیامز که 
بیشتر او را با فیلمهای منچستر کنار 
دریا، شــاترایلند و ولنتاین غمگین 
به یــاد می اوریم اینجا نقــش مادر 
خانواده را بازی می کنــد که نوازنده 
پیانو اســت و در واقع ســمی نبوغ 
و اشــتیاق به هنر را از او به ارث برده 
است، مادری که هرگز از سمی ناامید 
نمی شود و همیشه همراهش است. 
پل دینو هم نقش پدر را بازی می کند 
بازیگر توانمندی که بــازی در خون 
به پا خواهد شــد کافی است تا برای 
همیشه در یاد بماند. دیوید لینچ نیز 
به عنوان یکی از فیلمسازان شاخص 
هم دوره اسپیلبرگ در نقش جان فورد 
بزرگ ظاهر می شود که به نوعی ادای 
احترامی به این کارگردان بزرگ تاریخ 
سینماست که احتمالا توانسته نسل 
لینج و اســپیلبرگ را شیفته سینما 

کند.

بنشی های اینیشرین
The Banshees of Inisherin 

داستان چند خطی فیلم اخیر مارتین 
مک دونا که فیلم ســه بیلبورد خارج از 
میزوری و در بروژ او بسیار محبوب شد، 
آنقدر جذاب هســت که حتی اگر فیلم 
دیگری از او ندیده باشیم برای تماشایش 

ترغیب شویم. 
داســتان از این قرار است که دو دوست 
قدیمی به دلایلی نامشخص به رفاقتشان 
ناگهان پایان می دهند و دلیل این پایان 
برای یکی از دو نفر مشخص نیست. این 
تغییر اساسی در رابطه عواقب ناگواری 
برای آنها و همچنین اطرافیانشــان به 
همراه دارد.  تمام فیلــم به یافتن علت 
این جدایی می پردازد اما داستان درباره 
تنهایی و زوال اســت نه درباره قتل یا 
ماجرای معمایی دیگری.  همانطور که 
از فیلمهای قبلی برمی اید مارتین مک 
دونا به ماجرای شهرهای کوچک و دلگیر 
علاقه دارد در این فیلم هم لوکیشــن 
را شهری انتخاب می کند که مردمش 
یکدیگر را میشناســند و روابط انسانی 
بر همه اتفاقات مقدم است. بنشی های 
اینیشــرین ظاهراً اثری گــرم و جذاب 
است، اما در لایه های زیرین نیش دار و 
تلخ است. کمدی مخصوص فیلمساز در 
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شوخی های سریع و خاص همچنان در 
جریان است.

شــهر به ظاهر آرامی که که مک دونا 
میسازد و به داشتن مردمی خونگرم 
معروف اســت اما در درون هر خانه یا 
بهتر بگوییم هر شهروند اتفاقاتی رخ 
می دهد که هر کدام میتوانند سرمنشا 
یک جنایت باشند. لحن طنز اما گزنده 
مک دونا در این فیلم هم جاریست و با 
به رخ کشیدن حقایق تا مغز استخوان 
ببیننده را میســوزاند. شخصیت ها 
دربرابر دوربین کارگــردان بی دفاع و 
عریانند و اثری از مهربانی در خالقشان 
دیده نمیشــود. مک دونا فیلمسازی 
است که شــبیه هیچ کس نیست و از 
چند فرسخی میتوان سبک دیوانه وار 
و شــخصیت هایش را تشخیص داد 
برای مثال افســر پلیس مستی را در 
نظر بگیرید که نه چنــدان مخفیانه 
پســرش را مورد آزار قرار می دهد، یا 
زنی که نامه های دریافتی همسایه ها 
را می خواند و قضــاوت می کند. این 
فیلم با نمایش چنین شخصیت هایی 
سعی در ساختن مکانی دارد که هسته 
تمام درگیری های درونی این داستان 
اســت. در واقع، روستای اینشیرین با 
خیابان های سنگفرش شده و جاده های 
گل آلودش مانند شخصیتی در فیلم 
احساس می شــود. زمانی که داستان 
فیلم در آن تعریف می شــود مصادف 
اســت با جنگ های داخلی ایرلند و 
درگیری بین دو دوست استعاره برای 
جنگ داخلی ایرلند در آن زمان است. 
این ماجرا وقتی جالب می شود که به 
یاد بیاوریم مک دونا ریشــه ایرلندی 

دارد. 
بنشی های اینیشــرین نخستین بار 
در هفتاد و نهمین دوره جشــنواره 
بین المللی فیلم ونیز به نمایش درآمد؛ 
و جوایز جام ولپی و اوسلای طلایی را 
دریافت کردند. این فیلم در 21 اکتبر 
توسط سرچلایت پیکچرز اکران شد 

و مورد تحسین گســترده منتقدان 
قرار گرفت که فیلمنامه و کارگردانی 
مک دونا، موســیقی کارتر بورول و 
بازی بازیگــران اصلی را تحســین 
کردند. این فیلم از سوی هیئت ملی 
بازبینی فیلم به عنوان یکی از بهترین 
فیلم های 2022 نام گرفت. بنشی های 
اینیشرین در میان دیگر جوایز، هشت 
نامزدی پیشرو را در هشتادمین مراسم 
گلدن گلوب دریافت کرد، که بیشترین 
تعداد کسب شــده توسط هر فیلمی 
پس از کوهستان ســرد )2003( در 
سال 2004 است، و برنده سه جایزه 
از جمله بهترین فیلم، بهترین بازیگر 
مرد )برای فارل( و بهترین فیلمنامه 
شد. این فیلم در جوایز اسکار نیز نامزد 
دریافت نه جایزه شامل بهترین فیلم 

شد.

تار
Tár 

یکی از مهم ترین فیلمهای اسکار که 
پیشــتر نگاه های زیادی را به سمت 
خودش جذب کرده بود »تار« اثر »تاد 
فیلد« کارگردان گزیده کار است. این 
کارگردان تنها سه فیلم در کارنامه اش 
دارد که هر ســه فیلم قابــل تامل و 

درخشانند. 
فیلم پیشین این فیلمساز سال 2006 
ساخته شده بود و مخاطبانش تقریبا 
از اینکه دوباره فیلمی از او روی پرده 
سینما ببینند ناامید شده بودند. اما 
حالا او با یک فیلم عمیق و درخشان 
به صحنه بازگشته و تجربه همکاری 
با کیت بلانشت را تکرار کرده است. 
کیت بلانشت که در فیلم »بچه های 

کوچک« تاد فیلد هم بازی میکرد در 
تار نقش اول را به عهده دارد و یکی از 
نامزدهای بخش بازیگری اسکار است. 
در تار، کیت بلانشت نقش شخصیت 
اصلی، آهنگساز و رهبر تخیلی ارکستر 
مشهور جهان لیدیا تار را بازی می کند. 
نقش کیت بلانشت به قدری اهمیت 
دارد که تاد فیلــد در مصاحبه ای به 
صراحت گفته کــه فیلمنامه  را فقط 
برای کیت بلانشت نوشــته و اگر او 
بــازی در این فیلــم را نمی پذیرفت 
قطعا فیلمی با نام تار ساخته نمی شد. 
اعتماد و خواســت فیلد در خصوص 
بازی این هنرپیشه از سوی او با پاسخ 
کاملا مناســب از بلانشــت مواجه 
شده اســت. قدرت بازی او از درک 
متقابلش به شــخصیت لیدیا تار باز 
می شــود، درکی که طی ســاعت ها 
گفت وگو و شرح آن توسط کارگردان 
و نویسنده  اثر حاصل شده است. گریم 
و طراحی لباس لیدیا کاملا مطابق با 
شخصیتش در نظر گرفته شده و به 
بازی هنرمندانه اش کمک کرده است. 
فیلم تار همانطور که از اســمش هم 
پیداست فیلم شخصیت محور است 
و به همین دلیل تکیه بر نقش آفرینی 
بازیگر اصلی اجتناب ناپذیر اســت. 
هرچند بازیگران دیگر هم پا به پای 
کیت بلانشــت پیش می روند و فیلم 

یکدست تار رقم میخورد. 
پوستر فیلم و خلاصه داستان طوری 
است که اغلب گمان می کنند که این 
فیلم یک زندگینامه اســت اما چنین 
نیست و در عین حال میتواند نسخه ای 
از زندگی بسیاری افراد باشد. در واقع 
فیلم تار یک زندگی نامه  جعلی است 
و ببینده تولد و تحول شخصیت لیدیا 
تاری موسیقدان معروف فیلم را روی 
پرده تماشا می کند. خلق این شخصیت 
به دست کارگردان به قدری متبحرانه 
است که به سختی میتوانیم باور کنیم 

که نمود بیرونی نداشته باشد
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معرفی پادکست های متفاوت 

برای لذت بردن از 
روایت های شنیداری

رادیو تراژدی 
 این پادکست خوش ساخت که در 
حال حاضــر حدود ســی اپیزود از 
پخشش می گذرد بر روایت زندگی 
شــخصیت های مهــم و تأثیرگذار 
تاریخــی و اجتماعی تکیــه دارد. 
مجموعه شنیدنی رادیو تراژدی بر 
پایه گزارش های تحقیقی از زندگی 
افرادی بنا شده که به نوعی در میان 
اجتماعات انســانی ساختارشکن 
بوده اند و مسیر تاریخ را تغییر داده اند. 
بااین وجود شخصیت های انتخاب 
شــده در برخی قســمت های این 
پادکســت برای همه آشنا نیست و 
کمتر به ابعاد مختلف زندگی شــان 

پرداخته شده است. کریم نیکو نظر 
گوینده و ســازنده پادکست، سابقه 
سال ها روزنامه نگاری دارد و تجربه 
قلم زدن در رســانه های مختلف را 
در ســاخت این پادکست بکار برده 
است. به همین دلیل گزارش هایش 
در پادکست استخوان دار و مفصل  
و شنیدنی اند. می توان گفت که هر 
شخصیتی را که کریم نیکونظر در 
رادیو تراژدی ســراغش می رود بعد 
از شنیدن کاملًا برای مخاطب آشنا 
خواهد بود. او سراغ شخصیت های 
مهم تاریخی مثل احمد شاه مسعود، 
یا صاحب کارخانه مینو، محســن 
آزمایش، ایــران تیمورتاش و ده ها 
شخصیت دیگر رفته که با شنیدن 
قصه زندگی شــان بخش مهمی از 
تاریخ را هم در لابه لای داســتان ها 
درک می کنیم. »آدم ما در بالیوود« 
و »ســینما جهنــم« و همین طور 

مجموعه »کتاب رادیو تراژدی« از 
مجموعه آثار مکتــوب کریم نیکو 

نظر است. 

رادیو دست نوشته ها
اگر به تاریخ معاصــر ایران علاقه مند 
هستید و درباره بسیاری از موضوعات 
کنجکاویــد، رادیو دست نوشــته ها 
توضیحات مفصلــی از تاریخ معاصر 
ایران را در اختیارتان قــرار می دهد. 
شنیدن این پادکست کمی حوصله و 
کنجکاوی نسبت به تاریخ می طلبد. 
سازنده پادکست با ارجاع به مستندات 
تاریخی هر موضوعی را  از ابعاد مختلف  

شنیدن پادکست که این روزها بسیار متداول شده، راهکاری مناسب برای پرکردن لحظه های کسل و کش دار روزانه 
است. شنیدن  رادیوی اینترنتی گاهی در ترافیک و شلوغی خیابان ها، گاهی وقت انجام کارهای دستی و گاهی هم با 

شش دانگ حواس، می تواند کیفت زمان های مرده را ارتقا دهد. محتواهای شنیدنی و  پادکست های خوب این روزها کم 
نیست. محتواهایی با کیفیتی که برای هرکدامشان ساعت ها وقت و تحقیق و انرژی صرف شده؛ اما اغلب ساده و رایگان 
با اپلیکیشن های پادگیر قابل شنیدن هستند. هر سلیقه ای داشته باشید یا درباره هر موضوعی کنجکاو باشید، می توانید 

پادکست خوب دررابطه با آن پیدا کنید. تاریخ، داستان های واقعی و یا ترسناک، حوزه های پزشکی و روان شناسی، ادبیات، 
سینما و ده ها موضوع دیگر دست مایه سازندگان خلاق پادکست های گوناگون قرار گرفته اند. بعضی از بهترین هایشان را 

در این مطلب به صورت اجمالی مرور می کنیم. بعد از خواندن این معرفی های کوتاه کافی است نام پادکست  را در یکی از 
اپلیکیشن های پادگیر مانند گوگل کست یا کست باکس جستجو و آن را پیدا کنید و از شنیدنش لذت ببرید. 
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بررسی می کند و هرگز از یک بعد به یک 
موضوع نگاه نمی کند؛ اما درعین حال 
گوینده بی طرفــی اش در موضوعات 
تاریخی را حفظ می کند و مانند یک 
محقق حرفــه ای نگاه شــخصی به 
سوژه ندارد. تاریخ شفاهی و صداهای 
باقیمانده از آن  دوران خمیرمایه اصلی 
سازنده پادکست است؛ بنابراین شنیدن 
مستندهای صوتی رادیو دست نوشته 
می تواند دیدگاه عمیق تری نسبت به 
تاریخ معاصر به مخاطب بدهد و بعد از 
بررسی ابعاد مختلف قضاوت را بر عهده 

شما بگذارد. 

رادیو راه
مجتبی شــکوری را قبــلًا در برنامه 
تلویزیونی کتاب باز همراه با ســروش 
صحت دیده اید کــه ویدئوهایش در 
شبکه های اجتماعی طرفداران زیادی 
دارد. در ظاهر ممکن است فکر کنید 
این محتواها  به سمت  روان شناسی زرد 
متمایل اند؛ اما رادیو راه چنین نیست. 
مجتبی شکوری کارشناسی مکانیک 
و دکتری علوم سیاسی دارد. اما جالب 
است که کار و مهارت جالبش به رشته 
تحصیلی اش مربوط نمی شود. شکوری 
زیاد کتاب می خواند و با  سبک خاصی 
که نوع روایتش دارد برای شــنونده 
جالب اســت. رادیو راه  موضوعاتی  را 
در پادکست  مطرح می کند  که باعث 
می شــود درک و شــناخت بهتری 
نسبت به  خودمان و جهان اطرافمان 
پیدا کنیم.  موضوعاتی مانند عشــق، 
مرگ، نبوغ، رضایــت درونی، جنگ 
و مســیر زندگی بهانه ای است برای 
انتشار هر اپیزود رادیو راه. اما منابعی 

که در رادیو از آن اســتفاده می کند، 
حرف های مجری نیســت و همگی 
خلاصه ای است از کتاب های مختلفی 
که گوینده به شکل خلاصه وار آن ها 
را بازگو می کند. از ویژگی های مثبت 
رادیو راه این اســت که منابعی را که 
برای هر اپیزود اســتفاده می کند در 
اختیار مخاطب خود قــرار می دهد.  
بنابراین اگر به دنبال تجربه آرامش و 
پذیرش بیشتری در زندگی هستید، 
دکتر شــکوری در رادیو راه کمکتان 

خواهد کرد.

رادیو مرز 
رادیو مــرز یکــی از خوش ایده ترین 
پادکست های فارسی است . مرضیه 
رسولی  ســازنده و گوینده رادیو مرز 
سراغ موضوعاتی می رود که در جامعه 
بین آدم ها تفاوت و مرز ایجاد می کند؛ 
تفاوت هایی که باعث می شود آدم ها از 
هم فاصله بگیرند و یکدیگر را قضاوت 
کنند. چاقی و لاغری، مجرد ی یا تاهل، 
گیاه خواری یا گوشــتخواری، ابتلا به 
ســرطان، طلاق، جنگ زدگی، و آزار 
جنسی فقط بخشی از مسائل مهمی 
است که در رادیو مرز مطرح می شوند. 
در این پادکست، قرار نیست مقاله های 
علمی یا نظرهای شــخصی سازنده 
پادکست را دراین باره ها بشنویم، بلکه 
پای درد دل کســانی می نشینیم که 
به نحوی با آن مســئله درگیر بوده یا 
هستند. در رادیو مرز، جهت گیری یا 
اظهارنظر شخصی سازنده پادکست 
را نمی بینیــم و قضاوت هــرآن چه 
می شــنویم با خودمان اســت. همه 
ویژگی های که نام برده شد رادیو مرز 

را به پادکســتی تبدیل کرده که بعد 
از شــنیدنش می توانیم مکث کنیم و 
دوباره به آن موضوع یا مسئله فکر کنیم. 
اگر به دنبال پادکستی متفاوت و مفید 
در راستای رشــد درک و آگاهی خود 
هستید، رادیو مرز پیشنهاد مناسبی 

است.

