
 قبل از شروع هر دارویی چه 
آزمایشاتی باید انجام شود
 آزمایشگاهاماسی

کتاب هایی که میتوان پیش از 
خواب خواند

درهایجدیدبهزندگی

حقایق درباره زندگی با 
یک بیماری مخفی
شمابظاهربیمارنیستید

قبلازناتوانیدست
بیماراماسرابگیرید!

مهمانانی که ام اسی ها را تنها گذاشتند
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پیام ام اس

اگر همسرتان 
مبتلا به ام اس است ...

مهمانانی که ام اسی ها را تنها 
گذاشتند 

قبل از ناتوانی  دست 
بیمار ام اس را بگیرید!

تجربه های متفاوت چهره های 
معروف از ام اس 

سلبریتی هایی که با ام اس 
زندگی کرده اند

رونمایی از 
جدیدترین درمان 

ام اس در تهران

فـهـرست

74

6

11

48

28

صاحب امتیاز: انجمن ام اس ایران
مدیر مسئول: دکتر جمشید لطفی

سردبیر: دکتر هژیر سیکارودی
جانشین سردبیر: دکتر ناهید بلادی مقدم

مدیرعامل انجمن ام اس ایران: 
عبدالحسین هوشمند

اعضای اصلی هیئت مدیره انجمن ام 
اس ایران: دکتر جمشید لطفی، دکتر 

محمد علی صحراییان، مجید قمی، دکتر 
رحمت ا...، دکتر رضا تقی پور انوری

اعضای علی البدل هیئت مدیره: دکتر 
هژیر سیکارودی، خانم فاطمه نیا

بازرسین: بازرس اصلی: فرهاد چوداریان، 
بازرس علی البدل: سید محمود حسین 

علاقبند
شورای سیاست گذاری: دکتر محمد علی 

صحراییان، دکتر هژیر سیکارودی، دکتر 
ناهید بلادی مقدم، زهرا خرازی، مژگان 
محسنی نیا، علیرضا محسنی، ابولقاسم 

نجفی، عبدالحسین هوشمند، دکتر امیررضا 
عظیمی، فاطمه سادات هاشمی، سهیل 

گوهری، سید خسرو صادق موسوی
رئیس شورای سیاست گذاری: دکتر 

هژیر سیکارودی
دبیر تحریریه: دکتر امیر صدری

مشاور فرهنگی و هنری: علیرضا تابش
دبیر سرویس دارو: دکتر هژیر سیکارودی
دبیر سرویس سلامت روان: دکتر فرناز 

اعتصام)روانشناس(
دبیر سرویس سلامت تغذیه: دکتر سوده 

رازقی
دبیر سرویس حرکت: دکتر مریم 
ابوالحسنی)متخصص طب ورزشی(

دبیر سرویس سلامت: دکتر خلیل کاظم 
نیا

دبیر سرویس توانبخشی: ابوالقاسم 
نجفی

دبیر سرویس سبک زندگی: ماهور نبوی 
نژاد

دبیر سرویس فرهنگ و هنر: فرانک 
کلانتری

مدیر هنری: علیرضا کیوان
عکس: خاطره کبیری

عکس جلد: بابک جوادزاده
ناظر چاپ: خاطره کبیری

آتلیه گرافیک و اجرا: پیام ام اس
دفتر مجله: ویدا افتخاری

همکاران: دکتر خلیل کاظم نیا، فرزانه نیک 
روح متین، فاطمه قوتی، مریم پیمان، سیما 

هاشمی، فراتک کلانتری، ماهور نبوی نژاد

نشانی ساختمان شماره 1 انجمن: تهران، 
خیابان انقلاب، خیابان وصال شیرازی، 

نرسیده به چهارراه طالقانی، کوچه محمد 
شمس، شماره 35

نشانی ساختمان شماره 2 انجمن: میدان 
ونک، خیابان ملاصدرا، شیخ بهایی شمالی، 

کوچه کولیوند، بن بست شبنم، پلاک 40
تلفن: 88217046-88216502

چگونگی فیزیوتراپی تنفسی ریه 
ورزش با نفس کشیدن

برنامه  های آینده کارگزاری بیمه سروش امید ایرانیان 
بیمه شوید و کار خیر کنید

در باره داروی جدید ام اس: کلادریبین  
درمانی موثر و راحت  اما با احتیاط

حساسیت به هوای گرم 
در افراد مبتلا به ام اس

تازه های خبری ام اس 

به امید یافتن 
درمان های تازه

آن چه باید در مورد 
اختلالات خواب بدانید

چرا ام اسی ها 
خوب نمی خوابند؟

هدف: اطلاع رسانی عمومی 
و دریافت خدمات مناسب

به استقبال روز 
جهانی ام اس
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دوماهنامه آموزشی
2 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

آزمایش ها چرا 
انجام می شوند؟

دکتر هژیر سیکارودی
سردبیر

سخن سردبیر

درخواســت آزمایش های مختلف توسط پزشک، 
برای همه بیماران و از جمله عزیــزان مبتلا به ام 
اس، مسئله مهمی است؛ بسیاری از این آزمایش ها 
نیز در ارتباط با داروهای بیمار درخواست می شوند. 
»زحمت« و »هزینه های« انجام این آزمایشات، در 
مواردی باعث ناراحتی بیمــاران و بعضا تردید در 

مورد لزوم آنها می شود.
اما باید بدانیم کــه درمواردی، این آزمایشــات و 
بررســی ها هســتند که کمک می کنند تا تصمیم 
بگیریم از چه دارویی اســتفاده کنیــم، یا اگر به 
استفاده از دارویی فکر می کنیم، آزمایش ها هستند 
که روشــن می کنند که آیا می توانیم از آن دارو در 

این بیمار استفاده کنیم یا نه؟ 
دیگر اینکه با اســتفاده از هر دارویی، احتمال بروز 
عوارض ناخواســته جانبی دارو وجود دارد، و این 
عوارض ممکن است نادر یا شــایع و کم اهمیت یا 
خطرناک باشــند. هر دارو یا گروه دارویی خاصی، 
عوارض شــایع تر و مهم تری مخصــوص به خود 
دارند. این عوارض ممکن اســت روی سلول ها یا 
سایر پارامترهای خون، روی کارکرد کلیه ها، کبد، 

غدد داخلی... تاثیر بگذارند، و یا اینکه احتمال بروز 
برخی بیماری های عفونی، بیماری های خودایمنی، 

بدخیمی ها و ... را بیشتر کنند.
بنابراین، در هر بیماری که بصــورت درازمدت، یا 
برای همیشــه، تحت درمان با دارو) یا داروهایی( 
قرار می گیرد، انجام آزمایشــات و بررسی ها قبل از 
شروع داروها، و بعد از آن هم به صورت دوره ای و در 

فواصل معین، الزامی است. 
البته، حساســیت دارویی ممکن است با استفاده 
از هر دارویی بــروز کند؛ یا در مــواردی، عوارض 
احتمالی بسیار نادری برای هر دارویی گزارش شده، 
که لزومی به انجام آزمایش از نظر بررسی همه آن ها 
برای شــروع دارو در تمام بیماران نیست؛ از طرف 
دیگر ممکن است پزشک، با توجه به شرایط خاص 
هر بیمار، آزمایش های دیگری را هم لازم  تشخیص 

دهد که باید انجام شوند.
در این شماره سعی شده، به صورتی کلی، آزمایش 
های لازم برای انتخاب و استفاده از داروهایی که در 
ام اس بکار می روند، شرح داده شود که می توانید 
در بخش سلامت مجله این مطلب را مطالعه کنید.



دوماهنامه آموزشی
3 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

:انجمن ام اس خوزستان
راهپیمایی جمعی با حمایت شــرکت 
رش پارس به نفع کودکان ســیل زده 
استان خوزســتان توســط جمعی از 
انجمن ها، از جمله اعضای انجمن ام اس 
ایران، انجمن بیماران هموفیلی، محک 
و بهنام دهش پور در پارک ملت برگزار 
گردید که در انتهای مراسم آقای فرید 
بیدگلی مدیر عامل شرکت رش پارش 
خبر ساخت مدرســه ای را در استان 

خوزستان دادند.

:انجمن ام اس لرستان 
مدیــرکل بهزیســتی لرســتان گفت: 
»مشــکل اشــتغال و کاهش درآمد در 
این استان دستیابی به فرصت های برابر 
مانند اشــتغال را برای معلولان کاهش 
داده اســت.« فاطمــه زهــرا توکلی در 
نشست با مدیر اجرایی انجمن بیماران 
M.S و صرع اظهار داشــت: »وقتی یک 
سازمان متولی بزرگ ترین اقلیت جامعه 
یعنی معلولان می شود به تنهایی قادر به 
پاسخگویی به تمام مطالبات نیست. یک 
معلول بنابر معلولیــت نباید مرزبندی و 
از دیگر افراد جامعه جدا شود بلکه باید 
به عنوان یک شهروند عادی دیده شود.«

کاظم فتاحــی مدیر اجرایــی انجمن 
بیماران M.S و صــرع در خرم آباد نیز 
در این نشســت با اشــاره به اینکه 80 

درصد بیمــاران M.S بانوان هســتند، 
اظهار داشت: »حدود ۹00 نفر در استان 
لرستان با بیماری M.S دست به گریبان 
بوده که نیاز اصلی آن ها توانمندسازی، 
اشــتغال و درمان اســت. عمده ترین 
وسایل توانبخشــی مورد نیاز بیماران 
M.S ویلچــر، عصا، واکر، تشــک های 
مواج، پوشینه و ســایر لوازم بهداشتی 
اســت که امیدواریم سازمان بهزیستی 
بتواند در این خصوص به این افراد کمک 

کند.«

انجمن ام اس استان زنجان

 

 
انجمن ام اس زاهدان

 

برگزاری کارگاه آموزشــی رشته دارت 

توسط مدرس ابوالفضل دهقان پور مربی 
اســبق تیم ملی دارت جوانان کشور در 
سالن همایش انجمن ام اس شهرستان 

زاهدان

انجمن ام اس جهرم
 

 

برگزاری کارگاه فن بیان، ارتباط موثر و 
انرژی مثبت توســط مهدی وحدتی در 

سالن انجمن ام اس شهرستان جهرم

:انجمن ام اس استان قم

 

اولین جلسه مشــترک کمیته ورزشی 
انجمن ام اس و هیئت ورزشی بیماران 
خاص، پیرامون مسائل پیش رو و ارائه 
راهکارهای مفیــد و تنظیم مصوبات 
ورزشــی در جهت حمایت و همکاری 
های متقابل همراه با تقدیر و تشکر از 
تلاش های رییس هیئت ورزشی آقای 
علی اصغر فرمانی پگاه و آقای رســول 

فرمانی پگاه  دبیر هیئت ورزشی. 

اخبار شعب انجمن ام اس در استان ها
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پیام ام اس

انجمن ام اس آذربایجان غربی

همایــش روز جهانــي ام اس بــا حضور 
پزشــکان و بیماران در تاریخ۹8/3/30 

سالن مخابرات  

انجمن ام اس سقز 
نتایج انتخابات مجمــع عمومی تاریخ 23 

خرداد ماه:
1- خانم فریده باباخانــی 44 رای ) مدیر 

عامل و خزانه دار(
2- دکتر عماد فخروئیان 3۹ رای ) رئیس(

3- دیاکو خالصی 2۹ رای )نایب رئیس(
4- شیرین احمد پناه 27 رای )منشی(

5- ناصر نامدار24 رای ) عضو علی البدل(
6- فوزیه شوکتی 1۹ رای ) بازرس اصلی(

7- آمنه سعید زاده 17 رای ) بازرس علی 
البدل(

انجمن ام اس زابل 

دیدار صمیمانه مدیر انجمن ام اس زابل 
با جناب آقای مهندس گنجی)فرماندار 
محترم شهرســتان زابل(. در این دیدار 
مشــکلات دارویی بیمــاران ام اس که 
داروهــای ایرانی باید رایگان باشــد اما 

در زابــل این موضــوع اجرایی نشــده 
اســت مطرح شــد و فرماندار محترم با 
تمــاس تلفنی با جناب اقــای مهندس 
بارانی)رئیــس دفتــر ریاســت محترم 
دانشگاه علوم پزشکی(دستور رسیدگی 
به این موضوع و تغییــر داروخانه برای 

توزیع داروهای ام اس را صادر کردند.

انجمن ام اس استان سمنان

 

گفتگوی صمیمی مدیران انجمن ام اس 
استان سمنان با جناب آقای دکتر زیاری، 
ریاست اداره ورزش و جوانان شهرستان 
سمنان، در این جلســه ضمن گزارش 
برنامه ها و موفقیت های ورزشی بیماران 
ام اس در مســابقات استانی و کشوری و 
همچنین ارائه برنامه ها و اهداف ورزشی 
انجمن،موافقــت شــد کــه همکاری 

بیشتری با انجمن صورت پذیرد.

انجمن ام اس خراسان شمالی

 

 

برگزاری مسابقه شــطرنج به مناسبت روز 
جهانی ام اس با حضور بیماران ام اس. این 
مسابقه در روز یکشــنبه موخ 25/3/۹8 با 
حضور ورزشــکاران ام اس در محل باشگاه 

شطرنج کسرا برگزار شد و در پایان با اهداء 
کارت هدیه و لوح قهرمانــی از نفرات برتر 

تقدیر گردید.
 

انجمن ام اس آذربایجان شرقی
 

 

همایش انجمن ام اس آذربایجان شرقی 
در تالار پتروشیمی 

انجمن ام اس استان البرز

حضور آقایان دکتر کمالی زاده شهردار 
محترم کلانشهر کرج، دکتر عباس زاده 
مدیر مسئول روزنامه شهروند، هنرمند 
ارجمند جناب آقای نادر مشایخی و دکتر 
اشرفیان رئیس انجمن نورولوژی استان 
البرز در مراسم روزجهانی ام اس انجمن 
البرز با اجرای خواننــده محبوب آقای 

امیر تاجیک 
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پیام ام اس

انجمن ام اس مازندران

 

 

 نصب بنر به مناسبت روز جهانی ام اس در
 6 محل شهر ساری با هماهنگی سازمان

فرهنگی شهرداری ساری

انجمن ام اس امل

همایــش روزجهانــی ام اس بــا حضور 
300 نفر ازبیماران وخانواده های شــان 
درسرای مهر آمل با برنامه های متنوع و 
گزارش مدیرعامل انجمن همراه با اجرای 
موسیقی و جشن تولدی برای تعدادی از 
بیماران همراه با اهدای هدیه و صرف شام

انجمن ام اس استان قزوین

انجمن ام اس قزوین روزسه شنبه21 خرداد 
با حضــور دکتر کاظمی فر معــاون درمان 
دانشــگاه علوم پزشــکی قزویــن، دکتر 

مژدهی پناه ریاســت انجمــن MS ، دکتر 
هاشــمی، خانم دکتر مهردل، خانم دکتر 
پای بست متخصصین مغز و اعصاب و اعضای 
 MS هیئت مدیره و جمعی از اعضای انجمن

، به صورت رسمی افتتاح گردید.
 

انجمن ام اس تفرش

حاج حسین عســگری در 14 خردادماه 
13۹8 پــس از یــک دوره تحمــل 
بیماری)تومورمغزی( درگذشتند. ایشان 
از اواخر ســال ۹6 به عنوان مدیرعامل 
انجمن ام اس تفرش مشــغول فعالیت 
بودند و در مدت تصدی خویش خدمات 
ارزنده ای بــه بیماران ارایــه نمودند. از 
خداوند منان برای ایشان طلب مغفرت 
و علو درجات و بــرای بازماندگان صبر 

جمیل مسئلت می نماییم.
 

انجمن ام اس ابهر
در روزهــای پایانی ماه رمضان، ســبد 
غذایی بین همیــاران انجمن ام اس ابهر 
توزیع شد. براســاس برنامه ریزی های 
انجام شده و طبق سنت هر ساله، انجمن 
ام اس ابهر در ماه مبارک رمضان اقدام به 
توزیع سبد غذایی نمود. در این برنامه که 
با کمک خیریــن بزرگوار و حمایت های 
همیشــگی مردم نوعدوست انجام شد، 
هفتاد بســته غذایی خریداری، بســته 
بندی و بین اولویت هــای اول همیاران 

انجمن ام اس ابهر توزیع گردید.
انجمن ام اس ابهر با تحت پوشش قرار دادن 
بیش از 150 بیمار مبتلا به ام اس در سطح 
سه شهرســتان ابهر، خرمدره و سلطانیه 
بیش از سه سال است که خدمات متنوعی 
از جمله تامین بخش قابــل ملاحظه ای 

از هزینه هــای دارویــی، بیمارســتانی، 
معیشتی، حقوقی، مددکاری، معرفی به 
مراکز خصوصی درمانی و آزمایشــگاهی، 
معرفی جهت اخذ تسهیلات بانکی و ... را به 

همیاران خود  ارائه می دهد.

انجمن ام اس جهرم

 

برپایــی خوان کرامت افطــاری انجمن 
ام اس بــا حضــور  دکتــر محمدعلی 
صحرائیان دانشیار دانشگاه علوم پزشکی 
تهران و مســئول انجمن ام اس کشور و 

برخی از مسئولین شهرستان

انجمن ام اس گلستان 

 

 برگزاری مراسم گرامیداشت روزجهانی
 ام اس با حضور مسئولان استانی، خیرین
 و بیماران عضو انجمن ام اس گلســتان
 پنج شنبه ۹خرداد در تالار حاجی زاده با
 سخنرانی دکتر خرمالی نماینده انجمن
 در شرق اســتان و دکتر کهنسال رئیس
 هیئت مدیــره انجمن و جنــاب آقای
برزمینی مدیرکل امور اجتماعی فرهنگی
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مهمانانی که ام اسی ها را تنها گذاشتند

قبل از ناتوانی
 دست بیمار ام اس را بگیرید!

همه شال های نارنجی دور گردن شان بود و  به صورت چند نفره و آرام آرام وارد سالن می شدند. 
بعضی هایشان مشغول صحبت درباره کلاس های آموزشی بود ند که می رفتند، بعضی ها مشغول خوش و 

بش بودند و بعضی دیگر در انتظار بودند که قرار است در این مراسم، چه صحبت هایی بشنوند. 

   فاطمه انصاری

خانمی که با دقت لیست برنامه مراسم 
را می خواند، به همراهش گفت: »قرار 
اســت وزیر بهداشت، شــهردار تهران 
و رئیس بهزیســتی برای ســخنرانی 
بیایند.« ســپس پوزخندی زد و ادامه 

داد: »یکی باید وقتــی این ها صحبت 
می کنند، دردهای ما را بهشان بگوید.« 
مانی، همسر گلایل که یکی از شرکت 
کنندگان مراسم بود به پیام ام اس گفت: 
»چند روز پیش که شرایط همسرم بد 
بود، رفتیم اداره بهزیستی، می خواستیم 
تا قبل از ناتوانی همسرم اگر می شود، او 

را تحت پوشش قرار دهیم. هزینه های 
کار درمانــی واقعا بالاســت. من بیمه 
تکمیلی هم دارم اما ایــن روزها انقدر 
همه چیز گران شــده، نمی دانیم باید 
کدام سر ســفره را بگیریم که نریزد.« 
پس از گفتن این حرفهــا آنها همانند 
ســایر مهمان هــا روی صندلی خود 
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نشستند و منتظر ســخنرانان ماندند. 
ســخنرانانی که نه تنها خودشــان به 
مراسم نیامدند، بلکه حتی نماینده ای از 
این مهمان محترم نیز در مراسم حضور 

نداشت.