رادیو آفساید
 رادیو آفساید، همان طور که از نامش 
پیداســت در یک جمله، پادکستی 
برای عاشــقان فوتبال است. فوتبال 
همیشه موضوعی جالب و جذابی برای 
محتواسازان در هر شکلی بوده و هست. 
سازندگان پادکســت رادیو آفساید از 
فوتبال غافــل نمانده اند و طرف داران 
بی شمار فوتبال  را  به سوی خودشان 
می خوانند.  پادکســت آفســاید  هر 
هفته، در اپیزودی حدود 2 ســاعتی، 
رویدادهای هفته در لیگ های مختلف 
دنیا را بررسی می کند. این پادکست را 
چند جوان عاشق فوتبال که همگی در 
خارج از کشور هستند، اجرا می کنند. 
رادیو آفســاید به بهانه جــام جهانی 
کارش را آغاز کرد و بعد از آن، با بررسی 
مسائل مختلف فوتبال دنیا کار خود را 
ادامه داد. در بعضی از اپیزودهای این 
پادکست سازندگان آن مصاحبه هایی با 
کارشناسان و خبرنگاران شناخته شده 
خارجی درمــورد موضوعات فوتبالی 
انجام می دهند که تنــوع و جذابیت 
این پادکست را بیشتر هم کرده است. 
اگر شما هم عشق فوتبال دارید، این 
پادکســت برای شماســت و قطعاً از 

شنیدنش لذت خواهید برد.



  حامد

 یک سال، سیصد و شصت و پنج روز، هر روزش بیست و چهار ساعت، این یعنی خیلی، اما چرا حالا که به گذشته نگاه می کنیم 
فقط چند لحظه از میان آن چند صد هزار ثانیه را به خاطر می آوریم؟

اما عجیب تر این است که همین نگاه به گذشته بدون اینکه آگاه باشی مضطربت می کند، ناگهان درمی یابی چیزی تلخ و ترش در 
گلویت می جوشد و ضربان قلبت بالا رفته و احساس اضطراب و یاس توامان داری، بدون اینکه در این لحظه اتفاق خاصی افتاده 

باشد، واین نشانگر حس کلی است که مجموع این لحظات در ما ایجاد کرده است.
طبیعی است که برآیند این سال پرحادثه احساس غم باشد و اضطراب و ترس، جبر چغرافیایی زیستن در این مکان خاص و این 

زمانه خاص پر از التهاب و حوادث دقیقا همین معنا را می دهد.
روزهای بسیار پرالتهاب وپر از تنشی را پشت سر گذاشتیم و طبیعی اســت که اگر مبتلا به بیماری خاصی باشی که بر روند 

زندگی ات تاثیر می گذارد ترس و اضطراب هایت بیش از دیگران هم باشد.
اما اگر آنگونه که به گذشته فکر کردیم به آینده فکر کنیم که اصلا نمی شود ادامه داد، یعنی انگیزه و حالی برای ادامه دادن باقی 
نمی ماند، آینده فرق دارد چون امید هست، امید زنده است و در کنار ما است و با ما است و باعث می شود فردا را متفاوت از دیروز 

ببینیم.
کافی است که به امید باور داشته باشیم، در آستانه سالی نو، امید ما را دلگرم نگاه می دارد تا آرزو کنیم همه چیز نو شود از جمله 
حال مان، حال دل همه مان، خوب شود همه روزگار، خوب شــوند همه کسان، نو شوند آدم ها و طبیعت و جهان، و نیکو شوند 

همه ...
 

بار دگر روزگار چون شکر آید
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  سمانه حیدری

بیا که بار دگر گل به بار می آید
بیار باده که بوی بهار می آید

هزار غم ز تو دارم به دل، بیا ای گل
که گل شکفته و بانگ هزار می آید

بوی عطر بهارنارنج فضای حیاط خانه را پرکرده و این عطر آشنا که به مشاممان می رسد؛ یعنی فصل بهار نزدیک است .

در یک چشم به هم زدن یک سال دیگر هم گذشت، انگار همین دیروز بود که مشــغول پهن کردن سفره هفت سین و منتظر 
تحویل سال بودیم . 

به نظر من هیچ فصلی مثل بهار تفکر ما را برنمی انگیزد .
فصلی که یادآوری می کند خاطراتی از دوران کودکی مان را در روز عید، دور هم جمع شدن کل فامیل در خانه پدربزرگ، بازی ها 

و قصه های شیرین دوران کودکی و خنده هایی که ازته دل بود .
واقعاً سخت است توصیف شور و هیجان دوران کودکی هنگام فرارسیدن سال نو

سال جدید نویدبخش آینده ای است که ممکن است اتفاقات خوشایندی در آن رخ دهد و اتفاقات شیرین جایگزین اتفاقات تلخ 
شوند، خصوصاً رویدادهای تلخی که در این سه سال به خاطر شیوع بیماری کرونا گریبان گیر سرزمین ما و کل جهان شده است.

متأسفانه، هنوز هم ترس و اضطراب بیماری در دل های ما وجود دارد و نمی توانیم با خیال آسوده در جامعه رفت وآمد کنیم .
مردم نمی دانند نگران کدام مشکل خود باشند، وضعیت بد اقتصادی که روزبه روز بدتر می شود و یا بیماری هایی نظیر کرونا، 

هرچند حالا تعداد خیلی کمی از مردم مبتلا می شوند؛ ولی باید همان مراقبت های پیشین را انجام دهیم.
  سؤالی که ذهنمان را به خود مشغول کرده این است که چه موقع این درگیری ها و مشکلاتی که گریبان گیر سرزمین ما شده 

حل می شود؟ 

فکر می کنم اگر به همان دوران زیبای کودکی برمی گشتم خیلی بهتر بود. همان دورانی که هیچ غم و غصه ای در دلمان جایی 
نداشت، خبری از هیچ بیماری در وجودمان نبود و اصلًا فکر آینده نمی کردیم که چه اتفاقاتی رخ می دهد؟ وضعیت زندگی مان 

بهتر می شود یا بدتر؟ 
 تفکراتی که ذهنمان را به خود مشغول می کند و متاسفانه غصه هایمان را چندبرابر

سالی که گذشت
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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

سه راه افسریه شهرک مسعودیه انتهای خ ش کلهر )واحد با فرانشیز رایگان فیزیوتراپی بنیاد بیماری های خاص شرق1
فیزیوتراپی(33573072-4

خ مولوی ایستگاه باغ فردوس پشت بیمارستان شهید اکبر آبادی با معرفی نامه تخفیف در فرانشیزمرکز شهدای جلائی پور2
55615623-5

با ارائه کارت تخفیف در پرداخت بیمارستان امام حسین)ع(3
میدان امام حسین خ نظام آبادی 5-77550851فرانشیز

دانشکده توانبخشی ش بهشتی4
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 5
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 کارگر6
خ انقلاب خ دانشگاه نبش روانمهر پ 132      66468669از ساعت 14-19:30

کاردرمانی با ارائه کارت شناسایی و بیمارستان شریعتی7
خ کارگر شمالی84901نسخه پزشک



پیام ام اس

مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

فیزیوتراپی و کاردرمانی با تخفیف بیمارستان رفیده8
در فرانشیز

قیطریه خ ش برادران سلیمانی ک نعمتی 23570120-
    23540120

با معرفی نامه با تخفیف در فرانشیزتوانبخشی آرمان شایان 9
آیت ا..کاشانی خ بهنام روبروی بوستان تربیت )آقای دکتر 

دواتگران(6-4402232 مددکاری
44022568

بیمارستان رسول اکرم)ص(10
با ارائه کارت شناسایی تخفیف در 

فرانشیز
با هماهنگی واحد مددکاری 

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

کلینیک توانبخشی امید شرق 11
)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

با کارت یا معرفی نامه 20% تخفیف مرکز فیزیوتراپی بهروزی12
در فرانشیز

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

خدمات هیدروتراپی)آب درمانی 13
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 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

آب درمانی ورزشگاه 2
آزادی

همراه با تخفیف  با کارت انجمن یا معرفی 
نامه انجمن

  میدان المپیک ورزشگاه آزادی – تلفن: 48022397

 10% درصد تخفیف با کارت انجمن یا فن آوران تیوان3
معرفی نامه انجمن

 پونک ، اشرفی اصفهانی، خیابان برادران خوش طینت پلاک 16 
واحد 1 - تلفن: 91004070

تولید و پخش لباس 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

گروه تولید و پخش آیدل 1
)لباس( 

 میدان امام خمینی  خ باب همایون پاساژ صوراسرافیل طبقه همکف 30%درصد تخفیف با کارت یا معرفی نامه
فاز 2 پلاک 276 تلفن: 33918237

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

معرفی نامه یا کارت انجمن با 25% آزمایشگاه شفا مهر صدرا 4
تقاطع خ یوسف آباد و خ فتحی شقاقی ،تلفن: 88109532تخفیف فرانشیز

آزمایشگاه تخصصی 5
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 ارامش6
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 ونک7

خ دکتر قریب خ قدر پ 24  تلفن 3066565866 % تخفیفآزمایشگاه یکتا8

20 % تخفیف با کارت و معرفی نامه آزمایشکاه ایران زمین9
انجمن

 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 
دلفانف پ 5 واحد 19 ت: 88343584
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  هافینگتون پست
 ترجمه: سیما هاشمی

لین تانر، معــاون این انجمــن گفت: »ما 
می خواهیم به اعضــای جامعه مولتیپل 
اسکلروزیس دسترســی بیشتری داشته 

باشیم؛ ولی راه مناســبی برای یافتن آنها 
نداریم. نمی توانیم نزد تک تک متخصصان 
مغز و اعصاب منطقه برویم و اسامی افراد 
مبتلا به ام اس را دریافت کنیم، اما می دانیم 
تعداد زیادی از بیماران ام اس در جامعه ما 
وجود دارد و ما آماده هستیم که به راه های 

مختلف به آن ها کمک کنیم.«
این انجمن که در شــهر دورانگو مســتقر 
است، در حال حاضر کمتر از 50 عضو دارد، 
اما بر اســاس گفتگو با متخصصان مغز و 
اعصاب محلی، تانر معتقد است که حداقل 
100 نفر دیگر تنهــا در منطقه دورانگو با 

یک نمونه موفق از همکاری اجتماعی

حمایت محلی از 
مبتلایان به ام اس

افراد مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس در جنوب غربی کلرادو که به حمایت مالی برای انجام پروژه های ساختمانی یا 
کمک هزینه برای حمل ونقل خود نیاز دارند، یا تمایل دارند در کلاس های ورزشی شرکت کنند یا دوست دارند زمانی را 

با سایر افراد مبتلا به ام اس بگذرانند، می توانند روی حمایت های انجمن ام اس کلرادوی غربی حساب کنند.
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ام اس زندگی می کنند. اما حتی آنهایی که 
جزو اعضا به حساب می آیند ممکن است از 
همه امکاناتی که این انجمن ارائه می دهد 

آگاه نباشند.
تانر گفت: »برای بسیاری از مبتلایان سخت 
است که بیماری خود را به دیگران اطلاع 
دهند، بخشی از این موضوع ناشی از کمبود 
آگاهی عمومی در مورد بیماری است که ما 
در این زمینه مشغول اطلاع رسانی هستیم، 
برای حمایت از بیماران جلســات گروهی 
داریم، و جلسات خاصی هم با مسئولانی 
که می خواهیم با آنها ارتباط برقرار کنیم 
تا ببینیم چگونه می توانیم از کمک آن ها 
استفاده کنیم، داریم. برای انجام اقدامات 
مؤثر و نیز گسترش فعالیت هایمان نیازمند 
حضور بیشتر مبتلایان در انجمن هستیم. 
اما در کل بایــد بگویم اصلی ترین هدف ما 
این است که افزایش آگاهی جامعه درمورد 

ام اس ایجاد کنیم.«
این انجمن کمک های مالی برای بازسازی 
خانه ها متناســب با نیازهای افراد مبتلا 
به ام اس ارائه می دهد که می تواند شــامل 
جاگذاری رمپ هــا در بیرون و داخل خانه 
برای دسترسی یا مثلًا بازسازی حمام خانه 
باشــد. این انجمن همچنین تا حدودی 
هزینه های حمل ونقل مبتلایان به ام اس را 

نیز پرداخت خواهد کرد.
تانر گفت: »مــا پشــتیبانی دارویی ارائه 
نمی دهیــم؛ زیــرا از نظر مالــی برایمان 
امکان پذیر نیســت. اما اگر بایــد به یک 
متخصص مغز و اعصاب در شــهر دنور یا 
جایی خیلی دورتر مراجعه کنید، ما هزینه 
حمل ونقل شــما را پرداخت می کنیم. ما 
اینجا هستیم تا حمایت مالی را تا حد ممکن 

برای مبتلایان ارائه کنیم.«
انجمــن همچنیــن میزبان یــک گروه 
حمایتی است که ماهیانه یک بار تشکیل 
جلســه می دهد و در آن افراد مبتلا به ام 
اس می توانند آنچه را که برای آن ها اتفاق 
می افتد با افرادی که ممکن اســت همان 
موارد را تجربه کرده باشــند به اشــتراک 
بگذارند. آن ها می توانند کارهایی را که برای 
کمک به خود انجام داده اند و ممکن است 

برای دیگران نیز مفید باشــد را با آن ها به 
اشتراک بگذارند.

تانر دراین خصوص گفت: »انجمن ما مکانی 
آرام و امن برای به اشتراک گذاشتن افکار 
و ایده ها اســت. یک بار در ماه هم ساعت 
اجتماعــی را برنامه ریــزی می کنیم که 
می توانیم بیاییم و خوش بگذرانیم، لزوماً 
به طور خاص برای صحبت در مورد ام اس 
گرد هم نمی آییم، بلکــه فرصتی را برای 
جمع شدن و فقط بودن با افراد دیگر شکل 

می دهیم.«
تانر 37ساله بود و در دالاس زندگی می کرد 
که مبتلا به ام اس شد. اندکی پس از آن که 
آخرین فرزندش را به دنیا آورد و داشت او را 
با کالسکه راه می برد احساس کرد یکی از 
پاهایش خوب کار نمی کند: »همیشه سالم 
و تندرســت بودم. اما ناگهان دچار مشکل 
شدم. سپس برای دویدن رفتم و فقط پایم 
را می کشیدم. مردم به سراغ من می آمدند و 
می خواستند بدانند حالم خوب است یا نه. 

بعد هم دچار مشکل تعادلی شدم.«
 Be تانر که اکنون 64ســاله است، کلاس
Fit Be Able را رهبری می کند که بر روی 
تمرینات نشســته برای مبتلایان تمرکز 
دارد. تانر داشــتن رژیم غذایی مناسب و 
ورزش منظم را دلیل ایــن می داند که 3 
ســال و نیم اســت بدون هیچ گونه عود یا 
پیشــرفت بیماری آن هم بــدون مصرف 
دارو زندگی می کند. البته او از همراهی و 
حمایت دوســتانش هم برخوردار بوده و 
حالا می خواهد خودش امکانات حمایتی 

برای مبتلایان فراهم کند.
او گفت: »من از واکــر یا ویلچر یا ابزارهای 
حمایتــی دیگــری اســتفاده نمی کنم. 
درمورد من این واقعیت است که از خودم 
مراقبت کرده ام، فکــر می کنم این چیزی 
اســت که در کنترل بیماری به من کمک 
کرده است. ورزش برای همه مهم است، نه 
فقط برای جامعه ام اس. هر روز حدود یک 
ساعت تمرین می کنیم و سرگرم می شوم. 
درضمن معتقدم ورزش به بیماران ام اس، 
و همچنین افراد عادی، احساس موفقیت و 

عزت نفس بالایی می دهد.«

امی استاک 30 سال با ام اس زندگی کرده 
و از سال 2003 در فعالیت های اجتماعی 
شرکت کرده است. او در حال حاضر یکی 

از اعضای هیئت مدیره این انجمن است.
استاک در مورد این انجمن گفت: »این افراد 
عالی هســتند. آنها همیشه برای حمایت 
حاضر هستند. این انجمن یک منبع عالی 
حمایتی برای مبتلایان است، به خصوص 
زمانی که تــازه وارد آن منطقه شــده اید. 
همیشه برنامه های عالی برای مبتلایان در 
دسترس است. ما با ورزش های سازگارانه با 
ام اس، کارهای زیادی برای مبتلایان انجام 

دادیم.«
استاک گفت: »من مبتلایان به ام اس در 
مناطق همسایه را تشویق می کنم با انجمن 
تماس بگیرند و فقط به آنها اطلاع دهند چه 
چیزی نیاز دارند. ممکن است به وب سایت 
انجمن نگاه کنید و ندانید که آیا آن ها کمک 
یا برنامه ای برای شما دارند یا نه زیرا ممکن 
است همه برنامه ورزشی را در سایت ذکر 
نکنند، اما  مطمئن باشید همیشه می توانند 
چیزی را برای شما انجام دهند. آنها از هر 
پیشــنهادی برای جامعه ام اس استقبال 

می کنند.«

برای بسیاری از مبتلایان سخت 
است که بیماری خود را به دیگران 

اطلاع دهند، بخشی از این موضوع 
ناشی از کمبود آگاهی عمومی 
در مورد بیماری است که ما در 

این زمینه مشغول اطلاع رسانی 
هستیم، برای حمایت از بیماران 

جلسات گروهی داریم، و جلسات 
خاصی هم با مسئولانی که 

می خواهیم با آنها ارتباط برقرار 
کنیم تا ببینیم چگونه می توانیم از 
کمک آن ها استفاده کنیم، داریم. 

برای انجام اقدامات مؤثر و نیز 
گسترش فعالیت هایمان نیازمند 
حضور بیشتر مبتلایان در انجمن 

هستیم
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مولتیپل اســکلروزیس )MS( شایع ترین 
بیمــاری ناتوان کننده سیســتم عصبی 
مرکزی در جوانان و میان سالان است که 
با مشکلات راه رفتن و حرکت و علامت های 
بینایی مشخص می شود. بااین حال، گاهی 
مشــکلات افراد مبتلا به بیماری منجر به 

ناتوانی می شود.
همان طور که برای افراد عادی در زندگی 
مدرن و در شــهرهای بــزرگ و کوچک 
رانندگی کردن و داشتن وسیله نقلیه مهم 
اســت برای یک فرد مبتلا بــه ام اس هم 
رانندگی کردن و داشــتن وسیله ای برای 
این سو و آن سو رفتن مهم است و می تواند 
به نوعی برای فرد مبتلا بــه ام اس عصای 
دست هم باشــد. همین موارد رانندگی را 

به ویژه برای انجام کارهای معمول زندگی یا 
حضور در ویزیت های پزشکی مهم می کند.

نکات کلیدی این مطلب: 
  هیچ پاســخ واحد و قابل تعمیم به همه 
برای اینکه آیــا یک فرد مبتــلا به ام اس 

می تواند رانندگی کند وجود ندارد.
  مشکلات بینایی ناشی از درگیری های 
بینایــی ام اس دلیــل اصلــی ناتوانی در 

به دنبال یافتن پاسخ یک سؤال مهم

بیماران ام اس  
می توانند رانندگی کنند؟
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رانندگی بیماران ام اس است.
  یک پزشــک می توانــد مجموعه ای از 
آزمایش ها را برای تعیین اینکه آیا ارزیابی 
بیشــتر رانندگی برای فرد مبتلا به ام اس 
ضروری است یا وضعیت او برای رانندگی 
مناسب اســت و این فرد مشــکلی برای 

رانندگی ندارد، انجام دهد.
مولتیپــل اســکلروزیس یــک بیماری 
پیش رونده اســت. این بدان معناست که 
برخی از بیماران در نهایت و پس از سال ها 
با مشــکلات حرکتی مواجه خواهند شد. 
در این گروه از بیماران با پیشرفت بیماری، 
وابستگی فرد به حمل ونقل - برای دریافت 
دارو یا شــرکت در ویزیت پزشک یا انجام 
ســایر کارهای معمول زندگی - بیشــتر 
می شود؛ بنابراین، پاسخ این سؤال که آیا 
فرد مبتلا به ام اس می تواند رانندگی کند یا 

خیر، بسیار مهم است.
در واقع همیشه این سؤال مراجعان ام اس 
که هیچ گونه علامتی ندارند یا علائم خفیف 
دارند، است که رانندگی آن ها چه خطری 

می تواند داشته باشد؟
آمادگی برای رانندگی، یعنی توانایی کنترل 
ایمن وســیله نقلیه موتوری برای ایمنی 
راننده و دیگران مهم است. رانندگی کاری 
پیچیده است که نیاز به هماهنگی دقیق 
دست و چشــم دارد. علائم متعدد ام اس، 
مانند علائــم بینایی و اسپاستیســیته، و 
سایر موارد، ممکن است با توانایی رانندگی 
تداخل داشته باشند، بنابراین، پاسخ درست 

این است، »بستگی دارد.«
از منظر حقوقی، معمولاً مجوز پزشــکی 
به طور خودکار برای مبتلایــان به ام اس 
لغو نمی شــود. علاوه بر ایــن، ام اس یک 
بیماری حاد یا بــا حملات حــاد، مانند 
زوال عقل یا اختلالاتی که می تواند باعث 
کاهش هوشیاری شود، مانند صرع، نیست؛ 
بنابراین، بــه دلیل انواع مختلــف ام اس، 
مانند پیش رونده ثانویه یــا عودکننده - 
فروکش کننده، تعیین اینکه آیا فرد مبتلا به 
ام اس می تواند رانندگی کند، بدون ارزیابی 

او غیرممکن است.
علم به ما می گوید که حدود 20 تا 40 درصد 

از افراد مبتلا به ام اس در ارزیابی رانندگی 
در جــاده و امتحان رانندگی - بیشــتر به 
دلیل مشکلات ناشــی از علائم بینایی - 
موفق نمی شوند. در این زمینه، مطالعات 
همچنین نشــان داده اند که اندازه گیری 
اختلال بینایی در محیــط اداری از طریق 
نمودارها یا تســت های اســنلن نادرست 
اســت. علاوه بر این، مطالعات شبیه ساز 
رانندگی نیز قادر به روشن ساختن و دادن 
پاســخ صریح که آیا بیمار مبتلا به ام اس 
باید مجاز به رانندگی باشــد یا خیر، نبود؛ 
بنابراین، آزمایش در جاده یا خیابان برای 
تعیین پاسخ صحیح ضروری است که البته 
زمان بر است و همیشه در دسترس نیست.

بهتریــن  داد  نشــان  مطالعــات 
 ،MS پیش بینی کننده توانایی رانندگی در
دقت بینایی دوچشمی دوربین است. این 
به پزشــکان کمک کرد تا بهتر تشخیص 
دهند کدام بیماران در معرض خطر ناتوانی 
در رانندگی ایمن هستند. همچنین به آنها 
کمک کرد تا باتوجه به قوانین محلی، مطلب 
مرجع مناسبی برای انجام امتحان رانندگی 
و انجام معاینات بینایی لازم برای مبتلایان 

به ام اس را شکل دهند.
پیش آگهی ام اس بسیار فردی و شخصی 
است و پزشــکان از مقیاس های متعددی 
برای ردیابی پیشــرفت بیماری استفاده 
می کنند. در این میــان، رایج ترین معیار 
مورداســتفاده و پذیرفته شــده، مقیاس 
وضعیت ناتوانی گســترده )EDSS( است 
که هدف آن ردیابی وضعیت تحرک است. 
جالب توجه اینکه مطالعات نشان می دهد 
EDSS  و مقیاس هــای مشــابه عملکرد 
رانندگی افراد مبتلا به ام اس را پیش بینی 
نمی کنند. این بیشتر نشــان می دهد که 
پاسخ به این سؤال این بسیار فردی است 
و در درجه اول به وضعیت بینایی بستگی 

دارد.
بااین حــال، نشان داده شــده دو مقیاس، 
ارزیابی غربالگری رانندگان سکته مغزی 
 ،)UFOV( و میــدان دید مفیــد )SDSA(
توانایی رانندگی در بیمــاران مبتلا به ام 
اس را پیش بینی می کنند. آنها ســرعت 

پردازش، توجه بصری و ســرعت پردازش 
بصری مرکــزی را اندازه گیری می کنند. 
اینها علائم اصلی هســتند کــه بیماران 
مبتلا به ام اس را در رانندگی ایمن محدود 
می کند. ازآنجایی که اکثر حوزه های قضایی 
در سراسر جهان مسئولیت گزارش دادن 
رانندگان ناایمن احتمالی را به نهاد صدور 
مجوز مناســب یعنی بر عهده پزشــکان 
می گذارند، این مقیاس ها ممکن است در 
مطب های پزشکانی که مبتلایان به ام اس 

به آن ها مراجعه می کنند، به کار بیاید.
متأسفانه، هیچ پاسخ قابل تعمیم به همه در 
مورد اینکه آیا بیمار مبتلا به ام اس می تواند 
رانندگی کند یا نه، وجود ندارد. بیمار مبتلا 
به ام اس که اخیراً تشخیص داده شده ممکن 
اســت به دلیل علائم بینایی شدید نتواند 
رانندگی ایمن داشته باشد. در همین حال، 
بیماری که بیش از 20 سال است به ام اس 
مبتلا ممکن اســت اجازه رانندگی داشته 
باشد؛ زیرا همه علائم چنین بیماری ممکن 
اســت مربوط به حرکت موتور باشد و بر 
توانایی های لازم برای رانندگی ایمن چنین 

فردی تأثیر نگذارد.
بنابراین، اجازه رانندگی برای مبتلایان به 
ام اس بر اســاس موردبه مورد ارزیابی می 
شــود. رایج ترین پیش بینی کننده برای 
توانایی رانندگی، دقــت بینایی دوربینی 
است، و مقیاس های احتمالی دیگری وجود 
دارد که می توان از آن هــا در مطب برای 
راهنمایی و ارجاع مناسب بیماران استفاده 
کرد. بیمارانی که احساس می کنند توانایی 
رانندگی آنها به خطر افتاده است باید با خود 
و دیگران صادق باشند و به پزشک خود این 

مورد را اطلاع دهند. 
یک متخصص مغز و اعصاب زبده در حوزه 
تشــخیص و درمان ام اس بهترین مرجع 
دراین موارد است. چنین پزشکی ممکن 
است بتواند مانع پیشرفت علائم ام اس شود 
و یا اجازه رانندگی به فردی که مشــکلی 
ندارد بدهد و یا از رانندگی فردی که ممکن 
است با هدایت یک وسیله نقلیه خودش یا 
دیگران را درخطر مرگ قرار دهد جلوگیری 

کند.
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یکی از ویژگی های دوران کرونا حساس 
شدن افراطی مردم نسبت به سلامتی شان 
بود، در آن روزها کــه همه گیری در اوج 
خودش بود شاهد بودیم که تقریباً هرآنچه 
وارد خانه ها می شد با دیده شک و تردید 
نگاه می شد و شاهد بودیم که اکثر مردم 
همه چیز را چند بار می شــویند یا الکل 
می زدند و حتی شــاهد بودیم که موارد 
بی ربط به بیماری کرونا مثل حساسیت 

به تاریخ انقضای محصولات غذایی هم در 
جوامع بسیار زیاد شده بود. اما در این مورد 
خاص شاید بشــود گفت اولاً حساسیت 
در این زمینه خوب است؛ اما حساسیت 
افراطی و بیمارگونه نه از سوی دیگر هم 
تاریخ انقضای روی محصولات راهنمای 
خوبی در خصــوص تازگی یــا کهنگی 
محصولات هســتند؛ اما یادتان باشد که 
این تاریخ ها همیشه صادق یا خیلی دقیق 

نیستند.
در واقع شاید شما هم از آن گروه افرادی 
هســتید که فکر می کنند تاریخ انقضای 

یک ماده غذایی یک حکم غیر قابل نقض 
و لازم اطاعت هستند. اما بد نیست بدانید 
برخی مواد غذایی حتی پس از گذشتن 
تاریخ انقضــای آن ها هم قابل اســتفاده 
هستند و این مطلب به شما کمک می کند 
تا در مــورد تاریخ انقضای مــواد غذایی 

مختلف همه چیز را بدانید.
البته اگر فقط یک بار دچار مســمومیت 
غذایی شــوید بعید نیســت کــه دچار 
ترس )فوبیای( اســتفاده از مواد غذایی 
تاریخ گذشته شــوید. اما تاریخ انقضای 
مواد غذایی همیشــه آن چیزی نیستند 

راهنمایی که به درد خانه شما می خورد

مواد غذایی چقدر 
عمر مفید دارند؟
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که روی جعبه ها و بســته بندی ها نشان 
داده می شــود. دکتر تد لابوزا پروفسور 
تغذیــه و ســلامت غذایی در دانشــگاه 
مینه سوتا می گوید »خیلی از مردم فکر 
می کنند مصرف مواد غذایی که یک روز 
از تاریخ انقضای آن ها گذشته باشد باعث 
مسمومیت غذایی خواهد شــد؛ اما این 

همیشه درست نیست«
جالب است بدانید که بر اساس آمار تنها 
در آمریکا سالیانه 5 میلیارد کیلوگرم مواد 
غذایی دور ریخته می شــود درحالی که 
بسیاری از آن ها هنوز قابل استفاده است. 
دکتر لابوزا می گوید: »مردم یک نکته مهم 
را در نظر نمی گیرند و آن هم این اســت 
که نقش آن ها در نگهداری مواد غذایی از 
تاریخ انقضای مواد غذایی مهم تر است« 
مدت زمان رساندن مواد غذایی از فروشگاه 
تا یخچال یا فریزر خانه، شرایط یخچال و 
فریزر خانگی و دمایی کــه در آن ها مواد 
غذایی را نگهداری می کنید، و نیز شرایط 
شستن و پختن مواد غذایی نکاتی است 
که در جلوگیری یا ابتلا به مســمومیت 

غذایی بسیار مهم هستند.
حتی همین حالا هم متخصصان می گویند 
که بهترین راه تشــخیص سلامت ماده 
غذایی استفاده از حس های انسانی است؛ 
یعنی حتی اگر تاریــخ انقضای یک ماده 
غذایی نرسیده است؛ اما ظاهر، بو یا مزه آن 
به نظر شما نامناسب است و نسبت به قبل 
تغییر کرده است یا نشان از خرابی و فساد 
دارد حتماً به حستان اعتماد کنید و از آن 

ماده غذایی استفاده نکنید. 
اما اگر در ایــن مورد تردید داشــتید از 

راهنمای ما استفاده کنید

مدت زمان نگهداری محصولات غذایی در 
دمای اتاق

  عسل: همیشگی )خراب نمی شود(
  کنسرو باز نشده: 2 تا 5 سال

  ادویه جات طبیعی: 3 تا 4 سال
  برنج خام و پاستای خشک: 3 سال

  مغزها و تخمه ها: 2 سال
  سودا: 2 سال

  خیارشور و خیارترشی: 1 سال
  سس سالاد استاندارد صنعتی: 6 تا 9 ماه
  بیسکویت کراکر )باز نشده(:6 تا 8 ماه

  سس کچاپ: 6 ماه
  کره بادام زمینی: 6 ماه

  خامه شــیرینی پزی پاستوریزه: 3 ماه 
)مگر خامه های یخ زده(

  کره: 1 تا 3 ماه
  مایونز: 2 هفته )مگر روی آن نوشــته 
شده باشــد حتماً در یخچال نگهداری 

شود(
  تخم مرغ: 3 تا 5 ماه

  پنیر چدار:3 تا 4 هفته
  آب پرتقال طبیعی: 7 تا 10 روز

مدت زمان نگهداری محصولات غذایی در 
دمای یخچال )و فریزر(

  گوشت بوقلمون خام: 1 هفته
  هات داگ خام: 1 هفته )در فریزی 1 تا 

2 ماه(
  ماست: 5 تا 7 روز

  نان غلات کامل: 5 تــا 7 روز )در فریزر 
3 ماه(

  برنج پخته: 4 تا 6 روز
  گوشت بوقلمون پخته: 3 تا 5 روز

  مرغ پخته شده: 3 تا 4 روز
  هات داگ پخته شده: 3 تا 4 روز

  پیتزا پخته شده: 3 تا 4 روز
  مرغ خام: 1 تا 2 روز )در فریزر 9 ماه(

گوشــت چرخ کرده خام: 1 تا 2 روز )در 
فریزر 3 تا 4 ماه(

یک توصیه مهم:
نگه داشــتن مــواد غذایــی در یخچال 
مدت هاســت که برای جلوگیری از رشد 
میکروب ها و فاسدشــدن آنهــا به کار 
می رود این کار رشد میکروب های بالقوه 
بیماری زا را کند می کنــد و درعین حال 
جلوی خراب شــدن رایحه، رنگ و قوام 

بسیاری از غذاها را می گیرد.
شما می توانید باقی مانده غذاها را به مدت 
3 تا 4 روز در یخچال نگهداری کنید. انواع 
گوناگون پیتزا، مرغ و ســالاد ماهی تن را 

باید حداقل در عرض مدت کوتاه، حدوداً 
 دو ساعت پس از سرو و مصرف کردن آن، 
برای کاهش دادن خطر بیماری هایی که 
از طریق غذای فاسد منتقل می شود، در 

داخل یخچال بگذارید.
هرگــز باقی مانده غذاها را در آشــپزخانه 
نگهداری نکنید و به محــض اینکه آنها را 
پختید، فوراً در یخچال قرار دهید. به این 
دلیل که هــوای خنک و ســرمای داخل 
یخچال میزان رشــد باکتــری را کاهش 
می دهد. بــرای مواد خوراکــی که حجم 
بیشــتری دارند و فضای زیادی را اشغال 
می کنند، مثل سالاد ماکارونی و غذاهایی 
نظیر غذاهای چینی با حجم زیاد را به جای 
اینکه در داخل یک ظرف بزرگ بریزید، آن 
را در داخل چندین ظرف کوچک قرار دهید 
و سپس در داخل یخچال بگذارید. با این 
روش ســرمای یخچال به سرعت و به طور 
یکنواخت غذا را خنک می کند. برای چنین 
غذاهایی اگر از یک ظرف بزرگ اســتفاده 
کنید، به دلیل آنکه سرمای یخچال کاملًا 
 و به طور یکنواخت غذا را خنک نمی کند، 
خطر اینکه باکتری یــا هر چیز دیگری در 

وسط غذا رشد کند، بسیار زیاد است.