درددل هایی که مسئولان نشنیدند
دکتر مژگان قهاری پزشــکی که خود 
بیمار ام اس هست، در مراسم جشن روز 
جهانی ام اس گفت: »من گلایه بزرگی 
از مسئولانی دارم که امروز به این جشن 
دعوت شده بودند. ای کاش آنها تشریف 
داشتند و درددل های مان را می شنیدند! 
وگرنه بیماران ام اس همه درد آشــنا 
هستند و می دانند یک بیمار ام اس چه 
نیازهایی دارد.« او تاکید کرد: »ام اس 
آنقدر بیماری مهمی است که در جهان 
روزی بــه نام این بیماری، ثبت شــده 
است. این بیماری که اغلب قشر جوان را 
در برگرفته است، منجر شده تا بسیاری 

از بیمــاران که در اوایل شــور جوانی، 
تحصیلی، کار و امید هستند، ناخواسته 
میزبان مهمان ناخوانده ای شوند که چه 
مرد باشــند و چه زن، چه مجرد باشند 
و چه متاهل، همه ابعاد زندگی شان را 

تحت تاثیر می گذارد.«
او با اشاره به مشکلات عدیده بیماران 
ام اس تصریح کرد: »یکی از مشــکلات 
اساســی بیماران، خدمات تشخیصی 
و درمانــی اســت. خوشــبختانه در 
ســال های اخیر، اقدامات بسیار خوبی 
در این زمینه انجام شد و در حال حاضر 
داروهای اصلی بیماری ام اس به صورت 
تقریبا رایگان در دسترس بیماران قرار 

دارد.«
قهاری با اشــاره به تنظیــم راهنمای 
بالینــی مخصــوص بیمــاری ام اس، 
افــزود: »در حال حاضــر متخصصین 
مغز و اعصاب کشور، با همکاری وزارت 
بهداشت توانســته اند راهنمای بالینی 

برای خدمــات تشــخیصی و درمانی 
بیماری ام اس، تدویــن و تنظیم کنند 
که این اقدام قــدم مهمی برای درمان 
بیمــاری ام اس خواهد بــود. برخی بر 
این باورند که درمان تنها دسترسی به 
پزشک و دارو است. این باور غلطی است 
زیرا همه بیماران ام اس، نیاز به خدماتی 
مانند مشاوره روانشناختی، فیزیوتراپی، 
کار درمانی و سایر خدماتی هستند که 
در کنار خدمات تشــخیصی و دارویی، 

می تواند این بیماری را کنترل کند. «
قهاری افزود: »یک بیمار ام اس و حتی 
خانواده اش نیاز دارند از خدمات مشاوره 
روانشــناختی بهره ببرند تا بتوانند در 
برابر بیماری، تاب و تحمل بیشــتری 
داشته باشــند. اگرچه تاکنون از سوی 
دانشــگاه ها اقداماتی صورت گرفته و 
تلاش اســت تا این خدمات به صورت 
رایگان بــه بیماران ارائه شــود اما این 
میزان، بسیار محدود است. اگر بیماری 
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بخواهد به مرکزی برود تا از این خدمات 
استفاده کند، هم هزینه و هم راه سختی 
را در پیش خواهد داشت. بنابراین این 
مسئله یکی از مهم ترین مطالباتی است 

که بیماران از وزارت بهداشت دارند.«

اولین بودیم اما آخرین نه!
دکتر قهــاری در ادامه صحبت هایش با 
بیان اینکه متاســفانه ریاست سازمان 
بهزیستی نیستند تا سوالات بیماران را 
پاسخ دهند، به ناتوانی و کم توانی برخی 
از بیماران ام اس اشاره کرد و گفت: »چرا 
بهزیستی بیمار ام اس را که توان راه رفتن 
دارد، رد می کند؟ همــه بیماران ام اس 
نیاز دارند تا تحت پوشــش بهزیســتی 
قرار بگیرند. وقتی ناتوانــی در بیماری 
ام اس ظاهر شود، دیگر چندان خدمات 
توانبخشــی برای او تاثیر ندارد. باز هم 
تاکید می کنم که بیماران ام اس جوانان با 
استعدادی هستند و نیاز است که تا حد 
ممکن، فعال باشند. بنابراین نیاز است 
که خدمات توانبخشی به صورت جدی 
به این افراد ارائه شــود و باید بهزیستی 
از آنهــا در ایــن زمینه حمایــت کند. 
متاسفانه حمایت بهزیستی تنها زمانی 
که فرد ناتوان می شــود، مورد استفاده 
قرار می گیرد که دیگر چندان برای بیمار 

تاثیرگذار نیست.«
او با اشاره به شــیوع بیماری ام اس در 
کشور گفت: »در حال حاضر آمارهای 
ثبت شده نشــان می دهد که در کشور 
70 هزار بیمــار ام اس داریم. همچنین 
تنها در مرکز تهران انجمن ام اس ایران، 
روزانه 8 بیمار ام اس ثبت نام می شوند. 
بنابراین با اینکه ما اولین بیماران ام اس 
هستیم اما متاسفانه آخرین آن نخواهیم 
بود. هنوز این بیماری ناشناخته است و 
نمی دانیم که راه پیشــگیری چیست! 
نمی دانیم اصلا چــرا این بیماری برای 
فرد ایجاد می شــود. با این حال روزانه 
به آمار مبتلایان اضافه می شود و تاکید 
می کنم که بیشــتر آنها جوان هستند. 
خواهشی دارم که مسئولان بهزیستی 

جدی تر به بیماری ام اس نگاه کنند.«
این پزشــک افزود: »قرار بود بیماری 
ام اس یک بیماری خاص باشد. در این 
زمینه نهادهایی هستند که می توانند 
ما را حمایــت کنند اما هنــوز حضور 
این نهادها، ســوالات زیــادی را برای 
من، به عنوان یک پزشــک و یک بیمار 
ایجاد می کند. به عنــوان مثال، بنیاد 
بیماری های خــاص، چگونه می تواند 
در درمان و کنترل بیماری ام اس نقش 
داشته باشــد؟ جایگاه این بنیاد برای 

بیماران ام اس کجاست؟«
قهاری با بیان اینکه بسیاری از افراد به 
دلیل بیماری ام اس از کار اخراج شدند، 
تصریح کرد: »متاســفانه ما با خلاهای 
قانونی زیادی روبرو هســتیم و ممکن 
است مســئولان نیز پیگیر آن نشوند.  
جوانان ام اس در کنار بیماری استعداد 
و توانایی های زیادی هستند اما برنامه 
مدونی برای اشتغال آنها وجود ندارد و 
تنها معلولین هستند که امتیاز خاص 
دارند. چرا کسی به بیماران ام اس فکر 
نمی کننــد؟ چرا کارفرمایان تشــویق 
نمی شــوند بیماران ام اسی را که هنوز 
توانایی دارند، استخدام کنند. متاسفانه 
امروز شــاهد هســتیم که کارفرمایان 
بسیاری از بیمارانی که کمترین علامت 
بیماری را دارند، اخراج می کنند و هیچ 
قانونی برای حمایت این بیماران و افراد 

وجود ندارد.«

سامانه حمل و نقل معلولین نیاز به توسعه و 
بهبود کیفیت دارد

قهاری با بیان اینکه در حال حاضر 10 
درصد جامعه افراد کم تــوان یا ناتوان 
است، خطاب به شــهردار تهران گفت: 
»امیدوار بودم امروز کسی از شهرداری 
تهران حضور داشته باشد تا بگویم که 
10 درصد از جمعیت شــهر، کم توان 
یا ناتوان هســتند و این میــزان تنها 
مربوط به بیماران ام اس نیســت. این 
افراد نیــاز دارند کــه رفت وآمد کنند، 
نیاز دارند از مترو و اتوبوس اســتفاده 

کنند و زندگی خود را بگذرانند. امروز 
ما نیاز داریم که فرهنگ سازی های لازم 
انجام شود تا افراد سالم وظیفه انسانی و 
شرعی شان را بدانند و به افراد کم توان 
و ناتوان کمک کنند. شهر باید برای این 
افراد مناسب سازی شود و این خواسته، 
زیاده خواهانه نیست بلکه حق طبیعی 
این افراد است که در شهر و کشورشان 

بتوانند رفت و آمد کنند.«
او با اشاره به ســامانه های نقل و انتقال 
معلولیــن توضیــح داد: »خودروهای 
مخصوص جابه جایی معلولین بســیار 
محدود است. از شهردار می خواهم یک 
بار به عنوان یک بیمار، یا یک معلول با 
این شماره ها تماس بگیرد و ببیند که 
چگونه با یک شهروند برخورد می شود. 
آیا این رفتار سهم یک شهروند ناتوان 
اســت؟ آیا هیچ امکاناتی وجود ندارد 
که ما بتوانیم این حق طبیعی بیماران 
را پاسخ بدهیم؟ متاسفانه زمانی که با 
این مراکز ارتباط برقرار می شود اعلام 
می شود که ممکن اســت خدمات به 
فرد ارائه شود و فرد تا دو روز صبر کند و 

خبری از آنها نشود!« 

آقای شهردار، مبلمان شهر را عوض کن!
حجت الله حافظی، هیئت مدیره انجمن 
ام اس، در این مراسم با تاکید بر اینکه 
بیماران ام اس ظرفیت مقابله با ام اس را 
دارند، گفت: »مدتــی پیش، به منطقه 

در حال حاضر متخصصین مغز 
و اعصاب کشور، با همکاری 
وزارت بهداشت توانسته اند 

راهنمای بالینی برای خدمات 
تشخیصی و درمانی بیماری 
ام اس، تدوین و تنظیم کنند 

که این اقدام قدم مهمی برای 
درمان بیماری ام اس خواهد 
بود. برخی بر این باورند که 

درمان تنها دسترسی به پزشک 
و دارو است.



دوماهنامه آموزشی
9 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

محرومی در کهکیلویه و بویراحمر رفتم 
و آنجا با خانواده  محرومی آشــنا شدم. 
خانم خانه داستان همسایه اش را تعریف 
کرد و می گفت زن همســایه ظرفیت 
فقر را نداشــت و معتاد شــد. حرفش 
من را به فکر فرو بــرد و امروز که اینجا 
ایســتاده ام می دانم که شــما بیماران 
ظرفیت ایستادگی را دارید و باهم ام اس 

را شکست می دهیم.«
او خطاب به شهردار تهران گفت: »انجمن 
ام اس ایران یک خواســته نه تنها برای 
بیماران ام اس بلکه برای همه کهن سالان 
و افراد کم توان جامعــه می خواهد. در 
حال حاضر ۹.3 درصد جمعیت کشور 
کهن سال هستند که طی 15 سال آینده، 
دو برابر خواهد شد و در 30 سال آینده 
30 درصد جمعیت کهن سال خواهند 
بــود. پدربزرگ من و شــما می خواهد 
از خانــه بیرون برود. چنیــن فردی در 
هر 100 متر به علت کهولت ســن نیاز 
دارد اســتراحت کند. وقتی خانه نشین 
است، افسرده می شود و به بیماری های 
مختلفی از جمله  ســنگ کلیه، پوکی 
استخوان، عفونت ادراری و غیره مبتلا 
می شــود و هزینه هــای زیــادی برای 
درمان آنها صرف می شود. در حالی که 
تنها با تغییر مبلمان شــهری، شرایط 

فعالیت شان تغییر می کند. «
حافظی تاکید کــرد: »یک نگرش زیبا 
هزینه ندارد و مــا به آن نیــاز داریم. 
مسئولان بدانند که زمانی که کهن سال 
در خانه باقی می ماند و فعالیت نمی کند، 
مشــکلات و هزینه ها دو برابر می شود. 
شــهر ما معلول اســت که نمی تواند 

پذیرای بیمار کم توان و ناتوان باشد.«
این عضو هیئت مدیــره انجمن ام اس 
خطــاب بــه وزارت بهداشــت گفت: 
»خواسته ما این است که برای بیماران 
خاص هزینه های فیزیوتراپی در منزل را 

تحت پوشش بیمه قرار دهید.« 
برگزاری کلاس های کسب و کار برای 

بیماران ام اس
دکتر بهنــود صــدر، عضــو انجمن 
تحقیقات مغــز دنیا  در مراســم روز 
جهانــی ام اس گفت: »همیشــه فکر 
می کردم چرا رنگ ام اس نارنجی است. 
بعدها فهمیدم که نارنجی رنگ انگیزه 
و هیجان، سلامتی و حال خوب است. 
من 10 ســال پیش، بــه  ام اس مبتلا 
شــدم. آن روزها حال بدی داشــتم و 
تصورات وحشتناکی از بیماری ساخته 
بودم. روزی که به انجمن ام اس آمدم، 
از مسئولش پرسیدم حالا زندگیم چه 
می شود؟ او گفت هیچی! زندگی ات را 

ادامه بده! از آن روز تلاش کردم تا هرچه 
می توانم دستاورد داشته باشم. درس 
خواندم، کار کــردم و بالاخره متوجه 
شدم بیخیال کســانی که می خواهند 
به من کمــک کنند. حــالا می گویم 
بیماران ام اس عزیز، بیخیال کسانی که 
می خواهند کمک مان کنند؛ نخواستیم! 
بیاییــد خودمان بــه خودمان کمک 
کنیم. بعد از این 10 ســال فهمیدم، 
وقتی پول داشته باشــی حالت خوبه 
و با همین حال خــوب می توانی حال 
دیگران را خوب کنــی! بنابراین خبر 

خوبی را برایتان آوردم.«
صدر با اشــاره به برگزاری کلاس های 
کسب و کار برای بیماران ام اس گفت: 
»ما فکر کردیم که چــه کار کنیم که 
بیماران و دوســتان عزیز ام اس فارغ از 
اینکه از دوســتان خیر کمک بگیرند، 
خودشــان کســب و کار راه بیندازند. 
تعریف ما از کسب و کار این نیست که 
یک کارخانه راه بیندازی بلکه این است 
که مثلا یک خانم خانه دار بتواند در خانه 
خودش کسب و کار راه بیندازد یا یک 
بیمار که از ناحیه گردن به پایین ناتوان 

است، چگونه پول دربیاورد.« 
به گفته او در حال حاضر کانال تلگرامی 
به نام narenji_ms ایجاد شــده که 
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بیماران ام اس بــرای آن تولید محتوا 
می کنند. این دکترای مدیریت کسب 
و کار در حاشــیه مراسم، درباره انگیزه 
و چگونگی شــکل گیری این کارگاه ها 
گفت: » در این سال ها متوجه شدم که 
وقتی می توانم بــرای مراکز و نهادهای 
دولتی از جملــه بانک های مختلف کار 
انجام دهم، پس برای بچه های ام اس هم 
می توان این کار را کرد. با آقای هوشمند 
رایزنی کردیم و قرار شد که کلاس های 
کســب و کار MBA را برای بیماران 

ام اس برگزار کنیم.«
صدر با بیان اینکه اکنون مارکتینگ به 
سمت دیجیتال شــدن می رود، گفت: 
»امروز دیگر نیاز نیســت که حتما فرد 
به صورت فیزیکی در بازار حضور داشته 
باشــد. من معتقدم که بیماران ام اس 
افراد باهوشی هســتند بنابراین بیمار 
ام اس می توانــد با اســتفاده از تلفن و 
اینترنت، درآمدزایی کنــد. البته آنها 
باید دانش لازم را برای ایجاد و گسترش 
کسب و کار داشته باشــند و به همین 
خاطر ما این کلاس ها را بــرای آنها به 

صورت رایگان برگزار خواهیم کرد.«
او در پایان گفت: »برگزاری این کلاس ها 

ابتدا به صورت پایلــوت در تهران انجام 
می شــود اما جامعه هدف و تاکید ما بر 
شهرستان ها است، زیرا بالاخره انجمن 
تهران می توانــد گلیم خــود را از آب 
بیرون بکشد. بارها شنیده ایم که مراکز 
شهرستان ها دغدغه اشتغال بیماران شان 
را دارند. بنابراین می توانم این خبر خوب 

را به آنها بدهم.«

ظرفیت هایمان را ببینید!
ملیکا حدود11 سال است که ام اس دارد 
و به قول خــودش، یکی از قدیمی های 
انجمن ام اس ایران محسوب می شود. 

او در حاشیه مراسم به پیام ام اس گفت: 
»من فوق لیســانس روانشناسی دارم. 
می دانم کــه بیماری من در ســطحی 
هست که نمی توانم ازدواج کنم اما آنقدر 
توانایی دارم کــه کاری انجام دهم.« با 
اینکه راه رفتن برایش ســخت است، 
می رود و کوله اش را می اورد. روی میز، 
کارهای هنری اش را نشــانم می دهد. 
ســنجاق های ســینه، پیکســل ها و 
جاکلیدی هایی که درست کرده، نشانم 
می دهد و می گوید: »ببین، من خیلی ها 
را می شناســم که دقیقا شرایط من را 
دارند. کاری ندارند و دســت فروشــی 
می کنند. من هم درآمد ندارم، اینها هم 
چیزی نمی شود. از انجمن می خواهم 
که برایمان، فرصت شغلی ایجاد کند.«

ملیکا می گوید انتظــاری که از انجمن 
دارد، نه برای یک شــغل رده بالا، بلکه 
برای یک کار معمولی است. او می گوید: 
»من کارشناسی ارشد روانشناسی دارم. 
می توانم مشــاوره بدهم. حالا من تنها 
نیســتم. هرکدام از ما بیماران توانایی 
داریم که نادیده گرفته شــده است. از 
انجمن می خواهــم ظرفیت هایمان را 

ببیند و از آنها استفاده کند.«

انجمن ام اس ایران یک خواسته 
نه تنها برای بیماران ام اس بلکه 

برای همه کهن سالان و افراد 
کم توان جامعه می خواهد. در 

حال حاضر 9.3 درصد جمعیت 
کشور کهن سال هستند که 
طی 15 سال آینده، دو برابر 

خواهد شد و در 30 سال آینده 
30 درصد جمعیت کهن سال 

خواهند بود.
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هزینه های بیماری ام اس

ام اس در رسانه ها

محمدعلی صحراییان نایب  رئیس انجمن »ام اس« ایران درخصوص هزینه های درمان این بیماران 
توضیح داد: »هزینه درمان بیماران »ام اس« به صورت ماهیانه حدود یک میلیون تومان است، اما این 

رقم برای هر بیمار متفاوت است، به دلیل اینکه برخی از این افراد ممکن است هزینه جدی نداشته 
باشد و هزینه های داروی وی پوشش داده شود، اما برخی از بیماران نیازمند هزینه  های ویلچر، واکر و 

توان بخشی هستند که ماهانه ۴ میلیون تومان باید صرف هزینه های درمانی شان شود.«
منبع: تابناک

چهار مرکز جامع در پایتخت
رئیس مرکــز مدیریــت پیونــد و امور 
بیماری هــای خاص وزارت بهداشــت، 
از فعالیــت چهار مرکز جامــع ام اس در 
بیمارستان های دانشگاهی پایتخت خبر 

داد.
دکتر مهدی شــادنوش به برنامه وزارت 
بهداشــت برای ارائه خدمات به بیماران 

خاص در کشــور اشــاره کــرد و گفت: 
»یکی از اولویت های وزارت بهداشــت، 
برنامه ریزی بــرای ارائــه خدمــات به 
بیماران خاص است که در همین زمینه 
موضــوع بیماران ام اس مورد توجه قرار 

گرفت.«
وی بــا اشــاره بــه راه انــدازی مراکــز 
جامع ام اس در بیمارستان های دانشگاه های 

علوم پزشکی سراسر کشور، افزود: »تاکنون 
چهار مرکز جامع خدمات بیماران ام اس در 
تهران راه اندازی شــده تــا بتوانیم خدمات 
با کیفیت تری به این قبیــل از بیماران ارائه 
دهیم. این چهــار مرکز جامــع ام اس در 
بیمارستان های امام حسین)ع(، فیروزگر، 
سینا و مجتمع بیمارستانی امام خمینی )ره( 

راه اندازی شده است.«
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وی تاکید کرد: »در تبریز، ساری، مشهد 
و اصفهان هم شــاهد راه انــدازی مراکز 
جامع ام اس هســتیم که خدمات مورد 

نیاز این بیماران را ارائه می دهند.«
منبع: مهر

سلول های مزانشیمی برای ام اس
پیش از ایــن نشــان داده شــده بود که 
ســلول های بنیــادی مزانشــیمی با اثر 
ضد التهابی خود موجــب کاهش عوارض 
ام اس در حیوانات مدل آزمایشگاهی شدند، 
اما کارآزمایی بالینی فاز 2 که اثر این درمان 
را در شمار قابل توجهی از انسان های مبتلا 
بررسی می کند تا کنون صورت نگرفته بود. 
به منظور بررســی اثر درمانی سلول های 
بنیادی مزانشــیمی بر مبتلایان به ام اس، 
در پژوهشی بین المللی که پژوهشگرانی 
از کانادا، ایتالیا، سوئیس، سوئد، دانمارک، 
فرانسه، اسپانیا، انگلیس و اتریش در کنار 
دکتر سید مسعود نبوی از پژوهشگاه رویان 
در آن شرکت داشــتند، بی خطر بودن و 
اثر بخشی سلول های بنیادی مزانشیمی در 
مبتلایان به ام. اس مورد بررسی قرار گرفت.

در این پژوهــش، ســلول های بنیادی 
مزانشــیمی از خود افراد مبتلا دریافت 
شد، به گروهی سلول بنیادی مزانشیمی 
و به گروهی دارونما داده شد، بدون اینکه 
هیچ یک از دو گروه دریافت کننده درمان 
یا پزشــکان معالج آنان مطلع باشند چه 
کسی سلول و چه کسی دارونما دریافت 
کرده است. بیماران به مدت شش ماه برای 
بررسی اثرات جانبی و درمانی سلول های 

پیوند شده مورد پایش قرار گرفتند.
نتایج این پژوهش که در مجله بین المللی 
Trials به چاپ رسیده است، نشان داد 
استفاده از سلول های بنیادی مزانشیمی 
برای درمان ام اس بی خطر و ســودمند 

است. 
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

متهم: عفونت های دوران کودکی
متخصصــان علــوم پزشــکی در یک 
مطالعه جدید بررســی کردند که چگونه 

عفونت هــای ویروســیِ دوران کودکی، 
احتمــال ابتلا بــه بیمــاری ام اس را در 

بزرگسالی افزایش می دهد.
این متخصصــان می گویند عفونت های 
دوران کودکی که به مغز راه پیدا می کنند 
می توانند احتمال ابتــلا به بیماری های 
خودایمنــی از قبیــل ام اس در دوران 
بزرگســالی را افزایش دهند. تحقیقات 
اخیر نشــان می دهد ام اس شــایع ترین 
بیماری خودایمنی عصب شــناختی در 
میان بزرگسالان در سراسر جهان است. 