توصیه هایی برای اینکه مواد غذایی طول 
عمر بیشتری پیدا کنند

با اســتفاده از این توصیه ها بــه راه های 
سریعی برای این که برخی مواد غذایی که 
خیلی قابل مصرف به نظر نمی رسند را به 
مواد غذایی خوشمزه و قابل استفاده بدل 

کنید، خواهید رسید:
  چیپس هایــی کــه تــردی خــود را 
ازدســت داده اند: چیپس ها را روی ظرف 
مخصوص بگذارید و برای چند دقیقه در 

ماکروویو بگذارید. 
  کاهو و کلم پیچ ها را دوباره زنده کنید: 
برگ های رویی و پلاســیده آن ها را جدا 
کنید و سپس باقی مانده را برای مدت ده 

دقیقه در آب یخ بگذارید
  نان باگت سفت شده: یک تکه از نان را 
در یک پارچه مناسب بپیچید و فقط برای 

چند دقیقه در ماکروویو بگذارید
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باوری کهن در میان ایرانیــان وجود دارد 
که آن میمنت و مبارکی سال با گردآمدن 
همه اعضای خانواده به هنگام تحویل سال 
و نشســتن در کنار همدیگر بر ســر سفره 
هفت سین اســت. در قدیم باور بر این بود 
اگر کسی سر سفره هفت سین حاضر نباشد 

در سال پیش روی، از شهر و کوی خود آواره 
خواهد شد.

البته برخی روایات که گروهی از آن ها معتبر 
به نظر می رســند حاکی از این است که در 
پیش از اسلام از این سفره به نام هفت شین 
نام برده می شد. برخی پژوهش ها، تبدیل 
هفت شین به هفت ســین را ناشی از زبان 
و همچنین تلفظ حرف به شمار می آورند 

چه آنکه عده ای می گویند ابتدا »سین« و 
»شین« یک حرف به شمار می آمده اند.

با بررسی اجمالی سفره هفت سین می توان 
گفت آنچه اهمیت دارد ســنتی است که 
امروزه پابرجاســت اما آنچــه مهم تر از آن 
به حساب می آید اصالت و جایگاه عدد هفت 
است. عدد هفت: هفت در اکثر نقاط جهان 
عددی خاص به حساب می آید. تقدس این 

هفت سین از دیرباز تا کنون

پرچم نوروزی ایرانیان
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عدد نزد ایرانیان بیشــتر ازآن جهت است 
که نماینده هفت فرشته بزرگ است که در 
رأس این فرشته ها، سروش قرار دارد و شش 
فرشته دیگر عبارت اند از اردیبهشت، خرداد، 

مرداد، شهریور، بهمن و اسفند.
هفت یعنی کمال، امنیت، ایمنی، آرامش و 
وفور. در ادیان ابراهیمی مدت خلقت شش 
روز به طول انجامید و روز هفتم نشانة زندگی 
ابدی است. در اندیشــة بودا این عدد نماد 
صعود و عروج به بالا و دســتیابی به مرکز 
است. در آیین اسلام، عدد هفت نخستین 
عدد کامل است و هفت بار طواف کعبه که 
زائر انجام می دهد به واقع مظهر هفت نشانه 
خدا به شمار می آید و همچنین در اسلام، 
دوزخ هفت طبقه دارد و البته مسلمانان به 
هنگام نماز نیز هفت موضع بدن را بر زمین 
می گذارند. در دوران باستان تمام دنیا شامل 
هفت کشــور بود. عارفان در راه رسیدن به 
معشوق باید در مراحل سیروسلوک، هفت 

وادی پشت سر بگذارند و ... 
با عدد هفت ترکیبات فراوانی ساخته شده 
اســت که از جمله آن ها می توان به آجیل 
هفت مغز، ترشی هفت بیجار، هفت خوان 
رستم، هفت اورنگ، هفت دریا، هفت آسمان 

و... اشاره کرد.

نمادهای هفت سینی
در ادامه به بررسی سین ها و نمادهای دیگری 
که در سفره هفت ســین امروزی گذاشتن 
اینها مرسوم است می پردازیم و توضیحاتی 

در این زمینه می دهیم:
سیب: نماد سلامتی است. در گذشته وقتی 
مردم به هم می رسیدند، می گفتند: چونان 
سیب باش.سیب را میوه آگاهی و هوشیاری 

نیز نام نهاده اند.
سنجد: سنجد را بر این باور بر سفره می نهند 
تا هرکســی با خویشــتن عهد کند که در 
آغاز سال، هر کاری را سنجیده انجام دهد. 
برخی می گویند گذاشتن سنجد بر سفره 
هفت سین، نشانه گرایش به خرد و احترام به 

تفکر و ترویج خردمندی است.
سرکه: در ادب فارسی، سرکه نماد تلخی، 
تندی و اخم اســت. ســرکه بر سر سفره 

هفت سین به نوعی نشان دهنده آن است که 
در پی هر آسایش، رنجی و در پی هر رنجی 

نیز آسایشی در راه خواهد بود
سماق: نمادی برای صبر، بردباری و تحمل 
دیگران اســت و اشــاره ای به ایستادگی، 
حوصله و مبارزه برای خواســت ها و آرزوها 

به حساب می آید.
سمنو: نماد ســتایش و مبــارزه با ضعف 
و نکوهــش آن اســت. به ســمنو غذای 

»مردافکن« می گویند.
ســیر: نماد قناعت در جهان است. فرد با 
نهادن سیر در سفره هفت سین آرزو می کند 
به حقوق دیگــران احترام گذاشــته و نیز  

آرزوی سیرچشمی و چشم سیری می کند.
ســبزه: نمــاد از خودگذشــتگی، ایثار، 
خوش اخلاقی، خرمی و نیز شادابی می دانند 

که به واسطه آن شکرگزار یزدان باشیم.
آینه: نشانه ای برای پاکی، صفا و یکرنگی 
اســت. باور مردم آن اســت که هرکس در 
ابتدای سال نو به آینه نگاه کند سالش با لطف 

و صفا همراه خواهد بود.
ماهی: از آنجا که در ایران باستان، گاه شماری 
بر مبنای ماه بوده است، ماهی، نماینده ماه در 
مقیاس کوچک تر به حساب می آید. به عنوان 
نماد زندگی، ماهی در ســفره هفت سین 

گذاشته می شود. البته برخی معتقدند که 
وجود ماهی از ابتدا در ســفره هفت سین 
مرسوم نبوده و این رسم از تهران برخاسته 

است.
سکه: سکه را نماد نگهبان فلزات می دانند و 
آن را به نیت برکت و درآمد بالا در سفره قرار 

می دهند.
شمع: در روزگاران دور، نهادن آتشدان در 
سفره نوروزی اهمیت بسزایی داشت. امروزه 
آتشدان ها جایشان را به شمعدان ها داده اند. 
شمع  یادآور عنصر آتش است در نزد ایرانیان 

پاک و مقدس است.

وارداتی از چین؟
امیر اسماعیل آذر، پژوهشگر و استاد زبان 
و ادب فارســی درباره ریشه »هفت سین« 
گفت: برای این موضــوع هم نقل قول های 
متعددی وجود دارد. مثلًا گفته می شــود 
که در زمان های گذشته سینی ای از چین 
وارد ایران شد که در آن هفت گودی وجود 
داشــت و در هرکدام از این گودی ها، یک 
عنصر و چون این ســینی به هفت قسمت 
تقسیم شده بود،   به »هفت سین« معروف 
شد. این یک نقل قول است، اما در واقع اینکه 
چرا به »هفت سین«، »هفت سین« اطلاق 
می شود نه »هفت شین« کسی نمی داند. با 
وجود این، می توان درباره پیشینه هرکدام از 
اجزای هفت سین صحبت کرد؛ مثلاً سکه که 
تاریخ پیدایش آن کم وبیش مشخص است، 
برای آرزوی سالی پررونق در »هفت سین« 
گذاشــته می شــود. یا درباره »سبزه« نیز 
نقل قول هایــی وجــود دارد؛ مثــلًا اینکه 

کسب وکار و کشاورزی رونق داشته باشد.
وی افزود: گفته می شود مردم در کردستان 
چنین رســمی داشــتند که چند گیاه را 
می کاشــتند و هرکدام که زودتر از ســایر 
گیاهان، بزرگ می شــد و رشــد بیشتری 
داشت، در آن سال موردتوجه قرار می گرفت 
و آن را بیشتر می کاشتند و چون »سنجد« 
زودتر از دیگر گیاهان بزرگ می شــود، این 
درخت موردتوجه قرار می گرفت و کم کم 
به عنوان یکی از اجزای هفت ســین تعریف 

شد.

هفت یعنی کمال، امنیت، ایمنی، 
آرامش و وفور. در ادیان ابراهیمی 

مدت خلقت شش روز به طول 
انجامید و روز هفتم نشانة زندگی 

ابدی است. در اندیشة بودا این 
عدد نماد صعود و عروج به بالا و 

دستیابی به مرکز است. در آیین 
اسلام، عدد هفت نخستین عدد 

کامل است و هفت بار طواف کعبه 
که زائر انجام می دهد به واقع 

مظهر هفت نشانه خدا به شمار 
می آید و همچنین در اسلام، دوزخ 
هفت طبقه دارد و البته مسلمانان 

به هنگام نماز نیز هفت موضع بدن 
را بر زمین می گذارند.
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می گویند پا مغز دوم انسان است. در واقع 
این را می گویند تا اهمیت بهداشت صحیح 
پاها و ســلامت پاها و بخصــوص انتخاب 
کفش مناسب را به شما بادآوری کنند. قطعاً 
می دانید که در همه آدم ها اهمیت پوشیدن 
کفش مناسب در چه حد است و راحتی و 
سلامت یک کفش را نباید فدای زیبایی یا 
مد کرد و این موضــوع در مبتلایان به ام 
اس شــاید مهم تر از افراد عادی هم باشد، 
بااین وجود می توان هم به سلامت و راحتی 
پاها اهمیت داد و هم متناسب و زیبا کفش 

انتخاب کرد.
هرکدام ما معیارها خاص خودمان و سلیقه 
شخصی خودمان را در انتخاب سبک و سیاق 
لباس پوشیدن داریم؛ ولی میل به نزدیک 
بودن به دنیای مد و ترندهای روز هم در همه 
ما وجود دارد. اگر اطلاعات درستی در این 
باره نداشته باشید. روی مد لباس پوشیدن 
سخت و پیچیده به نظر می رسد و حتی گاهی 
تلاشتان بی نتیجه است. نتیجه ست شما به 
زیبایی که انتظارش را داشتید، نمی رسد. 
نگران نباشید! در اینجا چند نکته و ترفند 
برای ست کردن کفش هایتان با لباس هایتان 
مطرح می کنیم تا ضمن شیک پوشی، بسیار 

مدرن به نظر برسید. 

کفش هایی را انتخاب کنید که یک درجه 
تیره تر از لباس شما باشند

در کارهای طراحان مطرحی  از جمله شنل، 
بالانسیه گا و والنتینو لباس هایی با کفش های 
همسان  و همرنگ  در همه چیز از رنگ تا 
طرح و سبک دیده می شود. از سوی دیگر،  
هماهنگی کفش های پاشنه دار و لباس های 
مجلسی اخیراً در میان سلبریتی ها به یکی 
از ترندهای رسمی فرش قرمز تبدیل شده 
است. اگر شما هم در یک مجلس و مهمانی 
می خواهید از این ترند پیروی کنید، سراغ 
کفشی بروید که یک درجه تیره تر از لباس 
شما باشــد. در هماهنگی لباس و کفشی 
که به تن ستاره ها و مدل ها می بینید، یک 
تیم طراحی کار می کنند.  برای جلوگیری 
از شلختگی که از ترکیب دورنگ مشابه اما 
نه کاملًا یکســان و با کمی تفاوت به وجود 
می آید، یک جفت کفش را انتخاب کنید که 
تم رنگی تیره تر از لباستان داشته باشد؛ مثلًا 
یک لباس قرمز آتش نشانی را با یک جفت 
پاشنه بلند قرمز گیلاسی )مایل به زرشکی( 
ست کنید. این تفاوت رنگ شاید در نگاه اول 
به چشم نیاید؛ اما در خوش پوشی شما مؤثر 
است. یک نکته دیگر را هم از قلم نیندازید: 
مطمئن شوید که کفش شما هم رنگ و هم 

جنس لباس شما نباشد.
برای جلوگیری از این که بیماری خطرناک! 

»پرده هایم را بریــدم تا یک لباس و کفش 
درست کنم« نشــوید؛ مراقب باشید که 
جنس لباســتان با کفش هایتان یکسان 
نباشد؛ مثلًا اگر لباسی ساتن به تن دارید 
سراغ کفش ســاتن هم نروید. به جای آن 
کفشــی همرنگ را  در جنســی متفاوت 
انتخاب کنید – مثلًا لباس ساتن را با کفش 
مخملی یا متالیک بپوشــید تــا بافتی به 

لباستان ببخشید. 

از ترکیب طرح ها نترسید
ویژگی طرح های مدرن جســارت اســت؛ 
برخــلاف اصول و قواعد کلاســیک لباس 
پوشیدن که قوانین سرســختانه ای برای 
هماهنگی و یکسان بودن همه چیز داشتند، 
در دنیای مدرن نباید از ست کردن طرح ها و 
رنگ های مختلف بترسید. اگر می خواهید 
لباس پوشیدنتان به سبک و سیاق مدرن 
نزدیک شــود، باید بر جسارتتان هم اضافه 
کنید.  ســعی کنید با طرح ها و رنگ های 
متضاد بازی کنید تا عمق و شخصیت را به 
لباس خود اضافه کنید. برای مثال اگر لباس 
راه راه می پوشید، ست کردن آن با کفش های 
خال خالی به شما ظاهر جذاب تر می دهد. اگر 
برای خرید چنین کفشی هزینه می کنید، 
طرحی انتخاب کنید که ماندگار باشد؛ مثلًا 
سراغ لوگو برندها نروید و برعکس یک نقش 

برای خانم ها: چگونه کفش های خود را با لباس خود هماهنگ کنید که 
ازمدافتاده به نظر نرسید؟

مد پوشی 
سخت نیست 
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همیشه شــیک مثل راه راه سیاه وسفید را 
انتخاب کنید. 

اما بااین وجود تناسب را جدی بگیرید
بخش بزرگی از چیزی که یک ست لباس 
را زیبا می کند تناسب است. ازاین رو، حفظ 
تعادل مهم است؛ بنابراین، اگر لباس هایی 
با سایز بزرگ تر می پوشید، چیزی که این 
روزها مد است، حتماً کفشی ساده انتخاب 
کنید. برعکس، اگر لباسی ساده می پوشید، 
مثل یک شومیز و شلوار ساده، با یک جفت 
کفش چشمگیر و اکسسوری دار آن را کامل 
کنید.  بیش از اندازه شلوغ یا بیش از اندازه 

ساده نپوشید. 

سبک لباس خودتان را بشناسید
مطمئن ترین روش برای ست کردن لباس 
و کفش، شناخت سبک لباس پوشیدنتان 
اســت؛ اگر از لباس های ورزشــی استفاده 

می کنید، کتونی؛ اگر اهل ست های کژوال 
هستید، کفشهای اسپرت و راحتی مناسب 
شماســت. اگر کلاســیک پوش هستید، 
کفش های کالج و چرم کامل کننده ست شما 
هستند. در وقت مهمانی و مجالس رسمی 
هم که بهتر است سراغ کفش های رسمی و 
مجلسی بروید. اگر اهل تنوع هستید و انواع 
سبک های لباس را تجربه می کنید؛ پس به 

کمدی از انواع کفش ها هم احتیاج دارید. 

در نظر بگیرید که به کجا خواهید رفت
تناســب موقعیت و لباس در نشــان دادن 
خوش پوشی شما خیلی مهم است؛ مارک 
لباس، وقتی که برای ست کردن و انتخاب 
قسمتهای مختلف آن گذاشتید، اهمیتی 

ندارد اگر با موقعیت شما هماهنگ نباشد. 