گروهــی از متخصصان علوم پزشــکی 
در ســوئیس با مطالعــه روی موش های 
آزمایشــگاهی نظریه جدیدی را مطرح 
کردنــد مبنی بــر اینکــه عفونت های 
ویروســی در دوران کودکــی که به مغز 
راه پیــدا می کنند می توانند شــرایط را 
برای ابتلا به بیماری های خودایمنی در 
دوران بزرگسالی فراهم کنند. آنها اظهار 
داشتند: در این بررسی این پرسش مطرح 
شد که آیا عفونت های مغزی ویروسی در 
دوره کودکی از جمله عوامل موثر در بروز 
بیماری ام اس هســتند و براساس نتایج 
آزمایشات مشخص شد که تحت شرایط 
خاص این عفونت ها علامت و نشــانه ای 
از التهاب را در مغز بــه جا می گذارند که 
می تواند فاکتوری موثر در بیماری ام اس 

باشد.
منبع: ایسنا

مشکلات بینایی در مبتلایان ام اس
زمانی کــه بیمــاری ام اس بــر اعصاب 
چشــم های یک فرد اثر می گذارند، این 
می تواند موجب بروز التهاب و شکل گیری 
علائم شود. نام رســمی برای این شرایط 
»نوریت اپُتیک« اســت. یک فرد مبتلا 
به نوریــت اپُتیک ممکن اســت متوجه 
مشــکلات مختلف بینایی خود شود که 
عموما در یک چشم شکل می گیرند. این 
مشکلات ممکن است ناگهانی یا به تدریج 

شکل بگیرند. 
افراد مبتلا به بیماری ام اس با پیشــرفت 
بیماری معمولا برخی اشــکال از دست 

دادن بینایی را تجربه می کنند. مشکلات 
بینایی معمولا یک چشــم را تحت تاثیر 
قرار می دهند و به طــور معمول پیش از 
این که بهتر شوند، شرایط وخیمی به خود 
می گیرند. هر فردی که این علائم را تجربه 
می کند باید بلافاصله به پزشک مراجعه 
کند، زیــرا در برخی مــوارد گزینه های 

درمان در دسترس هستند.
اگرچــه از دســت دادن کامــل بینایی 
امکانپذیر است، اما به اندازه علائم دیگر 

مانند موارد زیر شایع نیست:
  تاری دید

  از دست دادن دید رنگی یا خاکستری
  احســاس درد هنگام حرکــت دادن 

چشم ها
  نابینایی جزئی یا کامل در یک چشم که 

پیش از یک حمله تشدید می شود
  دشواری در نگاه به بغل

  درد مبهم پشت چشم ها
مشکلات حرکت چشم

افراد مبتلا به بیماری ام اس ممکن است 
حرکات کنترل نشــده چشــم را تجربه 
کنند که به نام »نیستاگموس« شناخته 
می شود. نیستاگموس همواره به روشی 
مشابه شکل نمی گیرد، اما اغلب موجب 
حرکت مکرر یک یا هر دو چشم به سمت 
جلو و عقب می شــود. فرد ممکن است 
کنترل چگونگی حرکات چشــم خود 
در یــک جهت خاص را از دســت بدهد. 
همچنین، افراد ممکن اســت احساس 
کنند اشیا در حال حرکت هستند، اگرچه 

به واقع این گونه نیست. 
برخی افراد مبتلا به بیماری ام اس ممکن 
است دوبینی یا دیپلوپیا را تجربه کنند. 
دوبینی به واسطه همگام نبودن ماهیچه ها 
در چشــم ها رخ می دهد، در نتیجه، مغز 
تلاش می کند تا با ترکیب آن ها تصویری 

واضح ایجاد کند. 
منبع : عصرایران

نگاه درست به بیماری
شــناخت ناکافی از ام اس باعث می شود 
افــراد دیگر جامعــه به ایــن بیماری به 
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عنوان یک بیماری خطرنــاک، در پایان 
ویلچرنشــینی و حتــی کشــنده نگاه 
کنند، در صورتی که طبق بررســی های 
انجام شــده و تجربیات بیماران مبتلا به 
 ام اس، ایــن بیماری نه تنهــا خطرناک و 
بازدارنده از فعالیت های روزمره نیســت، 
بلکه با حمایت های عاطفی، داشتن روحیه 
مناسب و آرامش، مبتلایان می توانند به 
زندگی عادی مانند دیگــر افراد جامعه 

ادامه دهند.
جوان 31 ســاله ای که بیش از 8 ســال 
است به ام اس مبتلا شده می گوید: »این 
بیماری شبیه چیزی نیست که در ذهن 
مردم وجود دارد و نبود آگاهی و فرهنگ 
برخورد با آن، بزرگ ترین مشکل در روند 
این بیماری اســت. در حالــی که اگر در 
مورد  ام اس فرهنگ سازی مناسب انجام 
شود، طبق شــعار انجمن  ام اس ایران که 
»باهم  ام اس را شکســت می دهیم«، این 
امر محقق می شود.« نیکو بیات که بعد از 
ابتلا به این بیماری با شرکت در کنکور در 
رشته  آی تی دانشگاه امیرکبیر تحصیل 
می کنــد، می گوید: »بــزرگ کردن این 
بیماری باعث می شود افراد مبتلا، بدون 
شــناخت از توانایی های خود، احساس 
ضعف و سرخوردگی کنند و جایی برای 
خود در جامعه نمی بینند. وی می افزاید: 
نگاه جامعه به بیمــاران  ام اس و حمایت 
عاطفی از آنهــا تاثیر مســتقیم در روند 
درمان بیمــاری دارد. مقوله ازدواج یکی 
از مهم ترین مســائل و دغدغه های این 
افراد اســت و با مشکلات و تبعات زیادی 
مواجه هستند. بسیاری از افراد وقتی بعد 
از خواستگاری از دختری آگاه می شوند 
که  ام اس دارد کنار می کشند و یا بالعکس 
وقتی پسری مبتلا به خواستگاری می رود، 
پس از اعلام بیماری خود با جواب منفی 
مواجه می شــود و یا در بسیاری زوج ها با 
آگاهی از بیماری یکــی از طرفین کار به 
طلاق می کشدکه این شکست وضعیت 
روحی را حاد و درنتیجه پیشرفت بیماری 

را سریع تر می کند.«
بیات که بیش از یک ســال است ازدواج 

کرده اســت می گویــد: »بســیاری از 
خواســتگارانم پس از اطلاع از بیماری ام 
کنار می کشــیدند، اما همسرم با آگاهی 
کامل از بیماری من برای ازدواج قدم جلو 
گذاشــت وعلاوه بر وی، خانواده اش هم 
این مســاله را پذیرفتند و به عنوان یک 

مشکل به آن نگاه نکردند.« 
دختر 25 ســاله ای که 5 ســال قبل از 
بیماری خود مطلع شده است می گوید: 
 »ام اس بیماری خاموشی است که سال ها 
در بدن هســت اما متوجه آن نمی شویم. 
این بیماری 7 سال در بدنم بود اما از آن 
بی خبر بودم و در 20 سالگی از ابتلا به آن 
آگاه شدم.« صبورا افتاده اظهار می کند: 
»روزی که از بیماری خود باخبر شــدم 
مانند هر شــخص دیگــری اول ناراحت 
بودم. به دلیــل 2 بیماری همزمان ام اس 
و ســنکوب قلبی 40 روز در بیمارستان 
بستری شدم، اما بعد از مشاوره روانشناس 
در بیمارســتان نگاه خــود را به بیماری 
تغییر داده و به آن ماننــد خواهرانم که 
همیشه همراهم هســتند نگاه کردم تا با 
این نگاه دنبال بهترین راه باشم.« وی که 
پس از آگاهــی از بیماری از تلاش و روند 
عادی زندگی عقب ننشسته و لیسانس و 
فوق لیسانسش را از دانشگاه تهران گرفته 
و اکنون عکاسی می کند و در انجمن  ام اس 
نیز به عنوان مربی »فتوشــاپ، هنرهای 
دستی و تصویرســازی برای کودکان« 

فعالیت دارد می افزاید: » ام اس برایم هیچ 
محدودیتی ایجاد نکــرد و اجازه ندادم تا 
مرا از فعالیت هایم محروم کند. تغییری 
که این بیماری در من داشت این بود که 
تصمیم گرفتم اگر تــا آن زمان از زندگی 
لذت چندانــی نبرده بــودم، از این پس 
10 برابر لذت ببرم و اگر تا پیش از آن از 
توانایی های خود استفاده نکرده بودم همه 

توانم را برای ادامه زندگی به کار ببرم.« 
مدیرعامل انجمن بیماری  ام اس البرز با 
بیان این که انجمن  ام اس یک ســازمان 
مردم نهاد اســت و مــکان فعلی انجمن 
توسط یک فرد خیر در اختیار مجموعه 
قرار داده شده است می افزاید: »به دلیل 
پله و مسیر نامناســب ورودی پارکینگ 
تا دفتر فعلی انجمن و از طرفی نبود هوا 
و تهویه مناســب در این مکان با در نظر 
گرفتن شرایط جســمانی سخت برخی 
بیماران، ضــرورت دارد تا دفتر انجمن را 
به مکان مناسب تری منتقل کنیم و این 
امر نیازمند حمایت و همــکاری نهادها 
و خیران اســت.« لیلا هدایتــی افزود:» 
روزانه 2 تا 3 نفر به جمعیت مبتلایان به 
 ام اس البرز اضافه می شوند. این موضوع 
ضرورت آگاه ســازی جامعه، همکاری و 
تعامل نهادهای مرتبط را بیشتر می کند تا 
بتوان از فرصت ها برای کنترل این بیماری 
و از تبعات و آسیب های ناشی از ناآگاهی 

در مورد آن جلوگیری کرد.«
منبع:ایرنا

جزییات حمایت های دولت از بیماران
معاون مرکز مدیریت پیوند و بیماری های 
وزارت بهداشــت درباره هزینه هایی که 
بیماران ام اس باید برای خدمات درمانی و 
دارویی خود بپردازند، گفت: »به طور کلی 
آن دســته از داروهای مورد نیاز بیماران 
ام اس را که ایرانی و تولید داخلی هستند، 
مورد حمایت قرار گرفته و فرانشیز سهم 
بیمار بــرای این داروها از ســوی وزارت 
بهداشــت پرداخت می شــود که شامل 
هشــت قلم دارو هســتند. از آنجایی که 
نحوه مصرف و میــزان داروهای مصرفی 

متخصصان می گویند 
عفونت های دوران کودکی که به 
مغز راه پیدا می کنند می توانند 

احتمال ابتلا به بیماری های 
خودایمنی از قبیل ام اس در 
دوران بزرگسالی را افزایش 
دهند. تحقیقات اخیر نشان 

می دهد ام اس شایع ترین 
بیماری خودایمنی عصب 

شناختی در میان بزرگسالان 
در سراسر جهان است
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برای هر بیمار متفاوت اســت، بر اساس 
نسخه پزشــک و تاییدیه ای که هر بیمار 
از کمیتــه ام. اس دارد، می توانــد حواله 
دارو را از معاونت درمان دانشــگاه محل 
ســکونتش دریافت کرده و سپس دارو 
را به صورت رایــگان از داروخانه دریافت 
کند.« کرمانچی با بیــان اینکه بنابراین 
قسمتی از هزینه داروهای ایرانی بیماران 
ام اس را بیمه پوشش می دهد و فرانشیز 
سهم بیمار نیز از ســوی وزارت بهداشت 
پرداخت می شــود، تاکید کــرد: »البته 
بیمار حتماً باید تاییدیه کمیته معاونت 
درمان دانشگاه را داشــته باشد و در این 
صورت می توانــد با پرداخــت از جیب 
صفر، داروهــای ایرانی مــورد نیازش را 
تهیه کند. البته داروهای خارجی در این 
بسته نیستند. البته برخی اقلام داروهای 
خارجی بیماران ام اس نیز تحت پوشش 

بیمه قرار دارند.«
وی با بیان اینکه ما تناوب خدمات بیماران 
ام اس را به صورت سالانه تعریف می کنیم، 
گفت: »بــه عنــوان مثــال ویزیت ها و 
آزمایشات در سال می توانند تا چهار مرتبه 
انجام شــود. همچنین تنــاوب خدمات 
فیزیوتراپی، کاردرمانی و گفتاردرمانی، 
بین 80 تا 120 جلسه در یک سال به ازای 
هر بیمار است. خدمات تصویربرداری نیز 
دو بار در سال برای بیماران تعریف شده 
که برای بیماران مبتلا به ام. اس به صورت 
رایگان انجام می شود. در مقوله توانبخشی 
خدمت فیزیوتراپی، تحت پوشش بیمه 
قرار دارد. بنابراین درصــدی از هزینه را 
بیمه پراخت می کند و فرانشیز سهم بیمار 
هم برای بیمارانی که در ســامانه وزارت 
بهداشت رجیستر شــده، تأیید شده و بر 
اساس پروتکل های ما نیازمند این خدمات 
باشند، از سوی وزارت بهداشت پرداخت 
می شود. کاردرمانی و گفتار درمانی هم 
جزو آیتم های توانبخشــی هســتند که 
تحت پوشــش بیمه نبوده و صفر تا صد 
هزینه های آن ها را معاونت درمان وزارت 
بهداشت تقبل کرده است که البته باید بر 
اساس توصیه پزشــک و با شروط مذکور 

انجام شود.
وی ادامــه داد: »همچنین اســتاندارد 
خدمت توانبخشــی بیمــاران ام اس نیز 
تدوین شــده اســت و در ایــن زمینه با 
سازمان های بیمه گر جلساتی را خواهیم 
داشــت که در صورت تأیید نهایی، آن را 
تا پایان خرداد ماه ابــلاغ می کنیم. حال 
برای اجرای واحد یک الگوی توانبخشی 
برای این بیماران و از آنجایی که خدمات 
توانبخشی بعد از خدمات دارویی دومین 
خدمت اصلــی بیماران ام اس هســتند، 
نیازمند تدوین استانداردهای این خدمت 
بودیم تا خدمات توانبخشی بیماران ام اس 
بر اساس یک پروتکل انجام شود و طبیعتاً 
یک تیم توانبخشــی بتوانند به بیماران 
خدمت رسانی مناسبی داشته باشند. حال 
اگر مرکزی خدمات توانبخشی را نداشت، 
می تواند از سایر مراکز خرید خدمت کرده 

و این خدمات را به بیماران ارائه کند.«
کرمانچی درباره وضعیت و نحوه خدمت 
رسانی به بیماران مبتلا به ام اس نیز گفت: 
»در این زمینه ایده آل مان این اســت که 
خدمات به صورت جامع در مراکز درمانی 
ارائه شــود. پیش از اجرای برنامه ایجاد 
مراکز جامع بیماران خاص و صعب العلاج 
از ابتدای ســال 13۹7، ما برای بیماران 
مبتلا به ام اس مراکــز جامعی را طراحی 
کردیم و دانشگاه های علوم پزشکی مکلف 
شدند که این مراکز جامع را ایجاد کنند. 
بر همین اســاس در حال حاضر در شهر 
تهران بیمارستان های فیرزگر، بیمارستان 
امام حسین و امام خمینی، مراکز جامع و 
مجهز ام اس را دارند. در اصفهان، تبریز، 
شیراز، مشهد، کرمان، البرز و ساری هم 
این مراکز را داریم. ســایر دانشگاه ها هم 
در صدد تجهیز مراکز هستند که وزارت 
بهداشــت در این زمینه به دانشــگاه ها 
کمک می کند. حتی ســعی می کنیم در 
شهرهای تابعِ استان هایی که مراکز جامع 
بیماران خاص را داریم هم بتوانیم مراکز 
کوچک تری را بــرای مبتلایان به ام اس 
ایجاد کنیم تا بیماران از نظر بعُد مسافت 

دچار مشکل نشوند.«

کرمانچی درباره نحوه ثبت بیماران ام اس 
در سامانه وزارت بهداشت، گفت: »بیمار 
مشکوک به ام اس یکسری علائم دارد که 
اگر توسط پزشــک نورولوژی تشخیص 
داده شــوند به معاونت درمان دانشگاه یا 
بیمارستان مراجعه می کنند و بر اساس 
گواهی پزشکی که تأیید کرده که این فرد 
مبتلا به ام اس است، بیمار ثبت می شود. 
سپس بیمار بر اساس نسخه ای که از سوی 
پزشــک به او داده شــده، به داروخانه ها 
مراجعه و داروهایش را دریافت می کند.«
منبع: ایسنا

خوددرمانی غلط است!
بهنام جبه داری، نورولوژیســت در مورد 
بیماری ام اس می گوید: »بیماری ام اس 
عموماً جوانان را درگیــر می کند و جزو 
بیماری هــای التهابــی مغزطبقه بندی 
می شــود. خصوصیت ایــن بیماری این 
است که به ماده سفید غلاف ملین حمله 
می کند و تکرار شونده است. ام اس در واقع 
بیماری چند حمله ای بر سیستم اعصاب 
مرکزی است که به علت اختلال و بیش 
فعالی در سیســتم ایمنی علیه خودش 

بوجود می آید.«
این عضو هیات علمی دانشــکده پزشکی 
دانشگاه آزاد اســلامی تهران در توضیح 
این نظر که قبلًا دانشمندان معتقد بودند 
که مصرف ماهی و غذاهای دریایی از بروز 
این بیماری پیشگیری می کند می گوید: 
»این مساله هنوز به اثبات نرسیده است. 
مشکل ما با شبه علم است. من با قاطعیت 
می گویم که طب سنتی ما هیچ اطلاعاتی 

نگاه جامعه به بیماران  ام اس 
و حمایت عاطفی از آنها تاثیر 

مستقیم در روند درمان بیماری 
دارد. مقوله ازدواج یکی از 

مهم ترین مسائل و دغدغه های 
این افراد است و با مشکلات و 
تبعات زیادی مواجه هستند.
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در مورد بیمــاری ام اس نــدارد زیرا این 
بیماری حدود 100 سال است که شناخته 
شده اســت. ما به عنوان پزشک در مورد 
قند، چاقی و فشارخون صحبت می کنیم 
و دوست داریم که به مردم آگاهی بدهیم 
که مراقب خودشان باشند؛ شاید چند نفر 
نگران فشار خونشان شــوند و به پزشک 
مراجعه کنند که مشکلی هم برای پزشک 
پیش نمی آید. اما متاسفانه در مصاحبه ها 
اطلاعاتی به مردم داده می شود که مردم 
را نسبت به بیماری می ترساند. عده زیادی 
از مردم فکــر می کنند کــه مبتلا به این 
بیماری شده اند و سراسیمه به ما مراجعه 
می کنند و گاهاً حتــی خواهان ام. آر. ای 
هم می شــوند. وقتی می خواهیم بگویم 
که این بیماری دارای چه علایمی اســت 
باید تاکید کنیم که این علایم را پزشک 
متخصص باید تایید کند زیرا که خودشان 
بــه هیچ عنوان قــادر به تشــخیص این 
بیماری نیستند. بسیاری از مردم به محض 
اینکه جایی از بدنشان گزگز می کند فکر 
می کنند که ام اس گرفته اند و این مسأله ما 
را آزار می دهد. متاسفانه در مورد بیماری 
ام اس ســیاه نمایی زیادی شــده است و 
بسیار بد مطرح شده است و این بیماری را 
بشدت ترسناک معرفی کرده اند، ما وقتی 

می خواهیم به بیمار بگویــم که مبتلا به 
بیماری شده بسیار احتیاط می کنیم و با 
ترس و لرز این مساله را عنوان می کنیم. 
اگــر بخواهم به بیمــاری بگویم مبتلا به 
ام اس شده است هزار دلیل باید بیاورم و 
مراقب باشــم. باید از سیاه نمایی در مورد 

این بیماری را متوقف کنیم.«
وی در مــورد طب اینترنتــی می افزاید: 
»مردم به محض اینکه بیمار می شــوند 
شروع به خود درمانی می کنند و این خود 
درمانی می تواند عوارض و پیامدهای بدی 
برایشان در پی داشته باشد. طب اینترنتی 
مشکلی بزرگ را برای طب در تمامی دنیا 

ایجاد کرده است. بیمار کلمه ای را جستجو 
می کند و این کلمه شــما را به بی نهایت 
سایت متصل می کند. عموماً مردم بخاطر 
اینکه زبان انگلیسی شــان قوی نیست و 
جســتجوها را به زبان فارســی مطالعه 
می کنند دچار مشکلات زیادی می شوند و 
در بیشتر مواقع گمراه می شوند. مطالعاتی 
که در سایت های فارسی زبان در مورد ام- 
اس داشتم متوجه شدم که سایت های ما 
پر از اطلاعات غلط، نادرست و مغشوش در 
مورد این بیماری است. به عنوان مثال وقتی 
علایم ام- اس را جستجو می کنند که یکی 
گزگز است که می تواند اضطراب زیادی را 
در فرد ایجاد کند. از سوی دیگر متاسفانه 
در این ســایت ها توصیه های درمانی به 
بیماران می شود مانند زنبوردرمانی و... که 
روند درمان را با مشــکل روبرو می کند. از 
اینرو مردم بدانند بهترین فرد پاسخگو به 
بیمار پزشک است. بیماری ام اس در همه 
بیماران با هم فرق می کند؛ اگر همسایه 
شما مبتلا به این بیماری است و پزشک 
کار خاصی را برای او تجویز کرده اســت 
دلیل ندارد بیماری شما هم اینگونه باشد و 
الا قطعاً پزشک معالجتان آن را برای شما 

تجویز می کرد.«
منبع: روزنامه اطلاعات

از آنجایی که نحوه مصرف و 
میزان داروهای مصرفی برای هر 

بیمار متفاوت است، بر اساس 
نسخه پزشک و تاییدیه ای 

که هر بیمار از کمیته ام. اس 
دارد، می تواند حواله دارو را از 
معاونت درمان دانشگاه محل 

سکونتش دریافت کرده و 
سپس دارو را به صورت رایگان 

از داروخانه دریافت کند.
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   فرزانه متین 

استان مرکزی با مرکزیت شهر اراک  با حدود 
1/5 میلیون جمعیت دارای 12 شهرستان 
است که عبارتند از: اراک، محلات، ساوه، ت
فرش، خمین، فراهان، دلیجان، شازند، آش

تیان، کمیجان، زرندیه و خنداب.
نام اســتان مرکزی برای اولین بار در سال 

1326 خورشــیدی مطرح گردیــد. در آن 
سال اســتان مرکزی )به مرکزیت تهران( 
پهنه وسیعی از مرکز کشور شامل شهرهای 
تهران، قزوین، ســاوه، قم، دماوند و محلات 
بود. در سال 133۹ شهرهای اراک و کاشان 
به استان مرکزی اضافه شدند تا سرانجام در 
سال 1356 با انتقال مرکز استان از تهران به 

اراک، نام مرکزی بر روی استان باقی ماند. 

اســتان مرکزی از شمال به اســتان البرز و 
قزوین، از جنوب  به اســتان های لرستان و 
اصفهان، از طرف غرب به استان همدان، از 
سمت شمال شرقی به استان تهران و از طرف 

شرق به استان قم منتهی می شود.
استان مرکزی طی دو دهه گذشته چهره ای 
صنعتی به خود گرفته و با راه اندازی طرح های 
صنعت نفت و پتروشیمی به یکی از بزرگترین 

 گفت و گو با مدیر عامل انجمن ام اس استان مرکزی

تلاش برای حل 
مشکلات مبتلایان
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کار خودش را شــروع کرد و از سال 13۹2 
اینجانب به عنوان مدیر عامل جدید انجمن 
ام اس استان مرکزی منصوب شدم.« وی در 
مورد تعداد مبتلایان به ام اس استان مرکزی 
ادامه مــی دهد:» آمار بیماران ثبت شــده 
در این انجمن تاکنون 1۹25 نفر اســت که 
بیش از دو سوم بیماران ثبت شده را خانم ها 
و ما بقی را آقایان تشــکیل می دهند. البته 
باید متذکر شوم که انجمن ما کل استان را 
پوشش می دهد اما شهرهای ساوه و تفرش 

هم خودشان انجمن مستقل دارند. «

خدمات و امکانات انجمن ام اس استان 
مرکزی

امیــری در ادامه صحبت هایــش در مورد 
خدماتــی که انجمــن اســتان مرکزی به 
مبتلایان به ام اس ارائه می دهد و برنامه های 
آینده این انجمن گفــت:» من این موارد به 

صورت تیتروار ذکر می کنم:
 احــداث واحد فیزیوتراپی بــا 12 کابین، 
تجهیزات کامل و ارائه خدمات به مددجویان 
عضو انجمــن ام اس به صــورت رایگان در 
نوبت های صبح وعصر و همینطور سرویس 

دهی به عموم مردم با تعرفه دولتی
 پذیرش و ثبت و شکل دادن پرونده بیماران 
و ایجاد پــل ارتباطی و تعامل بــا بیمه ها 
ودانشگاه علوم پزشکی و انجام کلیه مراحل 

اداری مددجویان
 انجام مشاوره و نیز رسیدگی به امور دعاوی 
مددجویان با حضور دو تن از وکلای رسمی 

پایه یک دادگستری به صورت رایگان
 ارائه خدمات مشاوره ای توسط کارشناسان 
ارشد روانشناسی به مددجویان و خانواده آنان 

به صورت رایگان
 پرداخت کمک هزینه دارو و معیشــت به 
مددجویان به صورت مستمرکه حدودا رقم 

170 میلیون ریال ماهیانه می شود 
 تهیــه و توزیــع ســبد کالا بــا توجه به  
مناسبت ها و به صورت مستمر بین نیازمندان 

عضو انجمن
 برگزاری جلسات ماهیانه برای برنامه ریزی 
و همفکــری و حضور جدی و موثــر در در 
کمیته بیماران خاص اســتان ) استانداری، 

فرمانداری، دانشگاه علوم پزشکی، کمیته 
امداد و....(

 تعامل با کمیته امداد امام خمینی و معرفی 
برخی بیماران نیازمند بــرای دریافت وام 

قرض الحسنه بلاعوض از این نهاد
 آمــوزش و تزریــق داروهــای مصرفی 
مددجویان همه روزه توسط پرستاران انجمن 
به صورت رایگان ) صبح ها در محل انجمن 
و عصرها در محــل پلی کلینیک تخصصی 

جانبازان(
 ارائه خدمات ســرپایی و پاراکلینیکی در 
مرکز درمانی و آموزشی امیرکبیر و کلینیک 
تخصصی امام رضا)ع( )ام آر آی، آزمایش و...( 

 امکانات فرهنگی و تفریحی
 در رابطه با امکانات فرهنگی که انجمن ما 

ارائه می دهد باید به موارد زیر اشاره کرد:
  هر هفته روزهای دوشــنبه کلاس های 
مهارت های زندگــی بــرای مددجویان و 
خانواده هایشان در ســالن جلسات انجمن 

برگزار می گردد.
 قراردادی با استخر سرپوشیده آنسه منعقد 
شده به صورتی که داوطلبان هر هفته زیر نظر 
مربی برای شنا و آب درمانی به صورت رایگان 

پذیرش می شوند.
 در فصول مناسب )بهار و تابستان( چندین 
اردوی تفریحی روزانــه برای مددجویان به 

همراه خانواده هایشان برگزار می شود.
 اعزام تعداد محدودی از بیماران به مشهد 
مقدس با همکاری انجمن و همراهی خیرین 

عزیز

مشکلات بیماران ام اس استان مرکزی
آقای امیری معضلات اصلی بیماران ام اس 
این اســتان را موضوعاتی چــون را گرانی 
داروها و هزینه های بالای درمانی، مشکلات 
معیشــتی و بالا بودن هزینه های زندگی، 
بیــکاری، معضلات فرهنگــی و اجتماعی 
ناشــی از تاثیرات بیماری مانند اختلافات 
خانوادگی، طلاق و به دلیل ابتلای به بیماری 
یکی از طرفیــن و ... می دانــد و در انتهای 
صحبت هایش اشاره می کند که این انجمن با 
انجمن ام اس تهران همکاری و ارتباط خوبی 

برقرار کرده است.