بدانید چه کفشی متناسب با شما است
لباس پوشیدن متناســب با تیپ بدنی 

شما تنها به لباسی که انتخاب می کنید 
و می پوشــید ختم نمی شــود. انتخاب 
کفش مناســب می تواند به پنهان کردن 
یا جلوه دادن بخشــی از اندام شما کمک 
زیادی کند؛ به عنوان مثال، اگر کوتاه قد 
هستید، پوشیدن لباس های تک رنگ به 
شما پیشنهاد می شود؛ زیرا این ترکیب 
حس قدبلندی ایجاد می کند. در همین 
راستا، بهتر است ظاهرتان را با کفش هایی 
با رنگ خنثی تکمیل کنید. کفش هایی با 
رنگ های  قهوه ای روشــن، قهوه ای یا بژ 
انتخاب های خوبی هستند؛ البته باتوجه به 
رنگ پوســت شــما. برعکس، اگر اندام 
به اصطلاح سیبی شکل دارید، می توانید 
با پوشــیدن لباس هــا و کفش هایی که 
شــکل و نمای باریک تری دارند، مانند 
کفش های ســاده به اصطلاح عروسکی، 
به لاغرتر به نظررســیدن خودتان کمک 

شایانی کنید. 
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اگرچه در میان تغییرات و تحولات دنیای 
مدرن، اصول و قواعد کلاسیک ست کردن 
لباس های مردانه هم عوض شــده و این 
روزها مثلًا کفش های آکسفورد را با شلوار 
جین و کفش های ورزشی را با کت وشلوار 
می پوشند؛ اما هنوز هم آن قانون قدیمی 
درست اســت: آقایان را از کفش هایشان 
می توان قضاوت کــرد. در دنیای مدرن 
امروز تمام قوانین هم نشــینی طرح ها، 
رنگ ها و پارچه ها را می توانید بشکنید؛ اما 
در آخر باید کفشتان را با وسواس انتخاب 
کنید. این روزها، اغلــب آقایان به جای 
کفش های آکسفورد و کلاسیک مردانه 
انواع اسنیکر و کتونی را ترجیح می دهند؛ 
اما همین نمونه های راحت و ســبک هم 
باید درست انتخاب شوند. اول این قواعد 

کلی را بدانید:
هروقت نمی دانستید چه رنگی مناسب 
است لباس شماســت، کفش مشکی را 

بردارید. 
کفش آکسفورد مشکی به عنوان گزینه ای 
کلاسیک همیشه مناسب و راهگشاست؛ 
به خصوص اگر درســت نمی دانید به چه 

سبک مجلسی دعوت شده اید. 
کتونی های سفید، بعد از آکسفورد مشکی 
پرکاربرد هستند و ســت پذیری بالایی 
دارند.  فرقی نمی کند کفش های شما چه 
رنگی باشد اگر کثیف باشد، خوش پوشی 
شما را زیر سؤال می برد.  و حالا در ادامه، 
چند اصل ساده درست کردن کفش های 
کتونی و کژوال را با شــما مرور می کنیم 
تا ضمن راحتی که انتظــارش را دارید، 

خوش پوش و جذاب باشید. 

کفش اسپرت مردانه با کت وشلوار 
پوشیدن کفش های کتانی مردانه همراه 
با کت وشــلوار، اصل هماهنگی ســنتی 
را کــه کت وشــلوار  باید بــا کفش های 
چرمی کلاسیک پوشیده شود، شکسته 
است؛ ولی حتی اگر برای آقایان باسلیقه 
کلاسیک خوشــایند نباشــد؛ ولی  این 
ترکیب جلوه شگفت انگیزی را به ارمغان 
آورده و ســبکی کاملًا جدیدی را  ایجاد 
کرده است. ست کت وشلوار  با کفش های 
اسپرت مردانه استایلی مجلل و شیک اما 
همچنان بسیار جوان و پویا ایجاد می کند. 
این ســبک به آقایان کمــک می کند تا 
اعتمادبه نفــس و جذابیــت بیشــتری 

داشته باشند. این ترکیب می تواند برای 
محیط هــای اداری و کاری، بیرون رفتن 
و مهمانی مناسب باشد؛ فقط یادتان باشد 
در این مــورد منظور از کفش اســپرت 
نمونه های ورزشی نیست؛ بلکه اسنیکرها 
و کفش های کژوال است. از سوی دیگر، 
سبک و سیاق کت وشلوار هم مهم است. 
یک کت دراپ هشت، 6 دگمه برای این 
ترکیب مناسب نیست و باید سراغ کت و 
شلوارهای جوانانه بروید. به قد شلوار هم 
دقت کنید. در انتخاب کلاســیک شلوار 
باید روی کفش قرار بگیرد؛ اما برای این 
ترکیب مدرن به شلوارهای کوتاه تر احتیاج 
دارید. کفش های اسپرت مردانه هم باید با  
طرحی ساده، با جزئیات کم و در رنگ های 

متناسب با شلوار انتخاب شوند. 

کفش اسپرت مردانه با شلوار خاکی 
یکــی از جذاب ترین ســت ها، ترکیب 
شــلوارهای کتان به رنگ کرم و خاکی 
معروف به شلوار خاکی  با کفش اسپرت 
مردانه اســت. شــلوار خاکــی وقتی با 
کفش های کتانی ســت می شود، سبکی 
خوشــایندی ایجاد می کند کــه در بین 
آقایان بســیار محبوب است؛ به خصوص 

)برای آقایان(: راهنمای پوشیدن کفش اسپرت به سبک امروزی

روح جوانی در پا  
آقایان را اگر می خواهید بشناسید به کفش هایشان نگاه کنید، این جمله قدیمی فرانسوی مربوط به زمانی است که 

کفش ها بسیارکم و گران قیمت بودند، حالا خوشبختانه با صنعتی شدن جهان کفش هایی راحت با قیمت هایی مناسب 
در دسترس شما است، اما اهمیت کفش ها در مد و خوش پوشی مردانه اصلاً کم نشده است و هنوز هم کفش ها بخش 

مهمی در روی مد بودن و صاحب سبک بودن یک مرد هستند.
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در روزهــای گرم ســال.  بااین حال، اگر 
ندانید که چگونه شلوار و کفش های کتانی 
خاکــی را انتخاب کنید، بــه یک فاجعه 
تبدیل می شود. پیشــنهاد ما  این است 
که کفش های کتانی ساده و تک رنگ  را 
انتخاب کنید تا زیاده روی نکنید. به علاوه 
رنگ کفــش و رنگ شــلوار باید متضاد 
روشــن و تیره باشــند تا زیبا شود؛ مثلًا 
شــلوار خاکی تیره با یک جفت اسنیکر 

سفید یا برعکس. 

 کفش اسپرت مردانه را با شلوار جین 
کفش اسپرت مردانه هم برای شلوار جین 
کلاسیک و هم برای شــلوار جین مدرن 

مناسب است. چنین ستی، ظاهری ظریف 
و درعین حال پرانرژی و پویا به پوشــنده 
می دهد. این همان استایلی است که اکثر 

مردان به دنبال آن هستند.
ست شلوار جین، پیراهن سفید یا تیشرت 
با کفش اسپرت مردانه یک ست ساده اما 
بسیار کلاسیک اســت. در چنین ستی 
دست آقایان برای انتخاب کفش اسپرت 
با جزئیات یا لوگوهای برجسته باز است 
و مثل موارد بالا توصیه نمی کنیم سراغ 

نمونه های ساده بروید. 
اگر کوتاه قد هستید، ســراغ کفش های 
کتانی لژ دار بروید. این مدل کفش های  
اســپرت نه تنها فیزیک بدنــی را بهبود 

می بخشد، بلکه در ترکیب هم بهتر به نظر 
می رسند. 

 کفش های اسپرت مردانه با شلوار جاگر
یک شلوار جاگر در ترکیب با کفش های 
کتانــی مردانه یک ســت لبــاس عالی 
ایجاد می کند. اگر به کفش های اسپرت 
علاقه مند هستید و بیشــتر از این مدل 
کفش در کمد خود دارید، شــلوار جاگر 
را هم اضافه کنید. شــلوار جاگر از جنس 
شلوار گرمکن اســت؛ اما برش متفاوتی 
دارد. بــرای محیط هــای کاری و اداری 
توصیه نمی شود؛ اما همراه دلنشین شما 
در تمام آخر هفته ها و تعطیلات خواهد 

بود.  
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خانه تکانی که تمام می شود، خانه که نفس 
می کشد، آن وقت زمان سروسامان دادن به 
گلدان هاست. باید دستی به سر و روی گل 

و گلدان های خانه تان و قدیمی ترها بکشید؛ 
ولی این کافی نیست و پیشنهاد می کنیم 
گل هایی هــم اضافه کنید؛ نــه از جنس 
گیاهان سبزی که هرکدام چند نمونه در 
خانه داریم؛ بلکه گیاهان گل داری که در 

کنار برگ های سبزشان پرگل هستند و بهار 
را با خود به خانه می آورند. گیاهان گل دار 
عمر کوتاه تری نسبت به نمونه های سبز 
دارند و در بهترین شرایط نگهداری فقط در 
روزهای فروردین شکوفا و گل دار خواهند 

گیاهانی که بهار را به خانه شما می آورند

گل اومد، بهار اومد
ایام عید نوروز و بهار فصل و زمان سبزشدن طبیعت و البته سبزشدن دل انسان ها است. شاید سختی شرایط 

اقتصادی و مشکلات فرهنگی و سیاسی و اجتماعی شما را آزرده خاطر و ناراحت و مضطرب کرده باشد؛ اما زندگی 
ادامه دارد و شما باید به خودتان کمک کنید تا به زندگی معمول و امیدوارانه خود بازگردید. پس از سنت طبیعت گرایی 

و گل کاری و آوردن گل های تازه به بهانه طبیعت و سفره هفت سین استفاده کنید و تا می توانید خانه خودتان و دل 
انسان های درون آن را با آوردن گل و گلدان به خانه، گرم کنید.
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بود؛ ولی همین چند وقت هم می توان از 
حضور خوش و رنگ لعابشان بهره برد. حتی 
به پیشنهاد ما سفره هفت سین امسالتان را 
پر از گل بچینید و خواهید دید چه حس 
خوشایندی خواهد داشت. در این مطلب به 
گل هایی اشاره می کنیم که در بهار شکوفا 
هســتند و حس بهاری را با خود خانه تان 
می آورند؛ از آنهایی که از قبل می شناختید 
مثل لاله، سنبل و شب بو تا نمونه های کمتر 

مرسوم مثل بگونیا، ادریسی و... 

ارکیده 
هنگامی که به گیاهان گل دار مناسب برای 
فضای داخلی  فکر می کنید، حتماً ارکیده 
یکی از اولین گزینه هاست؛ ارکیده گیاه 
سختی در نگهداری به نظر می رسد؛ اما 

چند ترفند دارد: 
  استفاده از خاک مناسب ارکیده 

  آبدهی بافاصله زمانی و وقتی خاک آن 
خشک شد

  کوددهی برای گلدهی مجدد
اگر از قبل ارکیــده در خانــه دارید و از 
گلدهی مجــدد آن ناامید شــدید، باید 
بدانید ارکیده در شرایط آب وهوایی ایران 
بدون دریافت کود مناسب گلدهی بارور 
نمی شود. اگر امسال برای اولین بار ارکیده 
خریدید، برای سال های بعد نگه دارید و از 
اوایل اسفند کوددهی آن را شروع کنید. 

بگونیا 
بگونیــا انــواع مختلفــی دارد؛ ولی هر 
نــوع بگونیا با گل های ریز و پرپشــتش 
زیبا و دوست داشــتنی اســت. بگونیا یا  
داشتن شاخ وبرگ جذاب سبز، نقره ای 
و مارونی با دســته هایی از شکوفه های 
قرمز، صورتی یا ســفید شکوفا می شود 
و نــه فقط برای یــک ماه بلکــه تا آخر 
تابســتان می تواند ظاهر پرگل و زیبای 
خودش را حفظ کنــد. اگر گلدان بگونیا 
خود را در جایی با نــور خوب قرار دهید 
و به طور مرتــب، آن را آبیــاری کنید، 
می توانید مطمئن شوید که حالا حالاها 

مهمان خانه شماست. 

ادریسی
ادریسی ها با بوته های درشت و بزرگشان 
مهمان باغچه های تابســتانی هســتند؛ 
اما می توان یک نمونــه کوچک با یک یا 
2 شــاخه را مهمان  خانه خود کنید. در 
غیر ایــن صورت هم حتماً چند شــاخه 
ادریسی را در گلدان آب کنار هفت سین 
خود بگذارید؛ چون زیبایی غیرقابل انکاری 
دارد.  اگر گلدان ادریســی تهیه کردید و 
بعد از آوردن به خانه متوجه شــدید که 
شکوفه ها کمی آویزان شده است، گلدان 
را در یک سینک یا سطل با تقریباً 5 تا 8 
ســانتیمتر آب قرار دهید تا خاک بتواند 
رطوبت را از طریق سوراخ زهکشی جذب 

کند. حدود 45 دقیقه در آب قرار دهید. 

گل داوودی
اگر به دنبال یک گیــاه گل دار راحت در 
داخل خانه هستید، گل داودی بهترین 
انتخاب است. آنها به مراقبت اضافی بسیار 
کمی نیاز دارند، به جز مرطوب نگه داشتن 
خاک و اطمینان از زهکشی خوب گلدان، 
نیاز به خصوص دیگری ندارند؛ اما دستتان 

برای انتخاب رنگ باز است. 

سیکلامن 
اگر به دنبال گیاهی هســتید که گل دار 
بودن آن تداوم داشــته باشد، سیکلامن 
گزینه مناسبی است. شکوفه های زیبا و 
درخشان به شکل قلب بارنگهای بشاش 
به خانه شــما روح می دهند؛ فقط دقت 
کنید خــاک را مرطــوب نگــه دارید و 
مطمئن شوید که آب راکد در گلدان باقی 

نمی ماند. 

آماریلیس
اماریلیسها واقعاً جذاب هستند؛ با آن قد 
کشیده و چند گل خاص و البته زیبای خود، 
منحصربه فرد و جذاب و چشم نوازند. خوبی 
این گل این است که در تمام طول سال هم 
می تواند کنار شما باشند، فقط  برای تشویق 
به گل دادن، آماریلیس را پشــت پنجره 

آفتابی و رو به جنوب قرار دهید.

ختمی
گل هــای ختمــی  دارای گلبرگ های 
منحصربه فردی هســتند کــه از زرد به 
صورتی تا ســفید محو می شوند، اگرچه 
می توانید آنها را در رنگ های آبی، نارنجی 
و قرمز نیز پیدا کنید. هنگامی که گل های 
ختمی در شــکوفه کامل هستند، قطر 
گل های آنها به 4 تا 5 سانتیمتر می رسد و 
تبدیل به گلدانی پرپشت و خوشایند برای 

هر محیطی در خانه می شود. 

شب بو 
برای بسیاری از ما ایرانی ها شب بو خبر 
از آمــدن بهار می دهد. بــرای این که از 
شــب بوهای خود زمان بیشــتری بهره 
ببرید و بانشــاط باشــند حداقل 2 تا 3 
ساعت در روز  زیر نور آفتاب قرار دهید؛ 
چون آنها شــیفته آفتاب هســتند. نور 
غیرمستقیم خورشید آنها را تشویق به 
گلدهی بیشــتر می کند. نور خورشــید 
بیش از حد داغ آنهــا را تحت تأثیر قرار 
می دهد، بنابراین آفتاب صبحگاهی بهتر 
از آفتاب بعدازظهر است. اگر تراس دارید، 
گلدان های شب بوی خود را چند ساعت 

در روز به محیط باز ببرید. 

لاله 
گل لاله چند روزی بیشــتر مهمان شما 
نیســت؛ هرچند پیاز لاله را می توانید در 
جای تاریک و سرد نگه دارید تا سال دیگر 
دوباره گل بدهد؛ امــا در زمان گلدهی با 
قراردادن لاله در جای گرم و پرنور اما بدون 
نور مستقیم خورشید و آبیاری متناوب بعد 
از خشک شدن خاک، می توانید عمر گیاه 
را طولانی تر کنید. بعد از پژمرده شــدن 
گل، پیاز را دور نیندازید و در جایی سرد 
و خنک نگه دارید. با نزدیک شدن به بهار، 
آرام آرام به محیطی گرم منتقل و تغذیه 
مناسب گل دهی انجام دهید تا همان لاله 
قبلی امسال هم مهمان سفره هفت سین 
شما شــود. این کار را برای کلیه گیاهان 
دارای پیاز مانند ســنبل هــم می توانید 

انجام دهید. 
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سوادکوه، مقصدی برای گردشگری نوروزی

 بهشتی در مازندران
زیبایی های محصورکننده، آب وهوایی تازه و خوش، جنگل های سبز و متراکم، دریاچة رنگین و زیبا همة آن 

چیزهایی است که در دل جاهای دیدنی سوادکوه منتظر شماست. این شهرستان یکی از بخش های حیرت انگیز  
استان مازندران است که باتوجه به زیبایی های مسحورکننده ای که در خود جای داده است توانسته عنوان 

بهشت گردشگری را برای خود کسب کند. اگرچه تمام شهرها و بخش های شمالی ایران به خاطر سرسبزی و 
طراوتی که دارند، بهشتی زمینی هستند؛ اما آن قدر این جذابیت  ها و زیبایی ها خاص و دیدنی است که هرچقدر 

هم آنها را ببینید از دیدنشان سیر و خسته نمی شوید. سوادکوه یکی از شهرهایی است که تهرانی ها و اهالی 
سایر شهرستان های دیگر علاقه  زیادی به سفر و بازدید از این شهر دارند. بهترین مسیر برای رفتن به این 

شهرستان مسحورکننده از جاده فیروزکوه است و بهترین زمان سفر به سوادکوه بهار و تابستان است و در این 
چند سال اخیر اقامتگاه های لوکس تا معمولی برای مسافران تعبیه شده است از کلبه های سوئیسی تا کلبه های 

سنتی

دریاچه شورمست

از دیگر دیدنی های این منطقه که سالانه 
مسافران زیادی را به سمت خود جذب 
می کند، دریاچه شورمست است. بازدید 
از این دریاچــه طبیعی می تواند برایتان 
تجربــه ای منحصربه فــرد از آرامش و 
لذت را به همراه داشته باشید. از جمله 
تفریحــات هیجان انگیزی کــه در این 
دریاچه مهیا اســت دوچرخه سواری و 
قایق سواری است که در هنگام حرکت 
آرام می توانید از تماشــای جنگل های 

انبوه توسکا هم لذت ببرید.
به منظور دسترسی به دریاچة شورمست 
می بایســت از جادة فیروزکوه به سمت 
قائم شــهر و پس از طی کردن حدود 65 

کیلومتر از جاده فیروزکوه به پل سفید 
می رســید. با کمی حرکت در ســمت 
راست جاده پمپ بنزینی وجود دارد که 
از آن می توانید بگذرید و جلوتر تابلوی 

شورمست را خواهید دید.