مراکز صنایع استراتژیک کشور تبدیل شد. از 
تولیدات عمده استان می توان به آلومینیوم، 
محصولات آلومینیومی، ریخته گری فلزات 
ســنگین، مخازن تحت فشــار، بویلرهای 
نیروگاهی و صنعتی، ماشین آلات کشاورزی 
و عمرانی، خودروهــای ریلی، محصولات 
پتروشــیمی و پالایشــگاهی، رنگ هــای 
صنعتی، منسوجات، شیشه و جام، بلور، انواع 
لاستیک خودرو، شــیم و کابل، شوینده ها، 
دوده صنعتی، الیاف مصنوعی، انواع سنگ 
ســاختمانی، لوازم خانگی و کاشی، لوله و 

پروفیل فولادی و پی وی سی و ... اشاره کرد

2000 بیمار ام اس در استان مرکزی
انجمن ام اس استان مرکزی از سال 1388 
به صورت رســمی فعالیت خود را شــروع 
کرده است. آقای امیری که هم اکنون مدیر 
عامل انجمن ام اس استان مرکزی است در 
مورد تاسیس انجمن به خبرنگار پیام ام اس 
می گوید:» این انجمن در ســال 88 توسط 
سرکار خانم پیغمبر زاده به صورت رسمی 
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انجمن ها چراغ شهرشان هستند

تنها یک کانکس! 
انجمن های ام اس در شهرستان ها، همواره با مشکلات متعددی روبرو هستند اما انگار یکی از 

دردهای مشترک شان، نبود محلی مناسب برای انجمن است. ساختمانی که انجمن بتواند در آن به 
ارائه خدمات مورد نیاز بیماران بپردازد و شرایط محل به طوری باشد که هم به راحتی در دسترس 

بیمار قرار بگیرد و هم مناسب رفت وآمد بیماران باشد. 

   فاطمه انصاری
 

دکتر حسین مژدهی پناه، متخصص مغز 
و اعصاب و مدیرعامل انجمن ام اس استان 
قزوین معتقد است که نهادهایی همانند 
شهرداری و شورای شهرها، می توانند در 
این زمینه کمک فراوانــی به انجمن های 
ام اس داشته باشند. او در گفت وگو با نشریه 
پیام ام اس درباره چالش های بیماران در 
استان قزوین و مشکلاتی که انجمن با آن 
دســت و پنجه نرم می کند، صحبت کرد. 
او می گوید: »درحال حاضر محل انجمن 
ام اس اســتان قزوین در یک کانکس واقع 

اســت. طبیعی اســت که داشتن همین 
کانکس بهتر از نداشــتن محلــی برای 
انجمن بود. برای همین به همین شرایط 
راضی شــدیم. « در ادامه این گفت و گو را 

می خوانیم:

 چگونه با انجمن ام اس آشــنا 
شدید؟ از چه ســالی در این انجمن 

مشغول فعالیت هستید؟
بنده متخصص مغز و اعصاب هستم که از 
سال 82 که فارغ التحصیل شدم، درقزوین 
مشــغول طبابت هســتم. انجمن ام اس 
قزوین قبل از ســال 8۹، به همت برخی 

از بیماران و یک خیــر به نام مرحوم آقای 
آزادمنش تاسیس شد. البته روند ثبتی آن 
طول کشــید و انجمن در سال 8۹ افتتاح 
شــد. آن زمان مدیریت انجمن با مرحوم 
آقای آزادمنش بود و دکتر سماوات رئیس 
انجمن بودند. در ســال های اولیه، انجمن 
ام اس قزوین محلی را از شهرداری قزوین 
در موسسه فرهنگی شــهرداری گرفت و 
چند سالی در آنجا مشغول ارائه خدمات 
به بیماران شد. اما بعد از مدتی شهرداری 
به آن محل نیاز پیدا کرد و انجمن مجبور 
شد که آن را تخلیه کند. از سویی مرحوم 
آقای آزدمنش درگیر بیماری شــده و به 
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دنبال درمان رفتند و فعالیت های انجمن 
کاهش یافت و به عبارتی می توانم بگویم 
تعطیل شد. البته به طور خاموش انجمن 
فعالیت هایی انجام می داد اما آنقدر نبود که 
بتوان گفت انجمن فعال است. در نتیجه 2 
ســال پیش مجمع عمومی تشکیل شد و 
اعضای جدید هیئت مدیره انتخاب شدند 

و باردیگر انجمن ام اس قزوین احیا شد. 

 در حال حاضر چــه تعداد بیمار 
تحت نظر انجمن شما هستند؟

در حال حاضر انجمن به دلیل وقفه طولانی 
که در فعالیت خود داشت، آماری از خود 
ندارد زیرا  ثبت بیماران در انجمن صورت 
نگرفته است. در حال حاضر تلاش داریم تا 
بیماران را در انجمن ثبت کنیم و به آماری 
دقیق برسیم. معاونت درمان دانشگاه علوم 
پزشکی اســتان قزوین آماری از بیماران 
ام اســی که دارو دریافت می کنند، دارد. 
آمارها نشان می دهد که در استان قزوین 
حدود 1250 نفر از معاونت درمان دانشگاه 
بسته حمایتی دارو را دریافت می کنند. با 
توجه که ممکن است برخی از افراد اصلا 
در این سیستم ثبت نشده باشند، تخمین 
می زنیم که تعداد بیماران ام اس حدود بین 

1500 تا 1800 نفر باشد.

 در حال حاضر مهم ترین چالش 
انجمن ام اس قزوین چیست؟

واقعیت این اســت که هر انجمنی نیاز به 
یک فضای مناسب دارد تا بتواند فعالیت ها 
و خدمات خــود را در این محل ارائه دهد. 
در حال حاضر مهم ترین چالش ما، محل 
انجمن است. محلی که اکنون انجمن در 
آن مشغول به فعالیت است، نه مناسب و 
نه در شان انجمن است. ما هنوز پیگیر این 
مسئله هستیم و به عقیده بنده ارگان های 
شهری باید در این مسئله مشارکت داشته 
باشند و جایی را برای انجمن های خیریه 
فراهم کنند. دومین چالش هم مســئله 
مالی است. با توجه به اینکه انجمن ام اس 
درآمد خاصی ندارد و با عموما با کمک های 
مردمی تامین می شود، ما به دلیل کمبود 

ارتباطات، با مشکلات مالی مواجه هستیم 
و تلاش داریم بــا رایزنی های مان بتوانیم 
از حمایت هــا بهره مند شــویم. در حال 
حاضر انجمن ام اس استان قزوین با هزینه 
شخصی همکاران و مقداری هم از آنچه که 
از سال 138۹ باقی مانده، توانسته روی پا 
بایستد و به بیماران خدمات ارائه کند اما 
اگر منابع مالی مهیا نشود، فعالیت انجمن 

چندان طولانی و ادامه دار نخواهد بود. 

 چه نهادهایی تاکنون برای تامین 
محل انجمن به شما کمک کردند؟ به 
نظر شما چه راهی برای رفع این چالش 

وجود دارد؟
در دوره های گذشته به کمک شهرداری، 
انجمن توانست محل مناسبی برای ارائه 
خدمات خود داشته باشد. اما محل کنونی 
کانکسی اســت که چندان مناسب ارائه 
خدمات به بیماران نیست. در حالی که من 
معتقدم انجمن ها چراغ های شهر هستند. 
آنهــا می توانند مســئولیت ارائه خدمات 
به بیماران و فرســتادن بیماران به مراکز 
مختلف دیگر را برعهده بگیرند. زیرا علاوه 
بر این موارد، هر کمکــی که به یک بیمار 

می شود برای ان شهر یک امتیاز است.  

 در حــال حاضــر مهم تریــن 
چالش های بیمــاران ام اس قزوین 

چیست؟
بیماران ام اس اســتان قزویــن، علاوه  بر 
مشــکلات و چالش هــای عمومی همه 
بیماران، چالش هــای مختص خود را نیز 
دارند. چالش اشــتغال و ازدواج از جمله 
چالش هایی هستند که عامه افراد را درگیر 
کرده اســت. لازم به ذکر اســت که نبود 
فرهنگ سازی مناسب در سطح کشوری 
منجر شده تا بســیاری از بیماران از این 
برخورد های نااگاهانه آسیب ببینند.  این 
فرهنگ و دیدگاه غلط باعث شده تا بیماری 
ام اس به عنوان یک برچسب و حتی یک 
خصیصه منفی تلقی شــود و در انتها به 
بیمار آسیب برســاند. همچنین خدمات 
توانبخشی، کاردرمانی و ... در این استان 

یکی از دغدغه های مهم بیماران اســت. 
همچنین در زمینه انجــام آزمایش های 
تخصصی محدودیت هایی وجــود دارد. 
به طــوری که هیچ یــک از آزمایش های 
تخصصی در مراکز دولتی ارائه نمی شوند 
و بیمار را به بخش خصوصی می فرستند. 
آزمایشــگاه نمونه را برای انجمن ارسال 
کرده و ســپس به تهران ارسال می کند. 
با توجه به اینکه ارســال نمونه به تهران و 
انجام آن منجر به افزایش هزینه برای مراکز 
دولتی می شوند، افراد در این موارد بیمار 
را به بخش خصوصی ارجاع می دهند. در 
حال حاضــر هیچ مرکز جامــع ام اس در 
استان قزوین وجود ندارد در حال که میزان 
مبتلایان به این بیماری نشــان می دهد 
که تشــکیل این مرکــز تخصصی چقدر 
می تواند در کنترل بیماری موثر باشد. به 
عقیده بنده استان قزوین پتانسیل داشتن 
چنین مرکزی را دارد. وزارت بهداشت باید 
این مسئله را در نظر بگیرد و مرکزی را در 
این استان افتتاح کند تا خدمات مربوط به 
بیماری ام اس در این مرکز به صورت جامع 

ارائه شود.

 نقش انجمن ام اس ایران را چگونه 
ارزیابی می کنید؟

انجمن ام اس ایران ارتباط مناسبی با مراکز 
اســتان ها دارد. ما در این چنــد ماه اخیر 
که ارتباط مان با انجمن بیشــتر شده، از 
حمایت های معنوی  و راهنمایی  آنها بهره  
برده ایم. بدیهی اســت کــه نقش انجمن 
ام اس ایــران بــه عنوان یــک هماهنگ 
کننده فعالیت های انجمن های ام اس در 
کشوربسیار مفید بوده است. همچنین بهتر 
است که انجمن ها از فعالیت های انفرادی 
سرباز زنند. به عنوان مثال یکی از چالش ها 
در این زمینه، این است که برخی بیماران 
از دو یا چند دفتر انجمن، خدمات درمانی 
خود را دریافت می کنند. من معتقد هستم 
که یک انجمن واحد می تواند برنامه ریزی 
و هدف گذاری مناسب برای رشد و توسعه 
بیماران ارائه دهد و از انجام  موازی کاری و 

دوباره کاری پرهیز شود. 
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گفت و گو با مدیر ورزش انجمن ام اس

مسابقه بدهید تا روحیه بگیرید
 مرتضی خرمی فارغ التحصیل رشته  تربیت بدنی از دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی ) مدرسه 
عالی ورزش سابق( است که  از قهرمانان پیشکسوت دومیدانی هم محسوب می شود. آقای خرمی 

هم اکنون در انجمن ام اس ایران، مدیر بخش فعالیت های ورزشی است. سابقه  کاری وی بسیار زیاد 
است از جمله: دبیری ورزش، کارشناس مسئول آموزش اداره کل تربیت بدنی وزارت آموزش و 

پرورش، معاون آموزش و پرورش اداره کل تربیت بدنی وزارت آموزش و پرورش، مدیر هماهنگی امور 
استان های کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان کشور و ...، ماهنامه پیام ام اس به مناسبت روز 

جهانی ام اس و برگزاری مسابقات ورزشی با وی گفت وگو کرده که در زیر می خوانید:

   فرزانه متین 

 شما چه مدتی است که در انجمن 
ام اس به سمت  مدیریت ورزش  نائل 
شده اید و مســئول برگزار کننده 

مسابقات ورزشی شده اید؟
من از ســال 13۹3 به دعوت جناب آقای 
وزیری، مدیر عامل وقــت انجمن ام اس 
همکاری خود را با انجمن شــروع کردم و 
حدود 5 سالی است که در خدمت اعضای 

محترم انجمن هستم.

 چند سال اســت که مسابقات 
ورزشی  به مناســبت روز جهانی  ام 
اس برگزار  می شود؟ این مسابقات 
بیشــتر مربوط به چه رشته هایی از 

ورزش است؟
از سال 13۹3 تاکنون هر سال مسابقات 
روز جهانی ام اس برگزار شــده اســت 
.علاوه بر آن در بیشتر سال ها به مناسبت 

دهــه ی مبارک فجــر هم مســابقاتی 
داشــته ایم و در مســابقات موردی که 
توســط هیات ورزش بیماران خاص یا 
ارگان های دیگر برگزار می شــود، هم 
شرکت کرده  ایم.مســابقات متنوع بوده 
و در رشته هایی مانند دارت، تیراندازی، 
شــطرنج، پتانک و بعضی از سال ها در 
رشــته های تنیس روی میــز و فوتیال 
دستی)فوتبال روی میز( هم مسابقاتی 

را برگزار کرده ایم.
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  به مناســبت روز جهانی ام اس 
امسال چه مسابقاتی برگزار شد ؟

امسال، مسابقات روز جهانی در 4 رشته ی 
دارت، تیراندازی با تفنگ بادی، شــطرنج 
و پتانک برگزار شد که در مجموع حدود 
70 تا 75 نفر در مســابقات شرکت کرده 
بودند و در همه ی رشــته ها به مقام های 
اول تا سوم لوح تقدیر و جوایزی داده شد. 
نفرات برتر این مسابقات بعد از یک سری 
تمرینــات اختصاصی در یک مســابقات 
انتخابی، برگزیده می شوند تا به مسابقات 

کشوری راه پیدا کنند.

  انجمن ام اس برای چه رشته های 
ورزشــی کلاس آموزشــی برگزار 

می کند؟
با توجه به تاثیرات ثابت شــده ورزش در 
کنترل روند بیمــاری ام اس، کلاس های 
متنوع ورزشی در رشته های یوگا، پیلاتس، 
تای چــی، دارت، شــطرنج، تیراندازی و 
پتانک داریم که به صورت هفتگی زیر نظر 
مربیان کارآزموده و با تجربه برگزار می شود 
و استقبال اعضا با توجه به امکاتات ما راضی 
کننده است.هر چند که برای گسترش این 
کلاس ها و مشارکت بیشتر اعضا نیازمند 

امکانات بیشتری هستیم.

آیا ورزشگاه های خاصی برای تمرین 
و برگزاری کلاس ها در نظر گرفته شده 

است؟
در حال حاضر بیشتر کلاس های آموزشی 
ورزش در داخــل انجمــن و کلاس های 
آموزشی رشــته هایی مانند تیراندازی در 
باشگاه شهید مهرانی و پتانک در استادیوم 
تختی یا زمین تپانک پــارک پرواز برگزار 
می شود و امیدواریم با در اختیار قرار گرفتن 
فضاهای ورزشی بیشتر  بتوانیم نسبت به 
گسترش فعالیت های ورزشی و برگزاری 

کلاس های بیشتر اقدام کنیم.

  به نظر شما ســطح مسابقات 
کشوری در سال گذشته چطور بود؟ 

تا ســال 13۹6 انجمــن ام اس به عنوان 

زیر مجموعه فدراســیون ورزش  بیماران 
خاص وپیوند اعضا شناخته نمی شد. اما از 
اواخر سال 13۹5 با تلاش های مدیر عامل 
محترم و مدیر ورزش انجمن مکاتباتی با 
فدراســیون ورزش بیماران خاص وپیوند 
اعضا انجام شد که با حمایت بسیار خوب 
ســرکار خانم فرهــادی زاد، دبیر محترم 
فدراســیون مذکور و تشــکیل جلسات 
مشــترک، انجمن ام اس به عنوان یکی از 
گروه های زیر مجموعه این فدراســیون 
شناخته شد و در ســال 3۹6 اولین دوره 
مسابقات کشــوری اعضای انجمن ام اس 
سراسر  کشور با شرکت 115 نفر از طرف 
فدراســیون ورزش بیماران خاص در دو 
رشته ی دارت و شــطرنج در شهر گرگان 
برگزار شد. در این مسابقات تیم خواهران 
انجمن از تهران در مجموع امتیازات تیمی 
، مقام اول وتیم برادران مقام سوم را کسب 

کردند.
دومین دوره این مســابقات با شرکت 22 
استان و نزدیک به 230 نفر شرکت کننده 
در سه رشته دارت، شــطرنج و پتانک در 
آبان ماه 13۹7 برگزار شد و تیم خواهران 
تهران مقام اول  تیمی و برادران مقام دوم 

تیمی را بدســت آوردنــد.در حال حاضر 
نیز کلاس هــای آمادگی برای شــرکت 
در سومین دوره این مســابقات در حال 

برگزاری است.
بــه عنــوان شــخصی که سال هاســت 
تخصص اش ورزش است تا چه حد ورزش 
کردن را در روحیه بیماران مفید می دانید؟
بدون شک ورزش بیشــترین تاثیر را در 
تقویت روحی و جســمی اعضای انجمن 
ام اس داشــته اســت. اظهــارات اعضــا 
در پاســخ به ســئوالات مطرح شده در 
قالب پرسشــنامه ها و تجربیــات مربیان 
کلاس های ورزشی از روند تقویت تعادل، 
تمرکز وهماهنگی در قسمت های مختلف 
بدن و بهبود شــرایط روحی اعضا نشان از 
تاثیر فوق العاده ورزش در بیماران ام اس 
دارد. خوشــبختانه این تجربیات در مورد 
تاثیر ورزش هایی مثل یــوگا، تای چی و 
پیلاتس به صورت متن های نوشتاری در 
کانال تلگرام انجمن قرار گرفته اســت و 
نحوه و روند تاثیر این ورزش ها در تقویت 
تواتایی های جسمی و بهبود حالات روحی 

افراد را بازگو می کند.

  آیا رقابت ها، بیماران را از لحاظ 
روحی اذیت نمی کند؟

تجربــه 5 دوره مســابقات روز جهانــی، 
دهه ی فجر و دو دوره مســابقات کشوری 
نشان دهنده ی تاثیر مثبت این رقابت ها 
در تقویت روحیه اعضا و به دســت آوردن 
اعتماد به نفس بیشتر و تداوم فعالیت های 
ورزشــی از طرف آن ها بوده و بیشــترین 
مشــوق برای تداوم فعالیت های ورزشی 

اعضا خواهد بود.
در پایان لازم می دانــم از حمایت های بی 
دریغ مدیرعامل محترم انجمن جناب آقای 
هوشــمند از فعالیت های وزرشی انجمن و 
امکاناتی که در اختیار مدیریت ورزش قرار 
می دهند تشکر و قدردانی کنم. امیدوارم با 
تداوم این حمایت ها و فراهم شــدن بیشتر 
امکانات لازم، مدیریت ورزش انجمن بتواند 
بیش از پیش برای خدمت به اعضای محترم 

انجمن  ام اس انجام وظیفه کند.

تا سال 1396 انجمن ام اس به 
عنوان زیر مجموعه فدراسیون 

ورزش  بیماران خاص وپیوند 
اعضا شناخته نمی شد. اما از 

اواخر سال 1395 با تلاش های 
مدیر عامل محترم و مدیر 
ورزش انجمن مکاتباتی با 
فدراسیون ورزش بیماران 

خاص وپیوند اعضا انجام شد که 
با حمایت بسیار خوب سرکار 

خانم فرهادی زاد، دبیر محترم 
فدراسیون مذکور و تشکیل 
جلسات مشترک، انجمن ان 

اس به عنوان یکی از گروه های 
زیر مجموعه این فدراسیون 

شناخته شد
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   فاطمه انصاری
 

 کمی از خودتان برایمان بگویید. 
چگونه با انجمن ام اس آشنا شدید؟ 

من لیــلا هدایتی متولد 1353 هســتم. 
کارشناسی ارشد در رشــته MBA دارم 
و حدود 17 سال اســت که به ام اس مبتلا 
هستم. آن زمان که فهمیدم بیمار هستم، 
در کرج انجمن ام اس تاسیس نشده بود و 
من کارت افتخاری انجمن ام اس تهران را 
داشتم. از آنجایی که پزشک معالجم، گارد 
زیادی با انجمن ام اس داشت، آن زمان من 
عضو انجمن نشــدم. حدود ســال ۹6 بود 
که به علت رفتن پزشــکم، در کرج، پیش 
پزشک دیگری رفتم و با انجمن ام اس البرز 
نیز از طریق گروه آقای دکتر اشرفیان آشنا 
شدم. آن زمان انجمن با مشلاتی مواجه بود 
و با تعدادی از بیمــاران تصمیم گرفتیم تا 
خودمان برای حل آنها تلاش کنیم و در حال 
حاضر، همه اعضــای هیئت مدیره انجمن 

ام اس البرز، بیماران ام اس هستند. 

 انجمن ام اس البرز در حال حاضر با 
چه چالش هایی روبرو است؟

انجمن استان البرز همانند بسیاری از مراکز 
انجمن ام اس در شــهرها مختلف ایران، با 
مشــکلات مالی مواجه است و هنوز منبع 
ثابت درآمــدی برای خود نــدارد و تنها از 
طریق خیرین و کمک هــای مردمی، نیاز 
بیماران ام اس را تامین می کند. در این مدت 
اخیر، محل انجمن ام اس توسط یک خیر 
تامین شده بود. زمانی که خیر می خواست 
ان محل را به فروش برساند، مجددا محلی 
در پارکینگ هایپرمی کرج در اختیار انجمن 
قــرار داد. این محل چنــدان برای انجمن 
مناسب نبود زیرا نه تهویه خوبی داشت و نه 
دسترسی خوبی برای بیماران داشت. وقتی 
شرایط انجمن را دیدیم، تلاش کردیم تا با 
ارتباطاتی که داریم، محل مناسب تری برای 
انجمن تهیه کنیــم. در حال حاضر یکی از 
اعضای شورای شهر کرج، به عنوان سفیر 
ام اس انتخاب شده و وقتی محل انجمن را 
دیدند، محلی را به انجمن پیشنهاد دادند. در 
حال حاضر نیز منتظر مصوبه شورای شهر 
هستیم. محل مورد نظر یک خانه ویلایی 
است که قرار اســت انجمن ام اس با سرای 
محله به صورت مشــترک از آن استفاده 
کنند. از جهت اینکه این محل در مرکز شهر 

4500 بیمار ام اسی در استان البرز

داروی رِبیف و داروی
 ام آر آی در کرج پیدا نمی شود!

این روزها می شنویم که مشکلات اقتصادی، شرایط را جوری 
کرده که دیگر برخی از داروخانه ها حاضر نیستند که دارویی 

مانند داروی تزریقی ام آرآی را که برای بیمار ام اس بسیار مهم 
است، با پوشش بیمه ارائه دهند. لیلا هدایتی، مدیرعامل و عضو 
هیئت مدیره انجمن ام اس البرز در گفت وگوی اختصاصی با پیام  
ام اس می گوید: »متاسفانه کمبود داروی تزریقی ام آرآی مشکل 

همه بیماران کشور است و این روزها، به راحتی نمی توان آن را 
تهیه کرد.« در ادامه این گفت وگو به وضعیت انجمن ام اس البرز و 

مشکلات بیماران این استان پرداخته ایم:
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قرار دارد و دسترسی بیماران به آن راحت 
است، بسیار خوب است.

  انجمن ام اس البرز چه تعداد بیمار 
ثبتی دارد؟

3700 نفر آماری است که در انجمن ثبت 
شده، اما آماری که دانشگاه علوم پزشکی 
البرز دارد، معتبرتر است. آمار دانشگاه علوم 
پزشکی البرز نشان می دهد که حدود 4500 
نفر بیمار ام اس در استان البرز وجود دارد که 
از میان آنها حدود 700 نفر مرد و باقی آنها 
زن هستند. متاسفانه روزانه 2 نفر ثبت نام 

جدید نیز در کل استان البرز داریم. 

  در حال حاضر انجمن ام اس استان 
البرز چه خدماتی را به بیماران ارائه 

می دهد؟ 
با توجه به بســته مصوبه حمایتی بیماران 
ام اس که باید از ســوی دانشگاه های علوم 
پزشکی ارائه شود، انجمن ام اس توانسته با 
مشارکت خوبی که با دانشگاه علوم پزشکی 
البرز دارد، همه بســته حمایتــی را برای 
بیماران دریافت کند. بنابراین همه داروهای 
ایرانی بیماران به صورت رایگان ارائه می شود. 
بسته حمایتی مصوبه وزارت بهداشت شامل 
سالانه 500 هزار تومان هزینه دندانپزشکی، 
ده جلسه رایگان کار درمانی و فیزیوتراپی 
در مدت سه ماه، سالانه یک جلسه رایگان 
معاینه چشم پزشکی و سالانه دو بار ام آرآی 
رایگان اســت که تنها چیــزی که تاکنون 
نتوانسته ایم از دانشگاه دریافت کنیم، همین 
ام آر آی رایگان است که البته با تعرفه دولتی 
محسوب می شــود و نهایتا برای بیماران 
حدود صد هزار تومان هزینــه دارد. با این 
حال، انجمن تلاش کرده است تا با همکاری 
معاونت غذا و دارو، داروهای خارجی را برای 
بیمارانی که استطاعت مالی ندارد، هر یک 
ماه در میان، به صورت رایگان ارائه دهد. در 
حال حاضر مشاوره های روانشناسی برای 
بیماران بــه صورت رایگان ارئه می شــود. 
همچنین همه کلاس های ورزشی در انجمن 
به صورت رایگان است و در برخی موارد نیز، 
ســالن های بیرون، با تخفیف خدمات را به 

بیماران ارائه می دهنــد. کلاس های دارت 
و یوگا ذهنی در داخــل انجمن برگزار می 
شود. در کنار این موارد، کلاس های هنری 
داشــتیم که تلاش داریم تا بیمــاران را به 
اشتغال زایی برسانیم. البته متوجه شدیم که 
همه بچه ها توان اشتغال زایی ندارند و نهایت 
بتوانند در خانه یک چیز کوچک تولید کند. 
بنابراین با همکاری یکی از اعضای انجمن 
که دکترای کارآفرینی دارد، موفق شــدیم 
دوره های کارآفرینی را بــرای بیماران ارائه 
دهیم که نتیجه آن، خود اشتغالی دو نفر از 

بیماران بود. 

  به نظر شــما، مهم ترین چالش 
بیماران استان شما چیست؟

به نظر بنده مشــکلات که زیاد اســت اما 
می توان بــه موضوع مکمل هــای دارویی 
اشــاره کرد. همچنین مشکلات اقتصادی 
خانواده ها، یکــی از مهم ترین چالش های 
بیماران است. درست اســت که داروهای 
ایرانی برای بیماران رایگان است اما اخیرا 
شاهد هستیم که برخی از بچه ها مراجعه 
کرده اند و بــرای دریافت داروی خود مبلغ 
ناچیزی برای مدت 3 ماه پرداخت کرده اند. 
از آنجا که انجمن نیــز در حال جایه جایی 
است، هنوز مشخص نیست که چرا این مبالغ 
ناچیز را از بیماران دریافت کرده اند. در مورد 
داروهای خارجی نیز، کمبــود دارویی در 
بخی موارد دیده شده است. در حال حاضر 
بیمارانی که داروی خارجی ربیف را استفاده 
می کنند، اعتراض دارند زیرا این دارو در کرج 
پیدا نمی شود. همچنین یکی از مشکلاتی 
که بیماران ام اس در گذشته داشتند، مدت 
زمان طولانی دریافت دارو بود. زیرا در کرج 
تنها یک داروخانه هــلال احمر وجود دارد 
که بسیار شلوغ است. بنابراین اگر بیماری 
می خواست دارویش را بگیرد، مجبور بود 
از صبح به دنبال کارهای تایید بیمه برود و 
اگر خیلی خوش شانس می بود می توانست 
تا ساعت 3 بعدازظهر داروهایش را دریافت 
کند. انجمن تلاش کرد و توانســت در این 
داروخانه باجه ای مخصوص بیماران ام اس 
ایجاد کند تا معطلی چند ساعته کاهش یابد. 

یکی دیگر از مشکلات دارویی که بیماران 
نه تنها در اســتان البرز، بلکه در کل کشور 
با آن روبرو هستند، داروی تزریقی ام آرآی 
است. من با شماره 14۹0 تماس گرفتم و 
کارشناس اعلام کرد که باید هر روز صبح 
اول وقت تماس بگیرید تــا از داروخانه ای 
که این دارو را توزیع می کند مطلع شده و 
به ان مراجعه کنید. جالب اینجاست که اگر 
در داروخانه آشنا داشته باشید، می توانید 
به راحتی دارو را تهیه کنید. متاسفانه این 
روند اشتباهی است که در کشور وجود دارد 
زیرا اگر دارو نیســت باید برای همه نباشد 
نه اینکه دارو باشــد و اینگونه توزیع شود. 
متاسفانه در سال های اخیر شاهد بودیم که 
برخی از داروخانه ها از فروش دارو با پوشش 
بیمه امتناع کرده انــد و زمانی که مطمئن 
بودند، بیمار به صورت آزاد می خواهد دارو را 
دریافت کند، آن را در دسترس قرار داده اند. 
 شما از نهادها و سازمان های دولتی 
که می توانند از بیماران حمایت کنند 

چه انتظاری دارید؟
این روزها ما درگیر جایه جایی هســتیم 
و خوشبختانه شــهرداری کرج کمی ما 
را حمایت می کند. با این حال ســازمان 
فرهنگی شهرداری کرج می خواست که 
آن محل را از انجمــن ام اس بگیرد و من 
شاهد بودم که چقدر دانش آنها نسبت به 
بیماری ام اس کم است. یکی از مسئولان 
شهرداری بیماران ام اس را با معتادی که 
تازه ترک کرده، مقایسه می کرد. آن روز 
از شــهردار خواســتم تا حداقل بگذارند 
ما کارکنان شــهرداری را با این بیماری 
آشنا کنیم زیرا در انجمن بالای 10 بیمار 
هستند که در این نهاد مشــغول به کار 
هستند. بسیاری از بیماران ما، افراد فعالی 
هستند که شــغل های مهمی بر عهده 
دارند. این نبود دانش و فرهنگ غلط منجر 
به آســیب جدی به بیمار ام اس می شود. 
انتظــار دارم که حداقل اطلاع رســانی و 
فرهنگ ســازی های لازم را با همکاری 
انجمن ام اس داشته باشند تا آسیبی که 
امروزه به بیمار ام اس وارد می شود، دیگر 

تکرار نشود.
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 قبل از شروع هر دارویی چه آزمایشاتی باید انجام شود

آزمایشگاه ام اسی
    دکتر هژیر سیکارودی - سردبیر

 
با اســتفاده از هر دارویی، احتمال بروز 
عــوارض ناخواســته وجــود دارد، این 

عوارض ممکن اســت نادر یا شایع و کم 
اهمیت یا خطرناک باشــند. هــر دارو یا 
گروه دارویی خاصی، عوارض شــایع تر 
و مهم تر مخصــوص به خــود دارد. این 

عوارض ممکن است روی سلول ها یا سایر 
پارامترهای خون، روی کارکرد کلیه ها، 
کبد، غدد داخلی و ... تاثیــر بگذارند، یا 
اینکه احتمال بــروز برخی بیماری های 
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عفونی، خودایمنی، بدخیمی هــا و ... را 
بیشتر کنند. در مواردی هم ممکن است 
انجام برخی از آزمایشات به انتخاب دارو 
کمک کنــد. بنابراین، بخصــوص در هر 
بیماری که بصورت درازمــدت، یا برای 
همیشه، تحت درمان با دارو قرار می گیرد، 
انجام آزمایشات و بررســی هایی قبل از 
شــروع دارو، و بعد از آن هــم به صورت 

دوره ای و در فواصل معین، الزامی است. 
البته حساســیت دارویی ممکن است با 
اســتفاده از هر دارویی بروز کنــد؛ یا، در 
مواردی عوارض احتمالی بســیار نادری 
برای بســیاری از داروها ذکر شده )مثلا 
نقرس، سندرم کوشــینگ، گزانتوم و ... 
برای داروی گلاتیرامر استات( که لزومی به 
کنترل کردن و انجام آزمایشات از نظر همه 
این عوارض برای شروع دارو در هر بیمار 
نیست؛ در عین حال ممکن است پزشک، با 
توجه به شرایط خاص هر بیمار، آزمایشات 
و بررسی های دیگری را هم لازم  تشخیص 

دهد که باید انجام شوند. 
در این نوشــته، سعی شــده آزمایشاتی 
که انجام آنها برای انتخاب و اســتفاده از 
داروهایی معمول در درمــان ام اس لازم 

است؛ شرح داده شود. 

بتا- اینترفرون ها 
)Beta Interferons(

این گروه تزریقی، اولیــن داروهای تایید 
شــده برای ام اس بــوده و هنــوز هم، در 
بیشــتر موارد، خط اول درمان هســتند. 
اینترفرون بتا1b- زیرپوســتی )بتافرون، 
 -1aزیفرون، اکتوفــرون(، اینترفرون بتا
زیر پوستی )ربیف، رسیژن(، و اینترفرون 
بتا1a- داخل عضله )آونکس، اکتووکس، 

سینووکس( از این گروه هستند.
قبل از شروع استفاده از بتا- اینترفرون ها 
باید آزمایش شــمارش کامل سلول های 
خون )CBC(، آنزیم های کبدی، آزمایش 
کار کلیه، تســت های  تیروئید و تســت 
حاملگــی )در خانم هایی که در ســنین 
باروری هستند( انجام شــود )البته اخیرا 
گفته می شود که ادامه بتا-اینترفرون ها 

در دوران بارداری با خطر چندانی همراه 
نیســت(؛ بعد از شــروع درمان هم، این 
آزمایشات به صورت دوره ای )معمولا 4 تا 

6 ماه یک بار( انجام می شوند.
یک آزمایش خــاص در مورد ایــن دارو، 
اندازه گیــری آنتی بادی خنثــی کننده 
 Neutralizing( اثــر اینترفرون ها اســت
Antibodies یا NABs(، که اگر به میزان 
قابل توجهی باشد ممکن است مانع عملکرد 
دارو شــود و لازم باشــد که پزشک دارو را 

تغییر دهد.

 گلاتیرامر استات 
)Glatiramer Acetate / Copaxone(

این دارو هم تزریقی )زیرپوســتی( و از 
داروهای قدیمی تایید شده برای ام اس 
بوده و هنوز هم، در بسیاری از بیماران به 
عنوان خط اول درمان استفاده می شود؛ 
گلاتیرامر اســتات با نام هــای کوپامر، 

سینومر، اسویمر موجود است.
قبل از شروع استفاده از گلاتیرامر استات 
هم بهتر اســت آزمایش CBC )شــامل 
شمارش پلاکت(، آنزیم های کبدی، تست 
حاملگــی )در خانم هایی که در ســنین 
باروری هستند( و تست های  تیروئید انجام 
شود؛ اگر چه، به جز حساسیت دارویی )که 
می تواند به خود دارو، یا به سایر ترکیبات 
همراه دارو مانند مانیتول باشد(، استفاده 
از گلاتیرامر استات معمولا با عارضه خاصی 
همراه نبوده و می تواند در دوران بارداری و 

شیردهی نیز ادامه یابد.

ناتالیزوماب 
)Tysabri(

 ،CBC در مورد ناتالیزوماب، باید آزمایش
آنزیم های کبــدی و یرقان)بیلی روبین(، 
آزمایش کارکرد کلیه، تست های  تیروئید، 
آزمایش کامل و کشــت ادرار، و تســت 
حاملگــی )در خانم هایی که در ســنین 
باروری هستند( انجام شود؛ ممکن است 
پزشک شما آزمایش خون برای بررسی از 
 PML که عامل( JC نظر آلودگی به ویروس
است( و آزمایش HIV نیز درخواست کند. 
همچنین، قبل از شروع اولین دوره درمان 

باید یک ام آر آی مغز به عنوان بیس و پایه 
)حداکثر به تاریخ 3 ماه قبل( موجود باشد. 
 ،PML به علاوه، بخاطر ریســک بیماری
بعد از شروع درمان، انجام آزمایش خون 
برای جســتجو و اندازه گیری آنتی بادی 
برعلیه ویروس JC )JCV Antibody( هر 
6 ماه یک بار، و همچنیــن تکرار ام آر آی 

مغز، الزامی است.

فینگولیمود 
)Gylenia / Fingolimod(

قبل از شروع اســتفاده از فینگولیمود 
باید آزمایــش CBC، آنزیم های کبدی 
و بیلی روبین با تاریخ جدید )کمتر از 6 
ماه(، آزمایش آنتی بادی برعلیه ویروس 
آبله مرغان )VZV Antibody(  و تست 
حاملگی )در خانم هایی که در ســنین 
باروری هســتند(،  نوار قلب )ECG( و 
ارزیابی دارویی انجام شــود. منظور از 
ارزیابی دارویی، دقت در مورد داروهایی 
است که ممکن است بیمار مصرف کند 
و خطر عــوارض قلبــی دارو را افزایش 
میدهند )مانند داروهای ســیتالوپرام، 
متادون، داروهای کاهش دهنده فشار 
خون از گــروه بتابلوکرهــا، دیلیتیازم،  

وراپامیل، دیگوکسین و ...(.
همچنین باید بیمار قبل از شــروع درمان 
و 3 تا 4 ماه بعد از شــروع درمان، توسط 
پزشک متخصص چشم معاینه شود. خطر 
بروز عارضــه )ورم ماکــولا( در بیمارانی 
که سابقه دیابت یا ســابقه نوعی التهاب 
چشم موسوم به یووئیت )uveitis( دارند، 
بیشتر است. چهار هفته پس از اولین دوز 
 CBC ،و مجددا بعد از 3 ماه از مصرف دارو
و آزمایــش های کبدی تکرار می شــود. 
همانطور که قبلا گفته شد، 3 تا 4 ماه بعد 
از شروع دارو معاینه چشم انجام می شود 
که اگر طبیعی باشــد، دیگر معاینه انجام 
نخواهد شد، مگر آنکه بیمار دارای علامت 
شود؛ اما بیمارانی که به دیابت یا یووئیت 
مبتلا باشند، باید به طور منظم، هر 6 ماه 
یکبار، تحت معاینه چشــم پزشکی قرار 

بگیرند.
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رونمایی از جدیدترین 
درمان ام اس در تهران

شرکت دارویی رُش پارس، طی مراسمی به  صورت رسمی از جدیدترین دارو در کنترل روند پیشرفت 
ناتوانی بیماران مبتلا به ام اس عودکننده و پیشرونده اولیه کشور رونمایی کرد.
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طی مراســمی که در هتل پارسیان 
آزادی برگزار شد، از یکی از موثرترین 
شــیوه های درمانی حوزه ام اس که 
در کنتــرل روند پیشــرفت ناتوانی 
مبتلایان بــه بیمــاری ام اس تاثیر 
بسزایی دارد، رونمایی شد. این دارو 
که هم اکنون در دســترس بیماران 
سراسر کشور قرار گرفته است، پس 
از تائید ســازمان غذا و دارو آمریکا و 
آژانس دارویی اروپا، در آبان ماه سال 
13۹7 توسط ســازمان غذا و داروی 

کشور تائید شده است.
اکُرِووس که در سال 2017 وارد بازار 
جهانی شــد، یکی از اثربخش ترین 
گزینه هــای درمانــی بــرای نــوع 
عودکننــده ام اس و اولیــن گزینه 
درمانی برای نوع پیشرونده اولیه آن 
است که به صورت شــش ماه یکبار 
تزریق می شود. تاکنون بیش از 100 
هزار بیمار در 85 کشــور دنیا تحت 

درمان با این دارو قرار گرفتند.
حســین پاکدامن رئیــس انجمن 
نورولــوژی ایــران در ســخنرانی 
افتتاحیه در این مراســم اظهار کرد: 
»باید با جدیــت هرچه بیشــتر به 
درمان بیمــاری ام اس پرداخت چرا 
که جامعه هدف آن جوانانی اســت 
که در بهتریــن دوران زندگی خود 
هســتند و بیماری مانع از شکوفایی 
و بلوغ کامل ذهنی و جسمی در آنها 
می شود.« وی در ادامه سخنان خود 
پیش زمینه این امر را اطلاع  رســانی 

صحیح و گسترده دانست.
با توجه به این نکتــه که بیش از 74 
هزار و 400 بیمار در کشــور از انواع 
مختلف بیماری ام اس رنج می برند، 
می توان بیان داشت که ایران در زمره 
کشورهایی است که یکی از بالاترین 
رتبه های شیوع این بیماری مزمن در 
جهان را به خود اختصاص می دهد. 
این درحالی است که تاکنون دارو و 
یا شــیوه درمانی مورد تائیدی برای 

درمان نوع پیشرونده اولیه ام اس در 
ایران در دسترس نبوده است.

به گفته محمدعلی صحرائیان معاون 
انجمن ام اس ایران با معرفی داروی 
اکرووس قادر خواهیم بود شیوه های 
درمانی بهتر و ثمربخشــی را برای 
بیماران خود اتخاذ کنیم و از این رو 
نیازهای پزشکی بی پاسخ و ناشناخته 
در کشور را رفع کنیم. وی که در این 
مراسم ســخنرانی می کرد افزود:» 
اولیــن گام موثر، ایجاد دسترســی 
یکســان به دارو و شیوه های درمانی 
اســت اما مهم ترین مانع دسترسی 
بیماران به شیوه های درمانی مناسب 
هزینه بالای آنها است. از این رو، یکی 
از ضروریات این حوزه که باید توجه 
ویژه ای بــه آن داشــت، همکاری با 
ذی نفعانی از قبیل شرکت های بیمه 
در راســتای ارائه راهکارهایی برای 

رفع چنین موانعی است.«
فرید بیدگلی مدیرعامل رُش پارس 
در ایران در جریان این رویداد با تاکید 
بر همکاری های پرثمر این شرکت با 
وزارت بهداشت و انجمن  ام اس ایران 
گفت: »معرفی داروی اکرووس، تنها 
مولکول تائید شــده توســط وزارت 
بهداشت در ســال 13۹7 و شیوه ای 
نوآورانه در درمان بیماری ام اس در 
بازار دارویی ایران، قدمی اســت در 
راستای تحقق تعهدات رُش پارس به 
جامعه ام اس کشور. از این پس برآنیم 
تا با مشــارکت و همکاری پزشکان 
و فعــالان عرصه ســلامت و درمان 
کشور، شــیوه های درمانی ام اس در 
ایران را ارتقاء داده و از این طریق نیاز 
امروز و فردای بیماران کشور را هرچه 

سریع تر و بهتر پاسخ گو باشیم.«
وی با اشــاره به رویکرد متمایز این 
شــرکت دارویی سوئیسی به درمان 
این بیمــاری، ادامــه داد: »پروژه) 
فلادلایت(، مصداقی است از رویکرد 
متمایز ما در این حوزه که امیدواریم 

تا اواخر ســال جاری به بهره برداری 
برسد. ایران پنجمین کشوری است 
که این پروژه را تائیــد می کند. این 
مطالعه که به صورت دیجیتال انجام 
می شــود مــا را در درک بهتر روند 
پیشرفت بیماری ام اس یاری می کند. 
برهمین اســاس،  از این طریق قادر 
خواهیم بود به کمک این مطالعه روند 
پیشرفت ناتوانی بیماران را شناسایی 

و این روند را به تعویق بیاندازیم.«
وی با اشاره به ضرورت سیاست  های 
بیمه گذاری بهینه و موثر درخصوص 
داروهای ام اس در کشور گفت: »در 
حال حاضر مهم ترین امــر برای ما 
تحت پوشش بیمه قرار گرفتن داروی 
اکرووس است لذا از وزارت بهداشت و 
درمان درخواست داریم تا با توجه به 
شواهد حاضر که حاکی از  اثربخشی 
قابل  ملاحظه و صرفه اقتصادی این 
دارو برای جامعه است، ما را حمایت 

و یاری کنند.«
شــرکت دارویــی رُش، به عنــوان 
شــرکتی پیشــرو در عرصه دارویی 
و بزرگترین شــرکت بیوتکنولوژی 
دنیا که سرمایه گذاری های عظیمی 
به صورت جهانی در حوزه تحقیق  و 
 توســعه صنعت علوم زیستی انجام 
داده اســت، خود را متعهد می داند 
در راســتای درک بهتر روند فعالیت 
و پیشــرفت بیمــاری  ام اس در 3.2 
میلیون بیمار مبتلا در سراسر جهان، 
راهکارهای کارآمد و نوآورانه ای ارائه 

دهد.