روستای آلاشت

نام آلاشــت در زبان محلــی به معنی 
آشــیانه عقاب اســت. وجه تسمیه آن 
نیز احتمــالاً وجود عقاب هــای فراوان 
در کوه های بلند این منطقه اســت. از 
ویژگی دیگر این روستا در کنار طبیعت 
زیبایش، تاریخی اســت که در دل خود 
جای داده و به همه افرادی که مســافر 
این روستا هستند توصیه می شود حتماً 

از موزه مردم شناســی دیدن کنند و به 
دیدن اولین رصدخانه ســاخته شده در 
اســتان مازندران بروند. این رصدخانه 
در سال 85 بنا شده و تا کنون فعال بوده 
است. در جنوب شرقی روستا آلاشت، در 
جوار روســتای گلیان، معبد دختر پاک 
واقع شده است. درهای این معبد به روی 
مردان بسته است و تنها زنان و دختران 
می توانند داخل معبد شــوند. به گفته 
اهالی منطقه ورود مردان به داخل معبد 
ممنوع است چرا که دختری پاک دامن 
در معبــد مدفون اســت و طبق برخی 
دیگر از روایات این مکان پیش از اسلام 
معبد آناهیتا بوده اســت که در مسیری 
ســربالایی قرار دارد. از دیگر مکان های 
دیدنی که توصیه می شــود در سفر به 
آلاشت حتماً بازدید کنید مسجدی است 
که در این روســتا واقع شده  و به دستور 
رضاشاه در قسمت شــمال غربی روستا 

آلاشت ساخته شده است. 
مســیر اصلی آلاشــت بعد از فیروزکوه 
و شــهر زیــر آب و روبــروی پاســگاه 



دوماهنامه آموزشی
63 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

پلیس راه آغاز می شــود. این روســتای 
دوست داشتنی، در فهرســت آثار ملی 

کشور به ثبت ملی رسیده است. 

جنگل راش

جنگل های معــروف و جذاب راش یکی 

دیگر از جاذبه های سوادکوه هستند که 
پیشــنهاد می کنیم حتماً در سفرتان به 
سمت این شهرســتان مازندرانی از آن 
دیــدن کنید. جنگل هــای راش محلی 
برای رشد و نمو یکی از گونه های کمیاب 
از درختانی به نام راش است. این جنگل 
با طبیعت بســیار زیبای خود می تواند 
لحظاتی سرشــار از آرامــش را برایتان 
به ارمغان بیاورد. اگــر حال و هوای یک 
پیاده روی رؤیایی در جنگل های تودرتو و 
خوش رنگ را دارید،   بی درنگ باروبندیل 
ببندید برای راهی شدن به جنگل راش 
سوادکوه شــدند. درختان جنگل راش  

بخشــی از جنگل هیرکانی شمال است 
که قدمت آن به سال ها و دوره های بسیار 
دور برمی گردد؛ حتی سابقة برخی از آنها 
تا 40 میلیون ســال پیش هم می رسند. 
این جنگل در بخش دودانگه شهر ساری 
و نزدیکی روستای ســنگه قرار گرفته و 
جزء  بکرترین و زیبا ترین جاهای دیدنی 
سوادکوه است. درون جنگل های راش که 
از مکان های دیدنی این اســتان هستند، 
آبشــار زیبایی هم وجــود دارد که جلوة 
بی نظیری را به طبیعت ایــن منطقه از 
استان مازندران داده است. جنگل راش 
سوادکوه در ارتفاع نسبتاً بالایی واقع شده 
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است و دارای آب وهوای کوهستانی است.

قلعه کنگلو

قلعه کنگلو که به عقاب مازندران شهرت 
دارد، بر بــالای صخره ای عظیــم واقع 
شده اســت. این قلعه که در حال ویرانی 
است، در فهرست آثار ملی ایران به ثبت 
رسیده اســت. نمای خارجی قلعه را یک 
باروی عظیم سنگی تشکیل می دهد که 
در قســمت میانی و اطراف آن، برج های 
دیدبانی قرار دارند. بــا دوطبقه، فضای 
داخلی این قلعــه مدور  و ارتفــاع آن از 
سطح دریا یک هزار و 811 متر است. در 
کنگلو نشانه هایی با علایم میتراییسمی 
یافت شــده اند که نشــان می دهد این 
مکان نیایشگاه مهر بوده  است. این قلعه 
همچنین کاربرد دفاعی و نظامی داشته 
است. قدمت دقیق قلعه مشخص نیست؛ 

اما احتمالاً به قرون اولیه اسلام می رسد.

برج لاجیم 

وقتی ســفر به شمال کشــور را ترجیح 
می دهیــد و راهی شــهرهای شــمالی 
می شــوید، بدون شــک انتظار شــما 
دیدن جنگل، آبشــار، دریا و حتی غار و 
دریاچه است؛ اما ســوادکوه این بار برای 
شــما هدیة دیگری دارد و با دیدن برج 
لاجیــم غافلگیر تان می کنــد. در میان 
آن همه جنــگل و دریا و آبشــار این برج 

ساز مخالف می زند و همین ساز مخالف، 
زیبایی و ترکیــب آن را در کنار طبیعت 
بکر ســوادکوه خاص و زیبا کرده است. 
برج لاجیم یا مقبــره امامزاده عبد الله در 
روستای لاجیم گنبدی مخروطی ساده 
و ظریف است که جزء شناخته شده ترین 
آثار تاریخی سوادکوه محسوب می شود. 
دو کتیبه در کمربنــد گنبد این برج قرار 
دارد و خط آنها کوفی و پهلوی نوشــته 
است. نام صاحب بنا و تاریخ ساخت برج 
روی کتیبه کوفی به چشــم می خورد. از 
دیگر مکان های گردشــگری سوادکوه 
باید به جنگل های اوریم، پل ورسک، غار 
زنگیان، قلعه خاجمه، کوه پل شــاپور و 
کاروان سرای گدوک اشاره کرد. در نوروز 
از دیدن سوادکوه و جاذبه های توریستی 

آن غافل نشوید.

دریاچه و دهستان لفور

دریاچه لفور یکی از جاذبه های سوادکوه 
اســت که پتانســیل بالایی برای جذب 
گردشگر داراست. از مقاصد گردشگری 
در معــروف و دلنــوازی کــه می تواند 
فوق العاده خاطــره به یادماندنی برایتان 
شود، بازدید از سد لفور سوادکوه است. 
لفور با طبیعتی زیبا، آب وهوایی بی نظیر 
و پوشــش گیاهی انبوهی که دارد، یک 
مکان دیدنی و فوق العاده جذاب اســت. 
به خصوص اگر بدانیــد دریاچه ای که به 
تماشای آن نشســتید، آب روستاهای 
اطــراف را تأمین می کند. ســد لفور در 
دل جنگل لفور، منظره ای زیبا و دل نواز 
را پیشــکش افراد عاشق طبیعت گردی 
می کند و به همین دلیل در تمامی فصول 
سال شــلوغ اســت و کمتر زمانی پیش 
می آید که این منطقه را بتوان خلوت دید. 

مسیر رفتن به سد لفور نیز به نوبه خود 
زیبا است و از دل جنگل ها و چشمه ها و 
آبشارهای کم نظیر می گذرد. گردشگران 
با سفر به این منطقه می توانند ماهیگیری 
در دریاچه و رودخانه، لم دادن به درختان 
بلند راش و افرا، قدم زدن در روســتاها 
و حس بی نظیر پیــاده روی با پای برهنه 
در آب ســرد رودخانه و تجربه خلوت با 
خدا در دل امامزاده ها و مســاجد چوبی 
را تجربه کنند. در این منطقه همچنین 
دو گورســتان مربوط به اوایل اســلام 
کشف شده  است که اجساد آن به همراه 
تابوت های چوبی با بســت های فلزی و 
گورهایی با آجر دفن شده  بودند. در پی 
کاوش های اخیر در محوطه سد لفور که 
روی تپه تاریخی چاشت خوران صورت 
گرفت، آثار معمــاری ای از دوران عصر 
آهن به دســت آمد. آدرس: مازندران، 
سوادکوه، شیرگاه، دهســتان لفور. اگر 
از ســمت جاده  فیروزکوه قصد سفر به 
سد لفور را دارید، باید بعد از گذشتن از 
شهر های پل ســفید، زیر آب و شیرگاه، 
مسیر خود را به ســمت جاده شیرگاه - 
بابل کنار تغییر دهید که از مناطق کلیج 

خیل و اسلام آباد عبور می کند. 

آبشار گزو

این آبشار در اســتان مازندران قرار دارد 
کــه از جذاب ترین مناطق گردشــگری 
سوادکوه محسوب می شــود. آبشار گزو 
با ارتفاع تقریبــی 70 متر در جنگل های 
سرسبز و زیبای لفور و در کنار امامزاده ای 
معروف به »ســه بزرگوار گزو« قرار دارد. 
این مکان محل مناسبی برای گردشگران، 
صخره نوردان و کوهنوردان به حســاب 

می آید.
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طراحان دکوراسیون چه ترندهایی را برای سال پیش رو پیش بینی می کنند

سلامی گرم به طبیعت 
هرسال سرمای هوا که می شکند و خبر بهاری شدن طبیعت می رسد، حسی از نو شدن در دل تک تک آدم ها جوانه 

می زند. شما هم احتمالاً دلتان می خواهد تغییری ایجاد کنید و جلوه ای از نو شدن به فضای خانه و کاشانه خود بیاورید. 
به همین دلیل شاید دست به کار تغییراتی در دکوراسیون خانه خود شوید؛ از تغییراتی کوچک مانند اضافه کردن چند 

کوسن، خرید یک وسیله تازه تا تغییرات اساسی و بازسازی قسمتی از خانه. اگر چنین بر نامه ای برای سال جدید خود 
دارید، بد نیست نگاهی به جریان های جدید در دنیای دکوراسیون داخلی بیندازید و ببینید قرار است چه چیزهایی مد 

شود و روزگار چه طرح و نقش هایی به پایان رسیده است. در زیر با 8 پیش بینی شرکت معتبر Houzz درباره ترندهای 
محبوب سال آینده آشنا می شوید. 

  ماهور نبوی نژاد

مواد طبیعی، مسیری به سوی اصالت 
درحالی که مواد و مصالح طبیعی هرگز از مد 

نمی افتند، به نظر می رسد که در سال آینده 
در بالاترین سطح اســتفاده قرار بگیرند. 
 ،Houzz  مارین سرکیسیان از کارشناسان
می گوید: »صاحبان خانــه در حال نصب 

میزهای کوارتز و سایر سنگ های طبیعی 
و همچنین کابینت ها و روشویی های کاشی 
مرمری و چوبی، به ویژه بلوط سفید هستند. 
ســنگ مصنوعی هنوز هم محبوب ترین  
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پیشخوان آشپزخانه است، اما درصد افرادی 
که آن را انتخاب می کنند از 51 درصد در 
ســال 2020 به 42 درصد در حال حاضر 
کاهش یافتــه و در مقابل تمایــل افراد به 
مصالح و مواد طبیعی پیوسته روبه افزایش 

است.«
مــواد طبیعی مانند گرانیــت، تخته های 
چوبی، کوارتــز و مرمر از جملــه موادی 
هستند که صاحبان خانه ها هنگام تغییر 
دکوراسیون و بازسازی آشــپزخانه خود 
انتخــاب می کننــد. در میــان صاحبان 
خانه هایی که  سبک آشپزخانه خود را به 
جزیره ای تغییر می دهند، استفاده از چوب 
برای روی جزیره در صدر فهرســت قرار 
دارد. چوب همچنین بهترین انتخاب برای 

کابینت آشپزخانه و روشویی حمام است.
استفاده از مواد طبیعی روزبه روز در حال 
متداول شــدن اســت؛ چون  پایداری و 
آگاهی از محیط زیســت اهمیت بیشتری 
پیدا کرده است:  چوب های شسته شده و 
بیشتر بافت دار و تیره تر برای ساخت کابینت 
استفاده می شود.  کف سازی با چوب های 

قهوه ای سنتی مانند گردو و ماهاگونی اما 
به روشی بافت دار انجام می شود. طراحان 
پیش بینــی می کنند در ســال پیش رو، 
کابینت های آشپزخانه رنگ های تیره تری 
خواهند داشت و برای کنتراست با سطوح 

روشن تر مخلوط می شوند.

حمام های مینیمال
یک دوش عالی اغلب نقطــه کانونی یک 
حمام مدرن اســت که آن را از بقیه فضاها 
متمایز می کند. برای فضــای زیر دوش، 
معمولاً یک کاشی با اندازه کوچک تر یا مواد 
متفاوتی نسبت به کف پوش اصلی استفاده 
می شود تا ســطح بدون لیزی ایجاد شود. 
دور محل دوش هم حاشیه و لبه ای برای 
جداکردن فضا در نظر گرفته می شود؛  اما 
اخیراً، طراحان از کف پوش کاشی موزاییکی 
در سراسر حمام اســتفاده می کنند. این 
رویکرد جلوه شیک و ساده به حمام می دهد 
و درعین حال سطح غیرلغزنده را گسترش 
می دهد. به خصوص به حمام های  کوچک 
کمک می کند بزرگ تر از آنچه هســت به 

نظر برسند.  طراحان معتقدند دوش بدون 
حاشیه می تواند فضا را بزرگ تر نشان دهد. 
هنگام انتخاب این نوع حمام، مطمئن شوید 
که راه آب کافی  در اطراف محیط کف دوش 
به همراه یک راه آب مرکزی در داخل حمام 
دارید. نداشــتن لبه های نگهدارنده اجازه 
می دهد تا آب آزادانه جریان یابد مگر اینکه 

به درستی کنترل و هدایت شود. 

کنتراست رنگ بالا 
درحالی که روشــویی و کابینت های تمام 
ســفید حمام همچنان انتخــاب اصلی 
صاحب خانه هاســت؛ مــردم به ســمت 
رنگ های تیره و متضاد تمایل پیدا کرده اند؛ 
مثلًا ترکیب های آبی روشــن و  سورمه ای 
محبوبیت پیدا کرده اند یا برخی از صاحبان 
خانه ها ســراغ روشویی  و ســایر جزئیات 

مشکی در پس زمینه سفید رفته اند. 
این انتخــاب به ویژه در مــورد حمام  های 
کوچک صادق اســت؛ چون این امکان را 
به شما می دهند که با وجود کوچک بودن 
محیط و محدودیت فضا، یک حمام خاص 
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داشته باشید. استفاده از رنگ برای خاص 
کردن فضا، انتخابی هوشمندانه است. اگر 
از مواد مختلف مانند فلز، چوب و کاشی هم 
کمک بگیرید، می تواند فضای فوق العاده ای 

خلق کنید. 

از درون به بیرون 
اشــتیاق به فضاهای بیرونــی و راه هایی 
برای واردکــردن فضای باز بــه داخل از 
زمان پاندمی کرونا شــروع شده و پیوسته  
افزایش یافتــه و همچنــان  ادامــه دارد. 
 Houzz سرکیســیان می گوید داده های
نشــان می دهد که 20 درصد از صاحبان 
خانه ها آشــپزخانه های خود را به فضای 
بیرون بازتر می کنند. او می گوید: استفاده 
از درهای شیشــه ای کشویی که فضاهای 
داخلــی را به فضاهــای بیرونــی به طور 
کامل  باز می کنند، در صدر خواسته های 
صاحبان خانه های همکــف و ویلایی قرار 
گرفته اســت؛ اما متخصصان Houzz  به 
صاحبان خانه کمــک می کنند تا راه های 
مقرون به صرفه تری برای ورود به فضای باز 
پیدا کنند. به عنوان مثال می توان به افزودن 
پنجره های بزرگ برای به حداکثر رساندن 
دید به فضاهای بیرونــی و واردکردن نور 
طبیعی اشاره کرد. تمرکز بر مواد و رنگ های 
طبیعی و همچنین چاپ کاغذدیواری که 
طبیعت را به یاد می آورد، روش های دیگری 
است که  به صاحبان خانه کمک می کند تا 

با فضای باز ارتباط برقرار کنند.
واقعیت این اســت که طبیعت به ما الهام 
می بخشــد، به ما آرامش می دهد و به هر 
اتاقی زندگی می بخشــد. نیــاز به ارتباط 
مستمر و همیشــگی با طبیعت را شیوع 
کرونا به ما یــادآوری کــرد.  ادغام فضای 
بیرون با فضای داخلی راهی برای گنجاندن 
هماهنگی در طراحی داخلی خانه  است. 
هماهنگی در طراحــی یک خانه نیازمند 
وجود  عناصر طبیعی مانند چوب، سنگ، 

آتش، آب و حتی گیاهان واقعی است. 