داروی اکرووس هم اینک 
در داروخانه های سیزده 

ابان، بیست و نه فروردین و 
داروخانه هلال احمر برای 
 مبتلایان به  ام اس عرضه 

می شود.
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به دنبال یافتن پاسخ یک سئوال مهم

چرا بعضی از بیماران 
 

دارو مصرف نمی کنند؟
سال ها است که پزشکان به دنبال یافتن داروهایی درمان کننده یا حداقل تعدیل کننده و 

بهبودبخش برای بیماری ام اس هستند و تاکنون داروهای متعددی برای کند کردن و حتی متوقف 
کردن سیر بیماری در بسیاری افراد به بازار امده است اما جالب است که گروهی از مبتلایان از این 

داروها استفاده نمی کنند. این مطلب به دنبال رسیدن به پاسخ این سئوال است چه چرا برخی 
از مبتلایان به بیماری ام اس اصلا درمانی را انجام نمی دهند و یا چرا درمان خود را نیمه تمام رها 

می کنند

   ترجمه: ماهان سرمست
منبع:اوردی هلث

»دارم بــه این فکــر می کنم کــه دیگر 
داروهایــم را مصرف نکنــم ....از تزریق 
 و تحمــل درد آن خســته شــدم.«

» مصــرف همــه داروهایــم  را متوقف 
کــرده ام.... هر بار کــه بخواهــم برای 
دکتر وقــت بگیــرم باید خیلــی صبر 
کنــم و ایــن موضــوع خیلــی طــول 
 می کشــد. مــن خســته شــده ام«

بــرای  داروهــا  ایــن  نصــف   «
».. اســت. کافــی  آدم   کشــتن 

» این بدن من اســت و خــودم انتخاب 
می کنم که برای آن چه کنم.«

»عوارض جانبی داروهــا از خود بیماری 
بدنتر هستند.«

این هــا برخــی از جملاتــی هســتند 
که در طــی ســال های ابتلا بــه ام اس 

از مبتلایــان شــنیده ام  از برخــی 
بر اساس مطالعه ای منتشر شده در مجله 
آمریکایی درمان و مراقبت، چهل درصد 
از افرادی که تحــت درمان برای بیماری 
ام اس بودند، کمتر از ســه ســال پس از 

شروع ، درمان  خود را رها کرده بودند.
من شــخصا از زمانی که داروی آونکس  
در ســال 1۹۹6 دوارد بــازار شــد از 
آن اســتفاده کردم و ســپس از آونکس 
بــه تایســبری،Aubagio  و در آخــر 
Lemtrada  تغییــر دادم. خــب، من 
واقعا درک نمی کنم که چرا بعضی افراد 
نمی خواهند روش های تســکین دهنده 
و بهبود دهنــده بیمــاری )DMT ( را 
امتحان کنند چرا که ممکن است شانس 
خوبی برای کند کردن، و یا حتی متوقف 

کردن روند بیماری شان باشد.

  چرا برخــی افراد اســتفاه از 

روش هــای درمانــی ام اس را رد 
می کنند؟

براســاس گــزارش مرکــز بیماری ها، 
اکثر افــرادی که از این داروها اســتفاده 
نمی کنند این اســت که فکــر می کنند 
روش درمانــی DMT بــه آنها کمکی 
نمی کند ، و یا کمکــی نخواهد کرد، و یا 
اینکه نگــران عوارض جانبــی احتمالی 
آن  هاهســتند. با این حال ، با 15 داروی 
تایید شــده در امریکا )این تعداد ممکن 
است در کشورهای دیگر متفاوت باشد( 
به نظر بعید می رســد که روش درمانی 
مناســبی برای هر یک از مبتلایان پیدا 
نشود . )اما از تعدادی کمی شنیده ام که 
 هیچ دارویی برای آنها جواب نداده است(.

  پس چرا مصــرف داروها قطع 
می شود؟

یکی از این دلایل پول است . بر اساس 
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گزارش هــا 14 درصد از افــرادی که 
مصرف دارو را قطع می کنند به این دلیل 
اســت که توانایی پرداخت هزینه های 
آن را ندارند . اما دلیل رها کردن تعداد 
بیشتری از افراد این است که روش های 
درمانی را منطقــی نمی دانند . بیش از 
42 درصد از 78 نفری که در این مطالعه 
شرکت داشتند، روش درمانی را به این 
دلیل نپذیرفتند که نمی توانســتند به 
خود بقبولانند که بیماریشــان جدی 
است. بر اســاس این مطالعه این گروه 
از افراد دلایل غیرمنطقی زیادی برای 
اجتنــاب از روش های درمانــی برای 
خودشــان داشــتند کــه در واقع یک 
استراتژی مقابله ای برای عدم پذیرش 
بیماری و یا اجتنــاب از یادآوری مداوم 
بیماری شــان بود. این مطالعه مدعی 
شــده که تعداد خیلی کمــی از افراد، 
حــدودا 6 درصد، تصــور می کنند که 

به درمــان احتیاجی ندارنــد زیرا فکر 
می کنند بیماریشان خفیف است.

  این حالت مشابه سندرم خوش 
شانسی است؟

بله، به نظر می رســد کــه این ذهنیت 
شبیه »سندرم شــرط  بندی یا خوش 
شانسی« اصطلاحی که توسط پروفسور 
گاویــن جیووانوم مورد اســتفاده قرار 

می گیرد.
پروفســور جیووانو  می نویسد: یک بیمار 
ام اس ممکن اســت فکر کنــد که آنقدر 
خوش شانس خواهد بود که بر این بیماری 
برنده خواهد شد« در واقع این استراتژی 
دفاعی است که فرد در آن به خودش قوت 
قلب می دهد که حتما به نوع بد بیماری 
دچار نشده اســت و در نتیجه احساس 
می کند به درمــان و دارو هم هیچ نیازی 

نخواهد داشت.

  این افراد کار درستی می کنند که 
داروها را مصرف نمی کنند؟

من اصلا چنین فکری نمی کنم. فکر هم 
می کنم تمام متخصصان و پزشکان هم 
مخالف عدم مصرف یا رها کردن مصرف 
داروها هستند . بنابراین اگر بیماری، در 
حال انکار بیماری ام اس خود اســت، یا 
حس می کند به نوع خوب بیماری مبتلا 
شده است، عدم استفاده از دارو برای او 
اشتباه است. اما آیا باید استفاده از یکی 
از روش های درمانی بــه چنین افرادی 
اجبار شــود؟ مطالعه گزارش شــده در 
AJMC  این نتیجه را نشــان داده که 
تحقیقات بیشتری نیاز است تا بیمارانی 
که از روش های درمانی  دارویی تسکین 
دهنده و تعدیل کننده بیماری استفاده 
نمی کنند را شناسایی کرده و همچنین 
بتواند افراد را به مصرف این داروها یا عدم 

رها کردن مصرف آن ها تشویق کند.
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بیماری من در اوایل ســال 2014 بعد از 
سه بار عود شدید  پشــت سرهم که در 
ابتدا تشــخیص داده نشــده بود توسط 

پزشکان تشخیص داده شد. علائم اصلی 
من دردهــای عصبی)نوروپاتیک(، درد، 

مشکلات شناختی و خستگی بود.
از آنجایی که به علت ضعف و خســتگی 
در صبح ها نمی توانــم کاری انجام دهم، 

یاد گرفته ام تا جایی که امکان دارد قبل 
از ســاعت 11 از خواب بیدار نشوم ) در 
واقع اساسا با این عادت هنوز یک نوجوان 
هستم( با این وضعیت بعدازظهرها بعد 
از رفع حالات مریضی و خســتگی ســر 

اثر کم هم گاهی مهم است

برای رفع خستگی 
شکلات بخورید

اوفلیا که بیماری ام اس او در سال 201۴ تشخیص داده شد، در یک آزمایش کلینیکی شرکت کرده تا 
ببیند آیا خوردن شکلات می تواند به بهبود خستگی در بیماران ام اس کمک کند یا نه. این داستان 

اوفلیا است.
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کار می روم و این کار را تا زمانی که کاملا 
بازنشسته شوم، ادامه خواهم داد.

یک روز یــک پاکت بزرگ از دانشــگاه 
آکسفورد بروکس همراه با یک دعوتنامه 
درمورد شرکت در یک مطالعه تحقیقاتی 
با موضوع احساس خســتگی حاصل از 
بیماری ام اس درب خانه ام گذاشته شده 
بود. مشتاقانه ضوابط پذیرش را خواندم 
و به نظرم آمد که می توانم در این تحقیق 
شرکت کنم، بنابراین فرم ها را پر کردم و 

فرستادم.
شــرکت در یک آزمایــش بالینی کاری 
بود که همیشــه می خواســتم انجامش 
دهم، چون به نظرم جالب می رســید و 
می خواســتم به طریقی به افزایش علم 
و اطلاعات برای بهبود یا درمان بیماری 

ام اس کمک کنم.
این پژوهش بالینی در واقع برای یافتن 
این موضوع بود که آیا فلاونوئیدها)آنتی 
اکســیدان هایی که در شکلات با درصد 
بالا یافت می شــود( به کاهش احساس 
خســتگی در مبتلایان به ام اس کمک 

می کند یا نه.
من برای انجام آزمایش پذیرفته شــدم 
و قبل از این که خوب بفهمم چه شــده 
در مســیر رفتن به دانشــگاه آکسفورد 
بودم، متاســفانه صبح زود و ســحرخیز 
شدن باعث شده بود که خسته شوم، به 
خصوص که اجازه نداشتم قبل از انجام 
آزمایش خونم چیزی بخورم. حرف زدنم 
خیلی بی رمق و آهسته  و کشدار بود، راه 
رفتنم عجیب و غریب و توان عضلاتم هم 
کم شــده بود، ضمن اینکه خوابم نصفه 
و نیمه شــده بود. وقتی به جایی که باید 
رســیدم پس از آشــنایی با یکی دو نفر 
فرم های بیشتری را پر کردم و یک ردیاب 
و اندازه گیری کننده میزان فعالیت)جی 
پی اس حرکتی( برای نظارت بر حرکاتم 
در مدت زمان مشــخصی کــه در خانه 

می گذراندم، به من پوشانده شد.
اما از همه مهمتر، اینکه به من بسته های 
تک نفره شکلات تیره و نیز شکلات داغ 
و بسته های شیر برنج دادند. این تحقیق 

از نوع دو سو کور بود یعنی این پژوهش 
آزمایشــی بود که نه تست شــونده و نه 
تست کننده نمی دانستند که چه چیزی 
واقعا دریافت می کننــد و آنکه دریافت 
می کنند چقدر مفید اســت و از نتیجه 
آزمایش هم آگاه نبودند. دســتور کار به 
این شــکل بود که صبح هــا حداقل نیم 
ســاعت قبل ازخوردن هر غذا یا دارویی 
یک فنجان شکلات داغ بخورید و این کار 
را برای شــش هفته انجام دهید، سپس 
و بعد از 6 هفته باید مجددا برای تســت 

می رفتم.
من چند بــار در طــول روز باید گزارش 
اینکه چقــدر و به چه میزان احســاس 
خســتگی می کردم را گزارش می دادم. 
البته بگویم که همیشــه عاشق خوردن 
شکلات با درصد بالا بودم!ا حتی گر اجازه 
داشتم می توانســتم حداقل چهار بار در 
روز شکلات داغ بخورم، اما خب این یک 
تحقیق علمی بــود و من مثل یک دختر 
خوب طبق قوانین عمل کردم. کسی که 
با من زندگی می کرد چندین بار گفت که 
فکر می کند رفتارم جوری شده که انگار 
کمتر احساس خســتگی می کنم، وی از 
آنجایی این حرف را مــی زد که متوجه 
شده بود صبح ها تا دیر وقت نمی خوابم، 
اگرچه خیلی هم کار مفیدی نمی کردم 
و در تختخواب می مانــدم و با آیپد بازی 

می کردم.
شش هفته خیلی سریع گذشت، بنابراین 
دوباره یک روز صبح به دانشــگاه رفتم، 
آزمایشات خون و نحوه راه رفتن و میزان 
راه رفتن روی تردمیل دوباره تکرار شد. 
سپس به من گفته شد که به نسبت این 
بار سریعتر دویده ام. و همین طور به من 
گفتند زمانی که نتایج مشــخص شد به 
من می گویند که از چه نوع شــکلاتی به 

من داده شده بود.
در پایان انجام آزمایشات از من پرسیدند 
که فکر می کنم درچه گروهی هستم، من 
هم جواب دادم از گروهی که شکلات با 
میزان فلاونوئید با درجه بالا دریافت کرده 
بودند، این را به این دلیل گفتم که وقتی 

خوردن شکلات را قطع کردم، خستگی ام 
به طرز چشمگیری افزایش پیدا کرد.

وقتی که نتایج مطالعات بالینی ارزیابی و 
نتیجه گیری شد، یعنی در حدود 18 ماه 
بعد، به من اطلاع دادند که من در گروه 

فلاونوئید با درجه بالا بودم.
عنوان تحقیق این بود کــه خوردن هر 
روزه شــکلات داغ با فلاونوئید با درجه 
بالا می توانــد نتیجه مثبــت و طولانی 
مدت و نســبتاً ماندگاری بر احســاس 
خســتگی بیماران ام اس داشــته باشد. 
من بسیار خوشــحالم که بخشی از این 
آزمایش هیجان انگیــر بودم، و در ضمن 
باز هم بگویم که واقعا از خوردن همه آن 

شکلات ها لذت بردم!
اخیرا خــوردن دوباره شــکلات تلخ با 
فلاونوئید بالا را با فرنی صبحم شــروع 
کرده ام. اگر کســی در فکر این است که 
آن را امتحان کند، باید بگویم هر شکلات 
تلخ %75 یا بیشــتر می تواند فلاونوئید 
با درجه بالا باشــد، حتی شــکلات های 
تخته ای یا پودرهای شکلات با فلاونوئید 

بالا هم در بازار در دسترس است.
می توان بگویم خوردن این شــکلات ها 
خیلی و به طرز چشمگیری خستگی من 
را بهبود نمی بخشد، اما گاهی اوقات کم 
هم مهم است یعنی مثل آن ضرب المثل 
که مقدار کم هم کمک محسوب می شود.

از آنجایی که به علت ضعف و 
خستگی در صبح ها نمی توانم 
کاری انجام دهم، یاد گرفته ام 
تا جایی که امکان دارد قبل از 

ساعت 11 از خواب بیدار نشوم 
) در واقع اساسا با این عادت 

هنوز یک نوجوان هستم( با این 
وضعیت بعدازظهرها بعد از رفع 

حالات مریضی و خستگی سر 
کار می روم و این کار را تا زمانی 
که کاملا بازنشسته شوم، ادامه 

خواهم داد.
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مشکلات مربوط به تفکر و حافظه بر بیش 
از نیمی از افراد مبتلا بــه بیماری ام اس 
تاثیر می گــذارد. راه حل ها و درمان های 
جبران مشکلات شــناختی و تمرینات 
تربیتی برای مغز می تواند برای بیماران 
کمک کننده باشند. شــما ممکن است 
مشکلاتی با حافظه، عدم توجه به موارد 
لازم و تشخیص موارد مهم نسبت به موارد 
کمتر مهم، مشــکلات در برنامه ریزی و 
تصمیم گیری، اختــلال درک یا تمرکز 
را تجربه کرده باشید. بســیاری از افراد 
مبتلا به بیماری ام اس درباره احســاس 
کرختی و گیجی در زمان تفکر یا ابهامی 
که در مغزشــان حس می کنند صحبت 
می کنند و از این واژه ها برای اشــاره به 
روند فکرکردن خود و اینکه تفکرشــان 
مانند دوران قبل از بیماری منظم و قابل 

اطمینان نیست، صحبت می کنند.
مشکلات شناختی اغلب به طور مستقیم 
توســط بیماری ام اس به وجود می آیند، 
هرچند ممکن است ناشی از عوارض داروها 
هم باشند. علائم دیگر ام اس مانند احساس 
خستگی، اضطراب، یا افسردگی می تواند 
باعث بدتر شدن مشکلات شناختی شما 
شود. اما نکته مهم در این میان این است 

که یادتان باشد که مشکلات شناختی با 
مشکل زوال عقل یکی نیستند.

برای اکثر افراد علائم مشکلات شناختی 
نسبتا خفیف است و از روزی به روز دیگر 
متغیر  اســت. در ابتدا ممکن است آن را 
به عنوان یکی از جنبه  هــای بیماریتان 
تشــخیص ندهیــد و آن را به حســاب 
چیزهای دیگری مانند استرس، کار زیاد، 
خستگی و یا فقط بالا رفتن سن بگذارید.

زندگی با مشکلات شناختی
مشــکلات تفکر یا حافظه ممکن است 
به نظــر جزئی بیاید، امــا می تواند تاثیر 
زیادی بــر روز به روز تجربــه زندگی با 
بیماری ام اس داشته باشند. ممکن است 
نادیده گرفته شدن علائم شناختی شما 
توسط افراد اطرافتان ناامید کننده باشد. 
شاید بقیه در دنیای خارج مشکلاتی که 
شما با آنها درگیر هســتید را مثل شما 
احساس نکنند. ســایرین ممکن است 
تلاش مضاعف شــما برای گرفتن همان 
نتیجه ای که آنها گرفته اند را نمی بینند. 
ممکن است نیاز باشــد علائم شناختی 
خود را برای درک و حمایت مناســب به 
دوستان، خانواده و یا همکارانتان توضیح 
دهید. لازم است به خاطر داشته باشید که 
در بیشتر موارد مهارت هایی که داشتید را 

از دست نمی دهید، فقط انجام دادن آنها 
کمی زمان بیشتری می برد. با پشتیبانی 
خوب و برنامه ریزی های مناســب و بجا 
می توانید کارها را مطابق بــا انتخابتان 

انجام دهید.
هرچقدر مــدت ابتلا به بیمــاری ام اس 
بیشتر باشد، احتمال رخ دادن مشکلات 
شناختی بیشتر اســت. تحقیقات نشان 
می دهد که علائم شــناختی در برخی از 
مبتلایان طی سال ها یکسان می ماند یا در 
برخی دیگر به تدریج بدتر می شوند. شما 
زمان کافی برای داشتن استراتژی های 
لازم بــرای جبران هرگونه دشــواری یا 
موانع مغزتان برای کاهش هرگونه مشکل 

شناختی را دارید.

علل مشکلات شناختی چیست؟
در بیماری ام اس مشــکلات شــناختی 
نتیجه آســیب عصبی در مغز است که 
باعث اختلال در انتقال پیام های عصبی، 
کاهش ســرعت و عدم دقــت اطلاعات 
می شــود. ممکن اســت این ایده کمک 
کننده باشــد کــه سیســتم عصبی را 
به خطــوط تلفن تشــبیه کنیــد. اگر 
روکش بعضی سیم ها آســیب ببینید و 
ســیم هایی پاره شــوند، این امر موجب 
ایجاد تماس های اشتباه می شود و بعضی 

اختلالات شناختی در مبتلایان به ام اس

وقتی تصمیم گیری 
سخت می شود

مشکلا در روند فکر کردن و به خاطرآوردن، اختلال در حافظه و گاه از دست دادن برخی توانایی ها 
به عنوان مشکلات شناختی رایج در بیماری ام اس، شناخته می شوند. مشکلاتی از قبیل اختلال 

حافظه، نداشتن توجه لازم برای برنامه ریزی، عدم توانایی تصمیم گیری درست، مشکلات در درک و 
یا تمرکز در این افراد دیده می شود.
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تماس ها هم اصلا برقرار نمی شود.

مشکلات شناختی ممکن است توسط این 
عوامل بدتر شوند:

خستگی یا خواب بی کیفیت: سرعت انجام 
هر کاری را کاهش می دهد. سعی کنید به 
خودتان سرعت بدهید و طوری برنامه ریزی 
کنید که کارهای مورد نظرتان را در زمانی 

که بیشترین انرژی را دارید انجام دهید.
تلاش فیزیکی: اگر در داشــتن تعادل 
و یا حرکت خود دچار مشــکل هستید، 
ممکن است متوجه شــوید که در زمانی 
که در حال حرکت هستید برای اطمینان 
از نیافتادن نیاز به تمرکز بیشتری دارید. 

این به این معناســت که شــما ظرفیت 
کمتری برای تمرکز روی مسائل مختلف 
دارید، مانند گفت و گو کردن همزمان با 
پیاده روی. سعی کنید بین تعادل فیزیکی 
و فعالیت های شــناختی تناسب لازم را 
ایجاد کنید، در این جور مواقع فقط باید 

روی یک موضوع تمرکز کنید.
احساســات: اســترس، اضطــراب و 
افســرگی همگی می توانند بــر عوامل 
شناختی اثر بگذارند. همینطور تشخیص 
آن ها از ســایر علائم ام اس سخت است. 
ارزیابی مناسب توســط یک روانشناس 

می تواند در این زمینه کمک کند.
عفونت: و سایر بیماری ها ممکن است 

باعث بدتر شدن مشکلات شناختی شود.
داروها: از جمله داروهای معمولی که برای 
درمان علائم ام اس اســتفاده می شود و 
داروهای برطرف کننده مشکلات مثانه، 
اسپاسم های عضلانی و درد. یک پزشک، 
داروساز یا پرستار تحصیلکرده ام اس می 
تواند در مورد اثرات احتمالی تمام داروها 

به شما مشاوره دهد.
سایر مواردی که به طور کلی باعث بدتر 
شدن علائم می شود: مانند گرما، شرایط 
پرتنش یا خیلی هیجان انگیز. سعی کنید 
در هوای گرم خودتان را خنک نگه دارید، 
یا از تکنیک های آرامــش دهنده برای 

مقابله با شرایط استفاده کنید.
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   مترجم: پرستو غنی زاده
 نویسنده: یلا هوینگ مارتین

دانشمندان، رابطه ای بین مصرف روزانه 
گوشــت قرمز فرآوری نشــده به عنوان 
بخشــی از رژیم مدیترانــه ای و کاهش 
تغییــرات مغزی که پیــش از ام اس رخ 

می دهد، یافتند.
حالا سئوال مهم این است که آیا گوشت 
قرمز فرآوری نشده باید در رژیم غذایی 

افرادی که در معرض خطر ابتلا به ام اس 
قرار دارند، جای ثابت داشته باشد؟

حدود یــک  میلیــون بزرگ ســال در 
ایالات متحده آمریــکا مبتلا به مولتیپل 
اسکلروزیس )ام اس( هستند. دانشمندان 
به طور دقیق نمی دانند چه چیزی علت 
این وضعیت اســت. بســیاری معتقدند 
که بدن حمله خودایمنی را به سیســتم 
عصبــی مرکزی ایجاد می کنــد و باعث 
آسیب به لایه محافظ میلین که بسیاری 

از نورون ها را پوشش می دهد، می شود. 
نتیجه طیف متنوعــی از علائم عصبی 
اســت. در آمریکا احتمال ابتلا به ام اس، 
1 در 1000 )0.1٪( در جمعیت عمومی 
است. این خطر، برای افراد با خویشاوند 
درجه  یک مبتلابه ام اس حدود 2 الی 4 
درصد اســت، اما در دوقلوهای همسان 

خطر ابتلا به 30 الی 50 درصد می رسد.
در برخی موارد، تغییرات در مغز سال ها 
پیش از آنکه فرد متوجه نشانه های ام اس 

گوشت قرمز خطر ام اس 
را کاهش می دهد؟

مشکلات در روند فکر کردن و به خاطرآوردن، اختلال در حافظه و گاه از دست دادن برخی توانایی ها 
به عنوان مشکلات شناختی رایج در بیماری ام اس، شناخته می شوند. مشکلاتی از قبیل اختلال 

حافظه، نداشتن توجه لازم برای برنامه ریزی، عدم توانایی تصمیم گیری درست، مشکلات در درک و 
یا تمرکز در این افراد دیده می شود.
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شود، رخ می دهد.
یک مطالعه در مجله مغز به مدت ده سال 
افرادی که اسکن MRI مغزی انجام داده 
بودند، دنبال کرد. از 81 شرکت کننده، 
83٪ از کســانی کــه اســکن مغــزی 
غیرطبیعی داشتند نشــان داد که آنچه 
کارشناسان آن را اولین تشخیص بالینی 
حالت دمیلینه شــدن سیستم عصبی 
مرکزی )FCD( می نامند، منجر به ام اس 

در طول دوره پیگیری شده است.
کارشناســان معتقدند عوامل خطرزای 
ابتلا به  ام اس شامل عوامل محیطی مانند 

رژیم غذایی می باشند.
در حــال حاضــر، محققان دانشــکده 
بهداشت عمومی دانشگاه کرتین در پرت، 
استرالیا، داده های مربوط به تأثیر رژیم 
غذایی، به ویژه گوشت قرمز فرآوری نشده 
را بر FCD در مجله تغذیه ارائه می کنند.

گوشت قرمز به عنوان بخشی از رژیم غذایی 
مدیترانه ای

برای مطالعه خود، لوســیاندا جی بلک، 
دانشجوی فوق دکترا در دانشگاه کورتین 
و همکارانش، داده های تحقیق اسلمونه، 
یک مطالعه چندمرحله ای، مورد-شاهد 

را تحلیل کردند.
مجموعه داده ها شامل 282 مورد افراد 
مبتلابه FCD و 558 فرد سالم بود. بلک 
 )aMED( از نمره جایگزین رژیم مدیترانه
برای ارزیابی اینکه دقیقاً شرکت کنندگان 
چه میزان وابستگی به رژیم مدیترانه ای 

دارند، استفاده کرد.
نمره ۹ به معنای بیشــترین وابستگی به 
رژیم غذایی و نمره 0 به معنای کم و یا عدم 
پایبندی است. او همچنین یک نمره برای 
 aMED-Red یک رژیم غذایی اضافی به نام
ایجاد کرد، با 1 امتیاز اختصاص داده شده 
به افرادی که حدود یــک وعده از 65 گرم 
گوشت قرمز فرآوری نشده، مانند گوشت 
گاو، گوشت گوســفند، گوشت خوک و 

گوشت گوساله مصرف می کردند.
سپس گروه شرکت کنندگان را به چهار 
دسته تقسیم کرد: رده 1 )نمرات 2-0(، 

رده 2 )نمــرات 3-4(، رده 3 )نمره 5( و 
رده 4 )امتیازات ۹-6(.

 FCD دکتر بلک هیچ ارتباطی بین خطر
و نمــره aMED پیدا نکــرد. بااین حال، 
هنگامی کــه او داده هــای افــراد در 
دسته های 2، 3 و 4 را با دسته 1 مقایسه 
کرد، ایــن داده ها کاهش خطــر ابتلا به 

FCD را نشان داد.
وی می گوید:»گوشت قرمز حاوی مقادیر 
زیادی مواد مغذی، ازجملــه پروتئین، 
آهن، روی، ســلنیوم، پتاسیم، ویتامین 
دی، تعــدادی از ویتامین هــای بی و .... 
است که بسیاری از این مواد مغذی برای 
عملکرد مغز سالم مهم هستند، بنابراین 
تعجب آور نیست که این ارتباط مفید بین 
مصرف گوشت قرمز فرآوری شده و خطر 

ابتلا به ام اس وجود داشته باشد.«

یافته های مربوط به کسانی که در معرض 
خطر هستند

هنگامی که بلک با عمق بیشتری داده های 
 aMED-Red اجزای مختلفی که نمرات
را تشکیل می دادند، بررسی کرد، متوجه 
شد که گوشت قرمز فرآوری نشده تنها 
عاملی بود که تأثیــر قابل ملاحظه ای بر 
خطر ابتلا بــه FCD داشــت. این گروه 
 FCD متوجه شد که کاهش خطر ابتلا به
در شــرکت کنندگان ارتباط نزدیکی با 
aMED- میزان وابستگی آن ها به رژیم

Red دارد.
نتایج نشان می دهد که افرادی که در رده 
2 قرار دارند، 37٪، افراد رده 3 به میزان 
52٪ و افــراد رده 4، 42٪ کاهش خطر 
داشتند. افرادی که خویشاوند درجه یک 
مبتلابه ام اس داشتند، این کاهش خطر 
از 2-4٪ به 1-2.5٪ و برای کســانی که 
دوقلوهای همسان مبتلابه ام اس داشتند، 
این ریســک از 30-50٪ بــه ٪32-14 

کاهش پیدا کرد.
بلک، در گذشــته نتایجی را با استفاده از 
داده های تحقیق AusImmune منتشر 
کرده است که نشان می دهد 50٪ خطر 
ابتلا به FCD در شــرکت کنندگانی که 

رژیم غذایی سالم داشته اند، کاهش یافته 
است. همچنین، در اوایل سال جاری، بلک 
نتایج حاصل از مصرف گوشــت قرمز را 
به عنوان عامل مستقل، نه به عنوان بخشی 
از رژیم غذایی مدیترانــه و خطر ابتلا به 
FCD منتشر کرد: »یافته های ما مربوط 
به افرادی است که در معرض خطر ابتلا به 
ام اس هستند، مانند کسانی که یک عضو 
خانواده نزدیک مبتلابه ام اس دارند. سایر 
تحقیقات در مورد مصرف گوشت قرمز و 
شرایط بهداشتی که در جمعیت عمومی 

رایج هستند، می باشد.«
اما همه موافق نیستند که گوشت قرمز 
صرفــاً دارای مزایای ســلامتی اســت. 
درواقع، سازمان بهداشت جهانی گوشت 
قرمز را به عنوان »احتمالاً ســرطان زا« 
برای انسان در ســال 2015 طبقه بندی 

کرده است. 
انتخاب رژیم غذایی کاری پیچیده است 
و سلیقه  شــخصی، تأثیرات فرهنگی و 
عوامل اجتماعی-اقتصــادی بر آن تاثیر 
می گذارند. شواهد زیادی وجود دارد که 
رژیم ســالم غذایی را به نتایج سلامتی 
درازمدت پیوند می دهد. اما اینکه مصرف 
گوشت قرمز فرآوری نشده در پیشگیری 
از ام اس مؤثر است، مسئله ای است که نیاز 
به بررسی بیشتر و مطالعات پرشمارتر با 

عمق بهتر دارد.

گوشت قرمز حاوی مقادیر 
زیادی مواد مغذی، ازجمله 

پروتئین، آهن، روی، سلنیوم، 
پتاسیم، ویتامین دی، تعدادی 

از ویتامین های بی و .... است که 
بسیاری از این مواد مغذی برای 
عملکرد مغز سالم مهم هستند، 

بنابراین تعجب آور نیست که 
این ارتباط مفید بین مصرف 
گوشت قرمز فرآوری شده و 

خطر ابتلا به ام اس وجود داشته 
باشد.
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   ملیحــه میرزایی - مشــاور 
خانواده

کیفیــت روابــط زناشــویی، از عوامل 
تأثیرگــذار بــر کیفیــت زندگــی در 
جمعیت عمومی و موثــر در بروز برخی 
از  بیماری های مزمن محسوب می شود. 
مطالعــات متعــددی رابطــه حمایت 
خانوادگی مناســب و کیفیــت زندگی 
با ســلامت بیمــاران را در بیماری های 
مزمن نظیر سکته قلبی، روماتیسم ستون 
فقرات، ابتلا به بدخیمی، تشنج، نارسایی 
کلیوی تحت همودیالیز، هپاتیت مزمن 

ویروسی را نشان داده  است.
 به طــور کلی، بر اســاس پژوهش های 
انجام شده، پشتیبانی دیگران، می تواند 
روند بهبود بیماری را کند کرده و توانایی 
بیمار را برای ســازگاری بــا پیامدهای 
بیماری های مزمن افزایش دهد. حمایت 
همســر، به عنوان مهم ترین حمایت در 
طی دوران بیماری شناخته می شود. از 
طرف دیگر، روابط زناشــویی نامناسب 
بر کیفیت زندگی و پیامدهای درازمدت 
بیماران مؤثر اســت. همزمــان با افت 
ســلامت جســمی، نه تنها روابط بیمار 
با اطرافیان از جمله همســر دستخوش 
تغییر می شود، رفتار همسر نیز با بیمار 
ممکن است تحت تأثیر قرار گیرد؛ زیرا 
بیمــاری مزمن برای هــر دو طرف یک 

شرایط تنش زا محسوب می شود. 
نتایج پژوهشــی بر روی زنــان و مردان 
مبتلا به ام اس نشان داده است بیماری بر 
فعالیت های جنسی، نیاز جنسی و عشق، 
علاقه و صمیمیت زوجین اثر می گذارد. 
بســیاری از بیماران اظهار داشتند کنار 
آمدن با واکنش های همســر به مراتب 
دشــوارتر از مقابله بــا محدودیت ها و 
مشکلات فیزیکی ناشی از خود بیماری 

اســت. در مطالعات دیگری نیز عنوان 
شده است که در طی بیماری های مزمن، 
همســران افراد مبتلا معمولاً حداکثر 

تنش را متحمل می شود.
همســران بیمــاران امــا اغلــب مورد 
غفلت قرار می گیرنــد. برای مثال نتایج 
پژوهش ها نشان می دهد همسران مبتلا 
به ام اس نســبت به خود بیماران مبتلا، 
از رضایت زناشــویی کمتری برخوردار 
هستند.  مشــارکت همســر در فرایند 
درمان و مداخله هــای زوجی و آموزش 
مهارت هــای ارتباطی بر بهتر شــدن 
کیفیت زندگی و ســازگاری زناشویی و 
بهبــود پیامدهای بیمــاری در بیماران 
مبتلا به بیماریهــای مزمن مثل ام اس، 
ســرطان پســتان و دیابت مؤثر است. 
ارتباط گــرم و صمیمی بیــن زوجین، 
بهبود مجدد بیمار را تســهیل می کند و 
می تواند از افســردگی ناشی از بیماري 

جلوگیري کند.
بعد مهمی از کیفیت زندگی مشــترک، 
فعالیت جنسی است و یکی از نگرانی های 
بیماران، تنش در رابطه با فعالیت جنسی 
است. بسیاری از تحقیقات انجام شده در 
این حوزه نشــان داده است که بیماران 
می پذیرنــد نمی توانند ماننــد قبل از 
بیماري، فعالیت جنســی داشته باشند. 
در بســیاری از فرهنگ هــا صحبت در 
مورد مسائل جنسی و زندگی زناشویی 
موضوعی دشــوار اســت. به ویژه برای 
بیماران با ناتوانی جســمی مانند ام اس 
و بیماری های قابل انتقال از راه خون به 
دلیل نوع بیماری، موضوعات جنسی و 
خانوادگی در خلال بیمــاری فراموش 
شــده و اغلب مــورد بی توجهــی قرار 
می گیرد. در یک مطالعه مشــخص شد 
که 63 درصد از بیمــاران دارای ام اس 
مشــکلات جنســی خود را با پزشــک 

معالجشان هم در میان نگذاشته اند.
به همان صــورت که برای کنــار آمدن 
جســمانی و روانی با بیمــاری راههای 
مختلفی وجود دارد، برای کنار آمدن با 
مسائل جنسی نیز راهکارهایی شناخته 
شده اســت. اگر شما یا همســرتان به 
بیماری مزمنی مبتلا هستید لازم است 
به جای تمرکز فکری بر روی مشکلات به 
وجود آمده، به دنبال ساختن فرصت های 
جدید باشــید و راه های دیگــری برای 

برانگیختن لذت جنسی پیدا کنید.
اگر شما رابطه جنســی را فقط به عمل 
جنســی محدود کرده باشــید، وقتی با 
عوارض بیمــاری و اثر داروهــا روبه رو 
می شوید، به احتمال بالا رابطه جنسی تان 
بسیار کم خواهد شــد و به دنبال آن، با 
از دســت دادن یکــی از لذت های مهم 
زندگی زناشــویی، خود و همســرتان 
افســرده خواهید شــد. اگر می خواهید 
رابطه جنسی لذت بخشــی را در دوران 
کنترل بیماری خود یا همسرتان تجربه 
کنید، لازم اســت برداشت خود را از این 
نوع رابطه تغییر دهید. بنابراین به جای 
تمرکز به  بیماری و محدودیت های آن، بر 
امکانات موجود و توانایی های دیگر خود و 

همسرتان متمرکز شوید.
کلام اخر اینکه طبــق تحقیقات انجام 
شده رابطه جنسی مناسب، ایمنی بدن 
را تقویت می کند و مقاومــت بدن را در 
مقابل انواع بیماری بیشــتر خواهد کرد. 
در آغوش گرفتن باعث ترشــح هورمون 
اکسی توســین در بدن می شود که این 
هورمون در ایجاد خواب آرام و تســکین 
دردهــای عضلانــی و ناشــی از آرتروز 
نقش مهمی دارد. رابطه جنســی سطح 
استرس افراد را پایین می آورد و افرادی 
که رضایت جنسی دارند، اعتمادبه نفس 

بیشتری دارند.

برای آنکه عشق تان از بین نرود ...
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   فرانک کلانتری
 اگر گرفتار بی خوابی هستید کتاب خواندن پیش از خواب می تواند داروی مناسبی باشد که 

قبل از خواب شما را به رویا ببرد و باعث شود خوب بخوابید. اما اگر مشکل انتخاب دارید و گاهی 
می مانید چه کتابی برای خواندن انتخاب کنید ما به شما کمک می کنیم که راحت تر انتخاب کنید. 
یادتان باشد که کتاب خواندن همیشه درهای جدیدی را به روی شما می گشاید و چیزهایی برای 

شما دارد که شاید در زندگی معول خودتان هرگز فرصت روبرویی با انها را نداشته باشید:

کتاب هایی که میتوان پیش از خواب خواند

درهای جدید به زندگی
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رمان دختری در قطار
پائولا هاوکینز

رمان دختری در قطار یک رمان جنایی 
معمایی است و از زبان سه زن روایت 
می شود. این رمان یکی از موفق ترین 
رمان های انگلیســی چند سال اخیر 
است. کتابی که به فروش چندمیلیونی 
دست یافت و برای مدت نسبتاً طولانی 
در فهرست کتاب های پرفروش باقی 
ماند. پائولا هاوکینز نویسنده این رمان، 
پیش ازاین اثر چنــدان موفق نبوده و 
می توان گفت این کتاب، مجوز ورود او 
به باشگاه نویسندگان میلیون دلاری را 

فراهم کرده است. 
هر یک از این ســه شخصیت بخشی 
از داستان را تعریف می کنند. روایت 
زمانی کامل می شود که قصه این سه 
نفر کنار هم قرار بگیرد. داستان به طرز 
ماهرانه ای بین سه زن قسمت می شود 
که زندگی آن ها به نحــو غم انگیزی 
به هم مرتبط می شود. ریچل، مگان 
و آنا. ریچل اولین شــخصیتی است 
که در داســتان با او روبرو می شویم. 
او داســتانش را از درون قطاری آغاز 
می کند که هرروز برای رفتن به ســر 
کار خیالی ســوارش می شود. ریچل 
زمان زیادی را در محله ای زندگی کرده 
که حالا با قطار از کنار آن می گذرد. او 
سعی می کند به خانه ای که پیش ترها 
در آن زندگی می کــرده نگاه نکند تا 
خاطراتش زنده نشود. خیال پردازی 
دربــاره زوج چند خانــه آن طرف تر 
مراسمی است که او در ذهنش برگزار 
می کند برای رها شدن از واقعیتی که 

در خانه شماره 23 می گذرد. ریچل به 
خاطر اعتیادش به الکل، همسر، شغل و 
اعتماد به  نفسش را ازدست داده و اغلب 
اوقات نمی داند آنچه می بیند در واقعیت 
است یا خیال. پس از ناپدید شدن مگان 
زن ســاکن خانه ای که ریچل درباره 
آن خیال پردازی می کند ریچل وارد 
یک داســتان واقعی می شود و سعی 
می کند برای پیدا کردن دوباره خودش 
معمای ناپدید شدن مگان را حل کند 
اما هیچ کس حرف های یک دائم الخمر 
را باور نمی کند. ریچل با وارد شــدن 
به داســتان مگان که همسایه شوهر 
سابقش هم اســت متوجه می شود 
تا چه حد ســقوط کرده و جایگاهش 
را در زندگی از دســت داده اســت. 
بخش های دیگر داســتان که از زبان 
مگان تعریف می شود زندگی زنی زیبا 
را می شکافد که از بیرون یک زندگی 
بی نقصی دارد. بخش هایی از داستان 
هم توسط آنا تعریف می شــود. آنا با 
همسر سابق ریچل ازدواج کرده است 
و گمان می کند با حذف کامل ریچل از 
زندگی اش می تواند خوشبختی اش را 

کامل کند...