 اتاق نشیمن مدرن روستیک
بر اســاس بررسی ها و مشــاهدات سایت  

Houzz، تقاضا برای مــواد طبیعی برای 
ساختن یک  ســبک مدرن روستایی  در 
اتاق نشیمن روبه به افزایش است؛  سبکی 
که دنج و گرمابخش اســت.  شومینه های 
سنگی طبیعی، تیرهای چوبی و دیوارهای 
مایل به سفید با وسایل راحت در رنگ های 
سفید، قهوه ای و بژ ترکیب ظاهری به روز 
شده را می سازند که به گذشته روستایی 

وابسته است.

رنگ، رنگ، رنگ
روند دیگــری کــه Houzz پیش بینی 
می کند، علاقه مجدد به رنگ های روشن و 
پررنگ است. طراحانی داخلی که مسئولیت 
بازســازی خانه ها را برعهــده می گیرند، 
می گویند؛ »این روزهــا، صاحبان خانه ها 
ماجراجوتــر به نظر می رســند و مایل اند 
فرصتی برای ایجاد فضاهای روشن تر و پر 

جنب و جوش تر داشته باشند.«
بر اســاس داده های Houzz، جســتجو 
بــرای کاغذدیــواری قابل رنگ آمیــزی 
)93 درصــد(، کاغذدیــواری تصویر دار 
)71 درصــد(، کاغذدیــواری گل دار )52 
درصد(، کاغذدیواری سقف )40 درصد(، 
کاغذدیواری آرت دکــو )33 درصد( بوده 

است.
طراحان  گرایش به رنگ را به عنوان راهی 
برای بازگرداندن شخصی سازی می دانند 
و می گویند: »10 ســال گذشته یک لوح 
سفید بوده است و اکنون سال 2023 به ما 
اجازه می دهد تا رنگ های موردعلاقه مان را 
استفاده کنیم  و می توانیم بزرگ و پررنگ 

هم باشیم.« 

آشپزخانه های گرم ونرم
درحالی که برخی از صاحبان خانه به دنبال 
رنگ های تند در آشپزخانه هستند، بسیاری 
از صاحبان خانه ها خواستار یک دکوراسیون 
گرم و دنج هستند که آرامش بخش باشد. 
کابینت های ظریف خاکستری یا مایل به 
سفید، چوب های روشن، کاشی های ملایم، 
طرح های کم رنگ و یراق آلات گرم برنزی 
و برنجی این روزها رو به محبوب تر شدن 

هستند. 
صاحبان خانه ها از ســبک مینیمالیستی 
سرد دور می شــوند. دیگر مرسوم نیست 
که یک آشپزخانه تمام سفید با کاشی های 
استاندارد سرد و یخ داشته باشید. با افزودن 
مقداری گرمــا، می توانید حــال و هوای 
متفاوتی را در خانه ایجاد کنید. این کار را 
می توانید با انتخاب یک میز کوارتز با رگه 

گرم انجام دهید. 

لایه های بافت
این روزها اصطلاحی کــه  مدام در گفتگو 
با متخصصان طراحی می شــنوید »بافت 
لایــه ای« در دکور، کاغذدیــواری، مواد و 
لوازم جانبی است؛ یعنی طراحان از وسایل 
مختلفی مانند چوب، حصیر، سنگ، روکش 
فلزی، بتن و پارچه های بافتی مختلف برای 
ایجاد ســبکی پویا که مملو از جلوه های 
بصری و لمســی اســتفاده و در اصطلاح 

لایه بندی میکنند. 
به گفته طراحان، لایه های بافت با جذابیت 
بصری برابری می کنند، بنابراین از دیوارهای 
خود با اســتفاده از یک پارچه سبز شروع 
کنید، سپس با اســتفاده از مواد مختلف 
مانند چرم، کتان و...  لایه بندی بافت ها را  
ادامه دهید. در مرحله بعــد، اضافه کردن 
تزیینات چوبی، ســنگ مرمر یا ... توصیه 

می شود. 

ترکیب بازیگوش سنت و مدرنیته 
هرچند این جریان از سال ها پیش شروع 
شده؛ ولی در سال جدید پررنگ تر و جدی تر 
می شود. جریانی که در آن آدم ها المان هایی 
از زندگی ســنتی را با دکوراسیون مدرن 
و امروزی خود ترکیــب می کنند و طرح 
جدید از ترکیب دکوراسیون سنتی و مدرن 

می سازند. 
محبوبیت عتیقه جات و قطعات بازیافتی، 
تغییر کاربــری آنها، اضافه یــا کم کردن 
بخش هایی به آنها بخشــی از این جریان 
است. طراحان  پیش بینی می کنند که این 
سبک همچنان شتاب بیشتری به دست 

خواهد آورد. 
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مواد لازم :
کره: 60 گرم 

وانیل: 2 قاشق چایخوری
زرده تخم مرغ: 2 عدد 

گلوکز یا شهد ذرت: 2 قاشق غذاخوری 
شکر: 2 سوم پیمانه 

آرد: یک پیمانه 
بیکینگ پودر: نصف قاشق چایخوری 

پودر کاکائو: 30 گرم 
چیپس شکلات سفید: 3 چهارم پیمانه 

چیپس شکلات تلخ: یک دوم پیمانه 

کوکی 3 شکلات

طرز تهیه :
کره ها را پیش از اضافه کــردن هر ماده دیگری 
به مدت 5 ثانیه با دور تند همزن بزنید. شکر را 
اضافه کنید و برای 45 ثانیه تا یک دقیقه به زدن 
ادامه دهید.  زرده تخم مرغ را اضافه کنید و 20 
ثانیه دیگر بزنید.  به همین ترتیب وانیل و گلوکز 
را هم اضافه کنید.  در آخر آرد، بیکینگ پودر و 
پودر کاکائو را اضافه کنید و این بار با قاشق چوبی 
مواد را مخلوط کنید.  بعد از یکدســت شــدن 

خمیر، چیپسها را اضافه کنید وهم بزنید. 
مواد را به 12 قسمت تقسیم و گرد کنید. 

توپ های شــکلاتی را روی سینی فر که قبلًا 
کاغذروغنی گذاشتید، بافاصله بچینید. کمی 
روی آنها را فشار دهید تا تخت شود.  برای 10 
دقیقه در فر با دمای 190 درجه سانتیگراد تا 
375 درجه فارنهایت قــرار دهید. 20 دقیقه 
صبر کنید تا کوکی ها خنک شــود و سپس 

جابه جا کنید. 

شیرینی های نوروزی
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مواد لازم :
سفیده تخم مرغ: 160 میلی لیتر 

)حدود 6-5 تخم مرغ(
خاک قند: یک و یک چهارم پیمانه 
سرکه ســفید یا آب لیمو: یک 

قاشق چایخوری
آرد ذرت: 2 و نیم قاشق  چایخوری 

مواد لازم برای روی پاولوا:
میوه خرد شده دلخواه 

مربای دلخواه 

مینی پاولوا

طرز تهیه :
فر را روی دمای 150 درجه سانتیگراد یا 

325 درجه فارنهایت بگذارید. 
ســفیده و زرده را جدا کنید و برای 30 
دقیقه کناری بگذارید تا بــه دمای اتاق 

برسد. 
به مدت یک دقیقه سفیده ها را  با دور تند 
بزنید و بعد در حال زدن آرام آرام شکر را  
اضافه کنید. بعد سرکه و در آخر آرد ذرت 
را اضافه کنید. 8 تا 10 دقیقه دیگر به زدن 
روی دور تند ادامه دهید تا مطمئن شوید، 

شکر کاملًا با مواد مخلوط شده است. 
روی ســینی فر کاغذروغنی قرار دهید و 

مواد آماده شده را داخل قیف بریزید. 
با دایره هایی به قطر 3 ســانتیمتر مواد را 

روی کاغذروغنی شکل دهید. 
دمای فر را به 110 درجه ســانتیگراد یا 
225 درجه فارنهایت کاهش و سینی را 
به مدت یک ســاعت و نیم داخل فر قرار 

دهید. 
فر را خاموش کنید و 4 ســاعت به پاولوا 

اجازه دهید تا خنک شوند. 
پاولواها را داخل ظرف در دار نگه دارید و 
زمان سرو روی آن را با مربا یا میوه تازه و 
حتی ترکیب خامه قنادی با میوه ها تزیین 

کنید. 
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طرز تهیه :

ماهی ها را نمک و فلفل بزنید. 
روغن را در ماهی تابه نچسب بریزید 

و روی حرارت متوسط قرار دهید. 
ماهی ها را اضافه و هر طرف ماهی را 

به مدت 3 دقیقه سرخ کنید. 
کره را اضافه کنید و وقتی ذوب شد، 

سیر را اضافه کنید. 
با کمک قاشــق از مایع کره و سیر 
روی ماهی ها بریزید. این کار را برای  

2 دقیقه انجام دهید. 
آبلیمو و جعفری را اضافه کنید و یک 

دقیقه دیگر به این کار ادامه دهید. 
بــرای 2-3 دقیقه زیــر قابلمه را 
خاموش و ســپس ماهی ها را سرو 

کنید. 

مواد لازم :
ماهی دلخواه: 4 تکه 

نمک: نصف قاشق  چایخوری
فلفل: یک چهارم قاشق چایخوری

روغن زیتون: یک و نیم قاشق غذاخوری
سیر خرد شده: 1 قاشق غذاخوری 

آبلیمو: یک قاشق چایخوری
جعفری خرد شده: یک قاشق غذاخوری 

ماهی با سس سیر و کره

غذاهای نوروزی
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طرز تهیه :
فر را روی 220 درجه ســانتیگراد یا 425 

درجه فارنهایت روشن کنید. 
ماهی ها را در اندازه 11 در یک سانتی متر 
برش بزنید.  مواد گفته شده در بخش خمیر 
را با هم مخلوط کنید و ماهی ها را داخل این 

مواد بریزید. هم بزنید بــا مواد با ماهی ها را 
به خوبی ترکیب شود. 

آرد سوخاری، پنیر پارمسان، پاپریکا و نمک 
و فلفل را در یک کاسه با هم مخلوط کنید. 

ماهی های آغشته به مواد را داخل مواد آرد 
سوخاری بچرخانید تا همه جای آن به خوبی 

آغشته به آرد سوخاری شود. 
کاغذروغنــی روی ســینه فــر بگذارید و 

ماهی های انگشتی را بچیند. 
بهتر است روی ماهی ها روغن اسپری کنید 
و برای 13 دقیقه یا بیشتر در فر قرار دهید 
تا روی آن به خوبی برشته و سوخاری شود. 

مواد لازم :
ماهی بدون استخوان: 600 گرم 

آرد سوخاری: یک پیمانه و نیم 
پنیر پارمسان: یک چهارم پیمانه 

پاپریکا: 2 قاشق چایخوری 
نمک و فلفل: نصف قاشق چایخوری 

مواد لازم برای خمیر:
تخم مرغ: یک عدد 

مایونز: یک قاشق غذاخوری 
آرد: 2 قاشق غذاخوری 

نمک و فلفل: یک چهارم قاشــق 
چایخوری

فینگر فیش یا 
ماهی انگشتی 
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طرز تهیه :
پیاز را رنــده کرده، آب گرفتــه و همراه با 
نمک، فلفل و زردچوبه با گوشت مخلوط 
کنید، ورز دهید و در آخر به شکل توپ های 
کوچک دربیاورید.  رشته ها را در ماهی تابه 

با کمی روغن تفت دهید تا خوش رنگ شود.  
رشته ها را خارج کرده؛ کشمش ها را تفت 
دهید.  در پایان هم گوشت قلقلی ها را سرخ 
کنید.  برنج را در قابلمه آب جوش همراه 
نمک بریزید. 4-3 دقیقــه قبل از آبکش 

کردن، رشــته ها را اضافه و سپس آبکش 
کنید.  برنج را دم کنید و قبل از سروکردن 
کــره و زعفــران را روی برنــج بدهید.  با 
کشــمش تفت داده و گوشت قلقلی سرخ 

شده برنج را برای سرو تزئین کنید. 

مواد لازم :
رشته پلویی: 200-150 گرم

برنج: 3 پیمانه 
پیاز: یک عدد 

کشمش: یک سوم پیمانه 
زعفران دم کرده: نصف پیمانه 

کره: 50 گرم 
نمک، فلفل، زردچوبه و روغن مایع 

رشته پلو با 
گوشت قلقلی
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مواد لازم برای ادویه:
پودر ســیر، پاپریکا، زیره: از هرکدام 2 

قاشق چایخوری
نمک: یک و 3 چهارم قاشق چایخوری

فلفل تند در صــورت دلخواه: به مقدار 
دلخواه 

مواد لازم برای مزه دار کردن مرغ: 
روغن زیتون: 2 قاشق غذاخوری 

آبلیمو: یک قاشق غذاخوری
مرغ: 5 تکه 

مواد لازم برای برنج:
پیاز خرد شده: یک عدد کوچک 

سیر خرد شده: یک حبه 
فلفل دلمه ای قرمز خرد شده: یک عدد 

برنج: یک پیمانه 
گوجه پوره شده: یک پیمانه 

ذرت: یک پیمانه 
کنســرو لوبیاقرمز یا لوبیاقرمز پخته: 

یک پیمانه 

پلو مرغ مکزیکی 

طرز تهیه :
مواد نامبرده در قسمت ادویه را با هم مخلوط کنید. 
مرغ ها را با یک و نیم قاشــق غذاخوری از مخلوط 
ادویه آماده شده و سایر مواد گفته شده در بخش 
مرغ مخلوط کنید و بگذارید تا مزه دار شود. حداقل 
یک ســاعت زمان بگذارید ولــی میتوانید تا 24 

ساعت هم مرغ ها را در مواد باقی بگذارید. 
کف ماهی تابه با کمی روغــن، مرغ ها را با دمای 

متوسط سرخ کنید تا طلایی شود. 
مرغها را خارج کنید؛ پیاز و ســیر را تفت دهید تا 

پیازها نرم شوند. 
برنج، ذرت، لوبیا، گوجه فرنگی و بقیه ادویه را اضافه 

کنید. 
مرغ ها را روی برنج بچینید.

روی قابلمه را با فویــل ببندید و داخل فر با دمای 
180 درجه سانتیگراد یا 350 درجه فارنهایت برای 

25 دقیقه قرار دهید. 
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   گردآوری و تنظیم: رضا صائمی

 کف پوش های چوبی
کف پوش های چوبی معمولاً یکی از این 

دو روکش دارند: پلی اورتــان یا موم. اگر 
نمی دانید کف پوش چوبی خانه شما چه 
روکشی دارد،  انگشت خود را روی سطح 
بمالید. اگر لک ظاهر شود، احتمالاً کف آن 

واکس زده شده است. اغلب کف پوش های 
چوبــی دارای پوشــش اورتــان یا پلی 
اکریلیک هســتند. این نوع روکش، آنها 
را در برابر لکه ها و آســیب آب محافظت 

روش های جادویی برای تمیزکردن کف پوش ها 

موسم خانه تکانی
تمیزکردن کف پوش خانه، هر چه هست از لمینت تا کاشی یا چوب، سنگ و موزاییک، سخت ترین تمیزکاری خانه 

محسوب می شود. ازبین بردن لکه های مختلف کار راحتی نیست، مگر این که  دستورالعمل درست برای تمیزکردن هر 
کف پوشی را داشته باشید. تمیز و  درخشان شدن کف خانه نقش مهمی در زیبا و پاکیزه نشان دادن خانه دارد. در این 

مطلب، اصولی ترین روش تمیزکردن هر نوع کف پوشی را به شما آموزش می دهیم. برای تمیز بودن کف پوش خانه 
خود نیازی به لیستی بلندبالا از مواد شوینده شیمیایی و صرف هزینه های سنگین برای تهیه این مواد ندارید. در این 

مطلب به شما آموزش می دهیم که چگونه با پاک کننده های طبیعی کف پوش های خانه خود را برق بیندازید. 
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می کند. برای تمیزکردن، کافی اســت 
 pH یک چهارم فنجان صابون ملایم یا با
خنثی را با آب در یک سطل مخلوط کنید. 
سپس یک دستمال میکروفایبر را انتخاب 
کنید تا کار سریع تر پیش رود. به علاوه، این 
کار به خشک شدن سریع تر کف هم کمک 
می کند و برای بازگشــت به آشپزخانه یا 
اتاق نشیمن مجبور نخواهید بود آن قدر 
منتظر بمانید. اگــر کف پوش های چوبی 
واکس کاری شده دارید، باید با حساسیت 
بیشــتری کار را انجام دهید؛ چون این 
نوع کف پوش ممکن است حتی با مقدار 
کمی  آب آســیب ببیند. به جای استفاده 
از هر نوع شوینده محلول در آب،  با یک 
دستمال خشــک  گردوغبار را بگیرید و  
جاروبرقی بکشید. در صورت وجود لکه، با 

یک دستمال نمدار لکه گیری کنید. 

کف پوش لمینت
لمینت شما ممکن است شبیه تخته های 
چوب سخت یا کاشی های سنگ طبیعی 
باشــد، اما همچنان بایــد از آن به عنوان 
لمینــت مراقبت کنید. خبــر خوب این 
که چیزهای بســیار کمی  به کف لمینت 
آسیب می رسانند. ازاین گذشته، ورقه های 
کف پوش لمینت با لایه های مقاوم در برابر 
نور خورشید و نورهای مصنوعی ساخته 
شده اند تا ظاهر شیک خود را  برای سال ها 
حفظ کنند. بااین حال، مهم اســت که از 
ورود آب به زیر تخته ها جلوگیری کنید؛ به 
همین دلیل شستشوی خشک با دستمال 
و استفاده از جاروبرقی را توصیه می کنیم. 
در صورت لزوم با یک دســتمال مرطوب  
 تمیز کنید. آخرین توصیه این که هرگز 
کف لمینت را پولیش نکنید؛ اگر ســطح 
یک تخته آسیب دیده به نظر می رسد، بهتر 

است آن را تعویض کنید.

کف چوب پنبه ای
همان کیفیتی که این مــاده طبیعی را 
بسیار زیبا می کند؛ یعنی بافت دار بودن، 
آن را بســیار مستعد آســیب پذیری در 
برابــر آب می کند. البتــه کف پوش های 

چوب پنبــه ای آب بندی می شــوند، اما 
همچنان باید بااحتیاط عمل کنید. برای 
جلوگیــری از آســیب دیدن، جاروبرقی 
بکشید و در صورت ریختن مایعات فوراً 
پاک کنیــد. از محصــولات پاک کننده 
تجاری صرف نظر کنید و  به جای آن سراغ 
محلول ســرکه و آب صابون بروید: 1/4 
فنجان سرکه را در یک بطری اسپری با 1 
قطره مایع ظرف شویی و آب گرم بریزید و 
هم بزنید. سرکه اسیدی طبیعی است و در 
ترکیب با صابون کثیفی را از بین می برد، 
رســوبات را کنده و در نهایت  ضدعفونی 
می کند. محلول را تــکان ندهید؛ چون  
باعث ایجاد کف می شــود. فقط به آرامی 
 مــواد را در یک بطری اســپری ترکیب 
کنید. مواد را روی کف اسپری کنید و در 
حین حرکت با یک دستمال  میکروفایبر 

مرطوب پاک کنید.

کف پوش سنگ طبیعی
برای تمیزکردن کف پوش از جنس سنگ 
طبیعی، هر کاری که می کنید، سرکه را 
دور نگه دارید؛ حتی مقدار کمی  از مایع 
اســیدی ســرکه می تواند به کف سنگ 
آسیب برساند، همان طور که  سفیدکننده 
و آمونیــاک این کار را انجــام می دهند.  
در عوض، برای کف های ســنگی از یک 
پاک کننده فاقد pH اســتفاده کنید تا با 
مواد معدنی موجود در ســطوح طبیعی 
واکنش منفی نشان ندهد. سطوح سنگی 
به سادگی با یک پاک کننده میکروفایبر و 
آب داغ تمیز کنید؛ چون  مواد شیمیایی 
به سنگ نفوذ می کند. برای کثیفی های 

سرسخت، از بخارشوی استفاده کنید.

کف پوش کاشی 
به آرامــی 1/4 فنجان ســرکه را در یک 
بطری اسپری با 1 قطره مایع ظرف شویی 
و آب گرم مخلوط کنید. ترکیب آماده شده  
را روی کاشی ها اسپری و با یک پاک کننده 
میکروفایبــر مرطوب پــاک کنید. برای 
تمیزکردن عمیق دوره ای، از بخارشوی 
کمک بگیرید. همان طور که در بالا گفته 

شد  بخار لک و باکتری را هم زمان از بین 
می برد. 

چگونه صفحه تلویزیون را تمیز کنیم تا 
رگه ای نداشته باشد

تلویزیون شــما احتمالاً یکی از آخرین 
چیزهایی اســت کــه بــه خانه تکانی و 
تمیزکردن اصولــی آن فکر می کنید؛ اما 
تفاوت بین یــک صفحه نمایش لکه دار و 
یک تصویر واضح، قابل انکار نیست. هر روز، 
تلویزیون های ما گردوغبار و اثر انگشت 
را جمع می کنند و ایــن تجمع به قدری 
آهسته اتفاق می افتد که به سختی می توان 

متوجه آن شد. 
در این مطلب  درباره نحــوه تمیزکردن 
صفحه نمایش های تلویزیون از همه نوع، 
 ،LCD از جمله صفحه های تخت پلاسما و
همراه با برخی از اشــتباهات رایج مردم 
هنگام تمیزکردن صفحه نمایش تلویزیون 

صحبت می کنیم.
نکته طلایی: برای جلوگیــری از تجمع 
مواد روی صفحه تلویزیون خود، یک بار در 
هفته تلویزیون را تمیز کنید. تمیزکردن 
صفحه تلویزیون نه تنها برای افزایش طول 
عمر آن، بلکه برای ارائه واضح ترین تصویر 
ممکن و  ازبین رفتن لکه، گردوغبار و اثر 

انگشت بسیار مهم است. 

آنچه نیاز دارید:
1.  دستمال  میکروفایبر

2.  پاک کننده مناسب صفحه نمایش
3.  دستمال الکلی

4.  دســتمال مرطوب ضدعفونی کننده 
)فقط برای کنترل تلویزیون(

نحوه تمیزکردن تلویزیون های مدرن شامل 
پلاسما، ال سی دی، ال ای دی 

شــما می توانید هر تلویزیون مدرن را با 
استفاده از همین فرایند تمیز کنید:

1.  تلویزیــون را خاموش کنیــد. قبل از 
کشــیدن هرگونه پارچه یا پاک کننده، 
مطمئن شوید که تلویزیون شما خاموش 
است. اگر می خواهید اقدامات احتیاطی 
بیشتری انجام دهید، می توانید تلویزیون 
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را از برق بکشــید، امــا معمــولاً برای 
تلویزیون هــای مدرن ایــن کار ضروری 

نیست.
2.  صفحه نمایــش را گردگیری کنید. 
پاک کردن گردوغبار تلویزیون شما یک 
مرحله مهم در فرایند تمیزکردن است. 
ازبین بــردن زباله های خشــک تضمین 
می کند که به طور تصادفی با کشیدن یک 
قطعه خاک یا هــر آلودگی دیگری روی 
صفحه، خراش ایجاد نمی کنید. برای این 
کار  از یک دستمال میکروفایبر یا پارچه 
نرم استفاده و به آرامی کل صفحه نمایش 

را گردگیری کنید.
3.  از پاک کننده ایمــن صفحه نمایش 
استفاده کنید. مقدار کمی  از تمیزکننده 
مناســب صفحه را روی یک  پارچه نرم 
اسپری کنید. هرگز مستقیماً روی خود 

صفحه نمایش اسپری نکنید.
4.  تلویزیون را با حرکت رفت وبرگشت 
پاک کنید. در صورت لزوم این کار را تکرار 
کنید تا نواحی چرب یا جای اثر انگشت 
پاک شود. همچنین فراموش نکنید که 
قسمت بالایی و پایه تلویزیون را به آرامی 

 پاک کنید.
5.  برای پاک کردن لکه های سرسخت تر 
مطمئن شوید که فشار زیادی وارد نکنید؛ 
به خصوص بــر روی صفحه نمایش های 
ظریف تر. اگر برای تمیزکــردن لکه ها، 
پارچه میکروفایبر جواب نــداد، توصیه 
می کنم کمی  آب گــرم به پارچه اضافه و 
سپس محل لکه را با پارچه مرطوب تمیز 

کنید.
6.  قبل از روشــن کردن مجدد صفحه، 
اجازه دهید کاملًا خشک شود: بیش از 15 

دقیقه طول نمی کشد.

نحوه تمیزکردن تلویزیون های قدیمی 
تلویزیون های  قدیمی تــر را می توان به 
روشی مشــابه بالا تمیز کرد، اما با چند 

تغییر:
1.  تلویزیون را از برق بکشید.

2.  از یــک  پارچــه میکروفایبــر برای 
پاک کــردن آرام گردوغبــار، کثیفی یا 

هرگونه زباله دیگر استفاده کنید.
3.  صفحه را پاک کنید؛ اما ازآنجایی که 
این صفحه ها کمی محکم تر هســتند، 
می توانید از محلــول آب و الکل با مقدار 
برابر  اســتفاده کنید. با استفاده از مقدار 
کمی  محلول روی یــک پارچه نرم، کل 
صفحه، پایه و قسمت بالایی را پاک کنید. 
همچنین می توانید اثر انگشت را با مالش 
پارچه میکروفایبر در حــرکات دایره ای 

پاک کنید.
4.  صبر کنید تا خشــک شــود. بعد از 
تمیزکردن تلویزیون، قبل از روشن کردن 
مجدد، اجازه دهید کاملًا خشک شود که 

حدود 15 دقیقه طول می کشد. 

نحوه تمیزکردن کنترل تلویزیون:
برای تمیزکردن و ضدعفونی کردن کنترل، 
از دســتمال مرطوب ضدعفونی کننده 
برای حذف باکتری هــا، میکروب ها، اثر 
انگشت و هرگونه باقیمانده دیگر استفاده 
کنید. اطمینان حاصل کنید که دستمال 
تمیزکننــده مرطوب اســت؛ اما خیس 
نیســت تا از ورود مایع به داخل کنترل 
جلوگیری شود. مدتی را صرف تمیزکردن 
بین دکمه ها کنید؛ زیرا زباله ها به راحتی 

در اینجا جمع می شوند.

اشتباهات مرسوم در تمیزکردن تلویزیون 
برای اینکه تلویزیون خــود را در حالت 
عالی نگه دارید، به این اشتباهات رایج در 

تمیزکردن تلویزیون توجه کنید:
1.  فراموش کردن گردوغبار: یک اشتباه 
بــزرگ هنــگام تمیزکــردن تلویزیون 
فراموش کردن گردوغبار صفحه نمایش 
قبل از اســتفاده از یک ماده تمیزکننده 
است. این می تواند منجر به خراش های 
ریز شــود که به آرامی  کیفیت تصویر را 

کاهش می دهد.
2.  تمیزکردن خیلی سخت: صفحه های 
تلویزیون مدرن ظریف هستند و نیاز به 
لمس ملایم دارند. پاک کردن بیش از حد 
شدید یا استفاده از یک  پارچه زبر می تواند 
به سرعت به صفحه نمایش آسیب برساند.

3.  اسپری کردن محلول به طور مستقیم 
بر روی تلویزیــون: تمام پاک کننده های 
مرطوب بایــد روی یک پارچه اســپری 
شوند و سپس روی تلویزیون پاک شوند. 
اســپری کردن مســتقیم روی صفحه 
می تواند لکه هایی ایجاد کند که به سختی 
از بین می روند. همچنین شما را در خطر 

آسیب رساندن به بلندگوها قرار می دهد.
4.  استفاده از شیشــه پاک کن به جای 
پاک کننده مخصوص صفحه نمایش: این 
محصولات حاوی مواد خشن مانند الکل و 
آمونیاک هستند که می توانند به پنل های 

صفحه نمایش آسیب بزنند.
5.  استفاده بیش از حد از مواد شوینده:  
شــما فقط به مقدار کمــی پاک کننده 
مناســب برای صفحه نمایش نیاز دارید. 
اســتفاده بیش از حد از مواد شــوینده  
می تواند به طور بالقوه منجر به آسیب به 

تلویزیون شود. 

چگونه تشک ها را تمیز کنید
یک تشک کثیف می تواند مرکز باکتری ها 
باشد، زیرا تشــک ها می توانند در طول 
زمــان  گردوغبار، باکتری هــا، کپک ها، 
پوســت مرده، کثیفی و ... را جمع کنند. 
واقعیت این اســت که  تمیز نگه داشتن 
تشک، نه تنها کیفیت خواب شما را بهبود 
می بخشد، بلکه حتی می تواند طول عمر 
تشــک را افزایش دهد  و کیفیت هوای 
داخل خانه را بهبود بخشــد. بااین وجود 
تمیزکردن تشــک ها کار آسانی نیست؛ 
می توانید از نیروهای حرفه ای با تجهیزات 
کمک بگیرید که هزینه زیادی دارد؛ اما 
در این مطلب  نحوه تمیزکردن تشــک 

به صورت گام به گام آورده شده است.

 نکته طلایی:
 سعی کنید هر شــش ماه یک بار تشک 
خود را تمیز کنید تا از آسیب های عمده 
یا کثیفی، گردوغبار و تجمع سلول های 

مرده پوست جلوگیری کنید.
نکته حرفه ای:
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 هر شش تا 10 سال یکبار تشک خود را 
تعویض کنید؛ این زمان به میزان استفاده 

از آن بستگی دارد. 
آنچه نیاز دارید:
1.  آب اکسیژنه

2.  جوش شیرین

مراحل شست وشوی تشک:
1.  ملافــه خــود را بردارید و بشــویید. 
برای قدرت تمیزکنندگی بیشــتر کمی 
جوش شیرین به مواد شوینده اضافه کنید.

2.  از جاروبرقی برای پاک کردن زباله های 
خشک، گردوغبار و... استفاده کنید.

3.  لکه گیــری کنیــد. بــرای این کار 
می توانید از محلول آب سرد  و پراکسید 
هیدروژن )آب اکسیژنه( کمک بگیرید که 
به طور برابر با هم مخلوط شده اند. سپس با 
آب پاک کنید و اجازه دهید محل خشک 

شود. اگر به یک ماده تمیزکننده قوی تر 
نیاز دارید، لکه برهای پارچه ها را امتحان 

کنید. 
4.  روی تشک جوش شــیرین بپاشید. 
اجازه دهید جوش شــیرین حدود یک 
ساعت بماند تا بو و باکتریها را خنثی کند. 
در این مدت، در صورت امکان هوای اتاق 
را با پنکه ها و پنجره هــای باز به گردش 

درآورید تا بوها خارج شوند.
5.  دوبــاره جاروبرقــی بزنیــد. تمام 
جوش شــیرین را با جاروبرقی بکشــید، 
مطمئن شوید که پودری بین درزها باقی 

نمانده باشد.
تشک خود را برگردانید و این روند را تکرار 

کنید. 

چگونه تشک مموری فوم را تمیز کنیم؟ 
این فرایند شــبیه بــه تمیزکردن یک 

تشک معمولی است. بااین حال، یکی از 
تفاوت های تشک های مموری فوم این 
است که مواد ظریف تر هستند. استفاده 
از هرگونه مواد شیمیایی خشن می تواند 
فوم ممــوری داخل را تجزیــه کند؛ به 
همین دلیل پاک کننده های ملایم گزینه 
بهتری هســتند. همچنین از اســتفاده 
بیش از حــد از مواد خــودداری کنید، 
زیرا مموری فوم تمایل به نگه داشــتن 
رطوبت دارد. با استفاده شوینده ملایم، 
مراحل بالا را برای تشــک های مموری 
تکرار کنید. از این نوع تشک ها بیشتر در 
ساخت انواع مبلمان راحتی و کلاسیک 

استفاده می شود.
نکته آخر: 

تشــک را برگردانید یا بچرخانید. حتماً 
هر سه تا شــش ماه یک بار تشک خود را 

برگردانید.
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 افقی

سیاه نیست  –مپول گران قیمت )ام اس( آ -2  

  بدنام –پرنده ای است  -3

تکرار حرفی  –سه کیلو  –بدمنظر  –ساز شاکی  -4  

واحد  –کمک  –تاسف خانمانه  -5  

اه قمریم  -روسری قدیمی  – مشقت و محنت –رود فرانسه  -6  

اسم پسرانه –روستا  –حرف همراهی  –آوای تحسین  -7  

سرزمینی مقدس  –شب  غذای –من و تو  –سوپ قدیمی  -9  

سرد نیست  –ساز و محرم  –اکراه  –بشارت  -10  

وتبال تیم محبوب ف –کلمه پرسش  -11  

رها -12  

مام  –خستگی ناپذیر  –اروی اصلاح کننده بیماری د -13  
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ب بدون ی انتخا –صد متر مربع  -18  

پرنمک  –زندگی  -19  

عقب و پس  –قرص دیابت  -20  
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