افسون لی لی دال
 سیری هاسوت

افسون لی لی دال اثر سیری هاسوت 
نویســنده، شــاعر و پژوهشگر علوم 
انسانی و همسر فعلی پل آستر است. 
او متولد نورثفیلد، ایالت مینه سوتای 
آمریکاست و اغلب داستان هایش هم 
در این فضا می گذرد. سیری هاوست 
از سال 1۹83 شــروع به نوشتن کرد 

و تاکنون یک مجموعه  شــعر و شش 
رمان منتشر کرده است. افسون لی لی  
دال یکی از شــش رمان بلند اوست. 
هاسوت نویســنده ای  با عقایدی کم  
و  بیش فمینیستی اســت. هیلاری 
کلینتون درباره اش می گوید: »او خوب 
می داند که  چطور باید یک زن موفق 
باشد و افتخاراتی کسب کرده که در این 
دوران هیچ  نویسنده  مردی نتوانسته 
به پایش برسد.« هاسوت احساسات و 
عواطف زنانه را به گونه ای موشکافانه و 
از لایه های درونی وجودشان را عریان 
می کند که به خوبی قابل  لمس می شود 
و می توان با آن همذات پنداری کرد. او 
واقعیت  وجودی زنــان را با همه  فرازو 
فرود های احساسی و پیچیدگی های 
درونی نشــان می دهــد و به گونه ای 
روان شناســانه در فضایی داستانی به 
تحلیل این واقعیت هــا می پردازد که 
ممکن است تلخ و دلسردکننده و حتی 
تا انــدازه ای نمایانگر ضعف های زنانه 
باشد. هاسوت در مسیر این بازنمایی، 
دست خواننده را می گیرد و او را به عمق 
شخصیت ها می برد تا به درک درستی 
از این واقعیت ها برسند و از قضاوت های 
سطحی نگرانه  معمول پرهیز می کند و 
به جزئیاتی می پردازد که شاید در نگاه 
اول بسیار پیش پاا فتاده باشند اما وقتی 
در کنار هم چیده می شوند، پازلی شکل 
می گیرد که در ذهن خواننده به کلیتی 
جالب توجه، ضروری و قابل درک تبدیل 
می شود. سرچشمه  رمان های او بیشتر 
ایده هایی هستند که به گفته  خودش 
شــگفت زده اش می کنند و او چنان 
درگیر نوشتن می شود که این شگفتی 
را می توان در رمان هایش احســاس 
کرد. هاســوت ازجمله نویسندگان 
زنی ا ست که به دنبال ایده های خاص 
هستند؛ ایده هایی که معمولاً مردان 

کمتر درگیرشان می شوند.
راوی داستان رمان افسون لی لی دال 
شــخصیت اصلی یا همان لی لی دال 
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اســت. او دختری است با افکار نسبتا 
ســنتی، لجوج، زیبا و شــجاع که در 
آســتانه ورود به جوانی و بزرگ سالی 
درگیــر رابطه ای پیش بینــی  ناپذیر 
می شود و ماجراهای عجیبی که برایش 
رخ می دهد او را تا مرز جنون می کشاند. 
وقایع داستان در شــهر کوچکی، به 
نام وبســتر در ایالت مینه سوتا اتفاق 
می افتــد؛ جایی کــه مردمش ازنظر 
اقلیمی و شخصیتی وابستگی عمیقی 
به زادگاه شــان دارند. مردم این شهر 
کوچک، اغلب درگیر شایعات و اسرار 
عجیب  وغریبی هستند که افکار آن ها 
را محصور خود کرده است. این تقابل 
فرد و محیط یک فضای جالب و خاص 

را در داستان می سازد

دوست نابغه من
النا فرانته

 
کتاب »دوست نابغه  من« اثر النا فرانته 
نویسنده  ایتالیایی است. النا فرانته نام 
مستعار این نویسنده  اهل ناپل است که 
از سال 1۹۹2 با چاپ اولین کتابش طی 
نامه ای از ناشرش خواست که هویت 
واقعی اش پنهان بماند و عقیده اش این 
بود که هر کتابی بعد از نوشــته شدن 
اگر حرفی برای گفتن داشــته باشد، 

خواننده اش را پیدا خواهد کرد. 
در اکتبر سال 2016 یک روزنامه نگار 
ایتالیایی، تحقیقات گسترده ای را در 
مورد زندگی شــخصی و حساب های 
مالی شــخصیت های مختلف، برای 
فاش کردن هویت اصلی نویســنده 
موردنظر خود انجام داد و طبق مدارک 

و اسنادی که او ارائه کرده، النا فرانته، 
در واقع آنیتا راجــا مترجم ایتالیایی 
کتاب های آلمانی و همسر دومنیکو 
استارنونه یکی از نویسندگان مطرح 
ایتالیا اســت. این اتفاق و این کشف 
بــا برخوردهای تندی مواجه شــد و 
بســیاری از طرفداران النا فرانته، این 
کار را تجاوز بــه حریم خصوصی این 
نویســنده و نقض حقوق انسانی اش 

توصیف کردند. 
این رمان داســتان زندگی دو دختر 
به نام های النا و لــی لا را از کودکی تا 
میان سالی روایت می کند و همچنین 
داستان دوســتی خاص آن ها که در 
یکی از محله های فقیرنشین ناپل در 
اواخر ســال های دهه  پنجاه میلادی 
شکل می گیرد. هر دوی آن ها مایل به 
تحصیل هستند اما زندگی برای شان 
سرنوشــتی متفاوت را رقم زده است. 
در ادامه داستان لی لا مدرسه را ترک 
می کند و در مغازه  کفاشــی پدرش 
مشــغول به کار می شــود اما النا از 
حمایت مربی اش برخوردار شــده و 
به تحصیلش ادامــه می دهد. پیش 
زمینه  این ماجراها ناپل تاریک و پراز 
غوغاست. دوســت نابغه من ایتالیای 
بعد از جنگ جهانــی دوم را به تصویر 
می کشد، جایی که هنوز قدرت اصلی 
شهر در دســت گروه های مافیایی و 
خانواده های ثروتمندی است که کمتر 
کسی جرئت رودررویی با آن ها را دارد. 
در این کتاب در کنار کشمکش های 
این دو نفر با یکدیگر و با محیط پیرامون 
خودشان و مشــکلات عدیده شان، 
تصویری از محیط بسته، تاریک و ناگوار 
شهرهای کوچک و فقیرنشین ایتالیا را 
نشان می دهد. تعریف این دو بخش در 
کنار هم درام قابل تأمل و تلخی را برای 
مخاطبانش به ارمغان می آورد. با جلو 
رفتن داستان، به ترتیب شاهد شکل 
گیری تغییرات جالب در کاراکترهای 
اصلی کتاب در سنین مختلف خواهیم 

بود و همانند سایر کتاب های النا فرانته، 
ماجراجویی دو شخصیت اصلی را در 
دوران مختلف و حساس زندگی شان 

مشاهده خواهیم کرد.

تابوت های دست ساز
 ترومن کاپوتی

تابوت های دست ساز اثر ترومن کاپوتی 
نویسنده  مشهور و تاثیرگذارآمریکایی 
است. او از ده سالگی نویسندگی را آغاز 
کرد و در بیست ســالگی اولین رمان 
خود با عنوان »میریام« را منتشر کرد 
که مورد توجه قرار گرفت. از مهم ترین 
آثار وی می توان بــه رمان »صبحانه 
در تیفانی« اشاره کرد که فیلمش هم 
بسیار مشــهور اســت. از دیگر آثار او 
نمایش موزیکال »گلخانه«، »درخت 
شب« و »گذرگاه تابستان« است که 
مورد آخر سال ها پس از مرگش چاپ 

شد. 
اگرچه کاپوتــی آثار زیــادی از خود 
به جا نگذاشته اســت، اما قطعا تأثیر 
بســزایی در حوزه داستان نویسی و 

روزنامه نگاری در امریکا داشته است. 
داســتان کتاب تابوت های دست ساز 
برگرفتــه از یک جنایــت واقعی در 
امریکاست که در ســال 1۹75 اتفاق 
افتاده است. نویسنده خود بانام ت.ک 
به عنوان یکی از شخصیت های اصلی 
و دوســت کارآگاهی به نام جیک پپِِر 
در داستان ظاهر می شــود. ماجرای 
رمان درباره قتل های زنجیره ای است 
که توسط مردی صورت می گیرد که 
از همان ابتدای داســتان به خواننده 
معرفی می شــود. قاتل، تابوت هایی 



دوماهنامه آموزشی
43 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

در ابعاد کوچک می ســازد و آن ها را 
به دست کســانی می رساند که چند 
روز بعد از دریافت این هدیه کشــته 
می شوند. در تمام داســتان جیک و 
ترومن از وجود قاتــل و حتی انگیزه  
اوآگاه هستند، اما مدارک کافی برای 
دســتگیری اش ندارند. ایــن کتاب 
کم حجم است، اما بســیار پرُکشش 
است و مخاطب را بی وقفه به خواندنش 
وا می دارد و بــه قول معــروف از ان 
دسته کتاب هایی است که وقتی آن 
را برمی داری دیگر نمی توانی آن را به 

زمین بگذاری.
در پشت جلد کتاب قسمتی از رمان 

آمده است:
اضطراب، همچنان که هر روان پزشکِ 
گران قیمتــی بهتــان خواهد گفت، 
حاصلِ افسردگی است؛ اما افسردگی، 
همچنان که همان روان پزشــک در 
جلســه ی دوم و بعد از دریافت حق 
ویزیتِ بعدی آگاهتــان خواهد کرد، 
حاصل اضطراب است. تمام بعدازظهر 
را در این چرخه ی پرُمــلال دور زدم. 
دمِ غروب دیگر دو خوره با هم همراه 
شده بودند؛ اضطراب که با افسردگی 
آمیخت، نشستم و زُل زدم به اختراع 
جنجالیِ آقای بلِ، ترسان از لحظه ای 
که بالاخره باید شماره ی مُتل پرِیری را 
می گرفتم و صدای جیک را می شنیدم 
که تأیید می کــرد دایــره از پرونده 

کنارش گذشته...

کتاب 12 قانون زندگی
جردن بی. پیترسون

جردن پیترسون در کتاب 12 قانون 

زندگی؛ نوشدارویی برای بی نظمی، 
با دیدگاهی کاملا متفاوت نســبت 
به داستان های اســاطیری، تاریخ، 
علم، روانشناسی و تجربیات کاری 
خودش و با بهره گیری از مطالعات 
وسیعش در انواع رشته های مختلف، 
ارائه داده اســت و می کوشد چگونه 
زندگی کردن را به ما بیاموزد. کتاب 
12 قانون زندگی، جزو مطرح ترین 
کتاب های منتشــر شــده در سال 
2018 اســت و از زمــان انتشــار، 
همواره در لیست پرفروش ترین های 
نیویرک تایمــز، آمــازون و... بوده 

است. 
کتاب های پیشــرفت شــخصی یا 
خودیــاری در زمینه های موفقیت، 
روانشناســی،  و  خودشناســی 
طرفــداران و علاقمندان بســیاری 
در سراســر دنیــا دارنــد و تعداد 
کتاب های پرفروش در این ســبک، 
کم نیست. نویسندگان این کتاب ها 
معمولا به زبانی ســاده و قابل فهم 
سعی می کنند تا قوانین، دستورات، 
برنامه ها، ایده ها و راهکارهایی عملی 
و اجرایی ارائه دهند تا خواننده بتواند 
به پیشرفت هایی در زمینه زندگی، 
کاری، روابط و خودشناســی دست 

یابد.
جردن پیترسون در کتاب 12 قانون 
زندگی، می کوشــد، راه و روشــی 
کاربــردی بــرای زندگــی بهتر به 

مخاطبش بیاموزد. 
ایده نوشــتن این کتــاب ازآنجایی 
شروع می شود که پیترسون در یک 
سایت پرسش و پاسخ عضو می شود 
و ســؤالاتی مربوط به خودشناسی 
و غیره را جــواب می دهد. او نظرات 
و ایده های خــود در همین زمینه ها 
را به صــورت ویدئویــی در اینترنت 
منتشــر می کنــد. این پاســخ ها، 
ایده ها و ویدئوها با اســتقبال بسیار 
گرم و مثبتی از طرف خوانندگان و 

بیننده ها روبرو می شوند. به همین 
دلیل، پیترسون تصمیم می گیرد تا 
همه این مطالب مرتبــط با چگونه 
زندگی کردن را در قالــب قوانینی 
برای زندگــی جمــع آوری  کند. او 
برای نشــان دادن تأثیــرات مثبت 
این قوانین ظاهراً ســاده در زندگی، 
نه تنها از رشــته روانشناسی بلکه از 
دیگر رشــته ها و موضوعات کمک 
می گیــرد و این قوانین را تشــریح 
می کند. در بخشی از کتاب 12 قانون 
زندگی، نوشدارویی برای بی نظمی 

می خوانید:
اگر تولیــد مــردان تحصیل کرده 
در دانشــگاه با کمبود مواجه شود، 
خانم هــای خواهــان ازدواج هم 
مشکل بیشــتری خواهند داشت. 
اولا خانم ها تمایل شدیدی دارند تا 
با افرادی که وضع شان خوب است و 
در رده های بالای سلسله مراتب قرار 
دارند ازدواج کنند. آن ها همسری 
را ترجیح می دهند کــه وضعیتی 
مســاوی یا برتر با خودشان داشته 
باشد. این در فرهنگ های مختلف 
صدق می کنــد؛ اما ایــن امر برای 
مردان صــدق نمی کنــد و کاملا 
تمایل دارند با رده  پایین تر از خود 
ازدواج کننــد، اگرچــه هم عموما 
ترجیح می دهند همسرشان به نوعی 
جوان تر باشد. گرایش اخیر به سمت 
خالی کردن میان  رده ها نیز افزایش 
یافته است، زیرا خانم های ثروتمند 
تمایل فزاینده ای به ازدواج با مردان 
ثروتمند دارند. به همین دلیل و به 
خاطر کاهش شــغل های تولیدی 
پردرآمــد برای مــردان هم اکنون 
انگار ازدواج برای ثروتمندان رزرو 
شده اســت. نمی توانم این موضوع 
کنایه آمیز و سیاه را جالب قلمداد 
کنم. در کل باید بگویم که ازدواج 
هم اکنون به یک کالا یا یک صنعت 

لوکس تبدیل شده است....
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   فرانک کلانتری
این روزها سر در سینماها پر شده از تصاویری که نشان می دهند قرار است با دیدن این فیلم 

بخندید، حضور پرشمار فیلم های کمدی اتفاق بدی نیست اما شمار زیاد فیلم های کمدی 
شبیه به هم و رفتن اغلب کارگردانان به سمت ساختن چنین فیلم هایی توجه بیش ازاندازه 

تهیه کننده ها و کارگردانان به گیشه را نشان می دهد. در میان فیلم های این چنینی فیلم هایی 
هم وجود دارند که بیشتر از بقیه خط فکری فیلم ساز را دنبال می کنند. اما موضوع ناراحت 

کننده این است که اغلب کمدی ها کمدی های کلیشه ای و سطحی و حتی در مواردی سخیف 
هستند که فقط و فقط به قصد فروش بیشتر ساخته شده اند.

 فیلم های متفاوت در دوران تب داغ فیلم های کمدی

آن هایی که ارزش 
تماشا دارند ...

ما همه با هم هستیم
کمال تبریزی

کمــال تبریزی را بــا کمدی های 
انتقادی و سیاسی اش می شناسیم. 
او کارگردانی است که چه بخواهد 
و چــه نخواهــد نامش بــا فیلم 
مشــهورش مارمولک گره خورده  
و با اینکه ســعی کرده تا بتواند با 
ساخت آثار دیگر خودش را از آن 
حال و هوای خاص بیــرون ببرد 
ولی درنهایــت چنــدی پیش با 
ساخت مارموز، ســعی کرد تا بار 

دیگر موفقیــت مارمولک را تکرار 
کند. تبریزی اما با ساخت مارموز 
شاید از مســیر موفقش خارج شد 
و به اصطلاح به جــاده خاکی زد و 
نتوانست آن طور که قصد داشت به 

جایگاه قبلی خود بازگردد.
با وجود نقدهــای مخالفی که به 
فیلم ما همه با هم هســتیم شده، 
می شود گفت فیلم فضای فانتزی 
متفاوتی دارد. با توجــه به اینکه 
فیلم های روز پــرده اغلب فضایی 
تکراری با موضوعات شبیه به هم 
دارند، بودن چنیــن فیلمی روی 
پرده سینما نکته مثبتی است که 
اغلب منتقدان از آن چشم پوشی 
کردند. از طرف دیگر فیلم در میان 
انبوه فیلم های کمدی ای که هرروز 
ســاخته می شــود طنز متفاوتی 
دارد. فیلم های کمدی روی پرده 
از پوستر، بازیگر تا داستان  آن قدر 

شــبیه هم اند که گاهی اوقات با هم 
اشتباهشان می گیری. اما ما همه با 
هم هستیم از سروشکل تا داستان، با 
کمدی های روی پرده متفاوت است.  
داســتان فیلم  دربــاره تلاش مدیر 
شــرکت هواپیمایی ای اســت که 
می خواهــد شــرکت خــود را از 
ورشکســتی نجــات دهد ،امــا راه 
غیرمعمولی را برای نجات شرکتش 
انتخاب می کند. او تصمیم می گیرد 
کســانی کــه قصــد جــدی برای 
خودکشــی دارند را در یک هواپیما 
جمع کند و پس از ســقوط عمدی 
هواپیما، با اســتفاده از پــول بیمه   
شــرکت را از ورشکســتگی نجات 
دهد. اما نقشــه  او آن طــور که باید 
پیش نمی رود. یک مسافر به نام علی 
حاجتی با بازی پژمان جمشــیدی 
که به اشــتباه بلیت ایــن هواپیما را 
تهیه کرده نقشه های از پیش تعیین 
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شــده را به هم می زند. فیلم علاوه 
بر داســتانی که در ظاهــر دنبال 
می کند، نمادی است از جامعه ای 
که در آن زندگی می کنیم و هر یک 
از شخصیت ها نماینده افراد جامعه 
در سطوح مختلف هستند، هرچند 
داستان در ســطح باقی می ماند و 
نمی تواند به عمق آسیب شناسی 
که مدنظرش است برسد و تنها در 
حد اشاره به موضوع باقی می ماند. 
اکثــر کاراکترهای فیلم اســمی 
ندارند و همان طور کــه از کلیت 
فیلم برمی آید، کارگــردان قصد 
دارد تا هر یک از شــخصیت ها را 
تبدیل به یک نماد از قشری خاص 
کند؛ یک ســینماگر، دخترهای 
شوخ وشــنگ، یک مادر مهربان، 
یک دیوانه، یک زن از دنیا بریده و... 
اما در بین این گروه پرشمار تقریبا 
هیچ آدم عاقلی نیســت و همین 
موضــوع می تواند تا حــد زیادی 
حرف های انتقادی کارگردان را زیر 
سوال ببرد چرا که از دیدگاه فیلم 
او، مردمان منتقد وضعیت عقلانی 

چندان سالمی ندارند.

کار کثیف
خسرو معصومی

فیلــم ســینمایی کار کثیــف 
ســیزدهمین اثر سینمایی خسرو 
معصومی اســت. این فیلم خسرو 
معصومی هــم ماننــد فیلم های 

دیگرش موضوع اجتماعی دارد. 
فیلم بــا تصویر یک زوج ســوار بر 

ماشــین در دل یک جاده  مه آلود 
آغاز می شــود. فرهاد و الهام  زن 
و شوهر فیلم مشــغول جروبحث 
هستند و از دیالوگ هایی که بین 
آن دو ردوبدل می شــود، بخشی 
از داســتان فیلم روشن می شود. 
داستان ازاین قرار است  که فرهاد  
به خاطر شغل غیرمجازش یعنی  
فــروش نوشــیدنی های الکلی به 
مشکل برخورده اســت  و عده ای 
از مشــتریانش به دلیل مشــکل 
داشتن و ســمی بودن محصولات 
او کشته شــده اند. او که به همراه 
همسر و فرزندش به ترکیه آمده ، 
مجبور اســت در ترکیه بماند، اما 
همســرش با تصمیم او مخالفت 
می کنــد و می خواهد بــه ایران 

بازگردند. 
فیلم ازاین جهت کــه خیلی زود 
مخاطبش را در جریان قصه  اصلی 
می گــذارد و با فضاســازی های 
آغازینش حــس و حال یک رابطه  
تیره وتار را به مخاطب القا می کند، 
موفق است. در ادامه فیلم روایتی 
غیرخطی پیــدا می کند و مدام به 
گذشــته  این زوج سرک می کشد 
تا مسیری را که آن ها طی کرده اند 
را با مخاطب در میان بگذارد. فیلم 
تلاش هایی داشــته تا شخصیت 
فرهاد را از عمــق و از درون برای 
مخاطب بشــکافد. کارگردان در 
قســمت هایی که فرهاد به عنوان 
یک ساقی به خانه مشتریان می رود 
ســعی کرده اســت تا قشرهای 
مختلف جامعه را نشــان بدهد و با 
شــباهت و یا تفاوت های فرهاد با 
مشتریانش به شــخصیت پردازی 

او بپردازد. 
یکی از بخش های خوب فیلم چه 
به لحاظ فرم، چه به لحاظ محتوی 
همین سکانس ها اســت. اگرچه 
این تلاش هم به دلیل نگاه بسیار 

گذرا نتوانسته است به عمق فیلم 
و شخصیت پردازی کمک شایانی 
کنــد. درحالی که بــا اندکی نگاه 
دقیق تــر و جزئی تر می توانســت 
پتانسیل بالایی در ارائه  درون مایه 
و شــخصیت پردازی داشته باشد. 
برخی از بزنگاه های تعیین کننده ی 
فیلــم بر اســاس تصادف شــکل 
می گیرنــد. به عنوان مثــال براثر 
تصادف سرگرد در ساختمانی که 
فرهاد برای فردی مشــروب برده 
اســت حضور دارد. یا محســن، 
پســردایی الهام برحسب تصادف 
فرهاد را در حال توزیع مشــروب 
می بیند . در زندگی عادی و معمول 
ممکن اســت که تصادفاتی از این  
دست رخ بدهند ولی در فیلم روابط 
علت و معلولی باید شــکل دهنده  
اتفاقات و ماجراهای فیلم باشند و 
تصادف به شرطی می تواند قابل باور 
باشــد که زمینه های آن در فیلم 
از قبل چیده شده باشــد. فیلم با 
سکانس هایی آغاز می شود که در 
انتها هم با همان سکانس ها پایان 
می یابــد. به عبارتــی فیلم دارای 
فرم دایره ای است که این موضوع 
به لحاظ فرمی قابل توجه اســت. 
همچنین باید اشاره کرد که فیلم 
از ریتم کاملا مناســبی برخوردار 

است.

سرخپوست
نیما جاویدی

سرخپوســت در مقایســه با فیلم 
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گذشــته نیمــا جاویــدی یعنی 
ملبــورن فیلم به  شــدت پخته تر 
و مستقل تری اســت. او در فیلم 
تازه اش سرخپوست یک فیلم ساز 
صاحب سبک و نگاه جلوه می کند. 
فیلم داســتانی پرکشش و فضایی 
متفــاوت دارد و از فیلم هــای 
آپارتمانــی این روزها یک ســر و 
گردن بالاتر اســت. عشــقی که 
نیما جاویــدی در فیلمش تصویر 
می کنــد شــرقی و قابل لمس و 
دور از کلیشــه های مرسوم است. 
کارگردان از همان ابتدای شــروع 
فیلم، نبض مخاطب را در دســت 
می گیرد و تا آخر او را کنجکاو نگه 
مــی دارد و پایانی خــاص و حتی 
شاید بی نظیر برایش رقم می زند.  
سرخ پوســت روایت ماجرایی یک 
روز در یکــی از زندان های جنوب 
کشور در ســال 1347 است. این 
زندان قدیمی بــه دلیل مجاورت 
با فرودگاه تازه تاســیس شهر در 
حال تخلیه اســت. رئیس زندان، 
نعمت جاهــد، با بــازی متفاوت 
نوید محمدزاده، مشــغول انتقال 
زندانیان به زندان جدید در کمال 
آرامش و نظم اســت کــه ناگهان 
متوجه گم شــدن یک زندانی به 
نام احمد سرخپوســت می شود. 
جاهد برای یافتن پیشــینه وی از 
مددکار زندان با بازی پریناز ایزدیار 
می خواهد که بــه وی کمک کند.  
سرخ پوست داستان مردمی است 
که ارباب ها زمین هایشان را غصب 
کرده اند و با قدرت هایی که دارند 
درصدد حذف رعیت ها هســتند، 
ازاین رو احمد بی گناه قرار اســت 
بالای چوبــه  دار بــرود و مددکار 
می خواهد همه  تلاشــش را کند 
که او را از زندان فــراری دهد. در 
این میان هم علاقه ای بین جاهد 
و مددکار برقرار اســت هرچند که 

عمق آن را نمی دانیم. حالا تعقیب 
و گریز جاهد و سرخپوســت آغاز 
می شــود و با توجه بــه اینکه هر 
دو دارای هــوش بالایی هســتند 
ازاین رو مخاطب را تا انتها کنجکاو 
نگه می دارد. از نقــاط قوت فیلم 
باید بــه فیلم بــرداری بهمنش و 
ســکانس های خفقان آور سلول و 
راهروهای زندان اشــاره کرد و از 
همه مهم تر موسیقی بی نظیر فیلم. 
نوید محمد زاده در سرخ پوست در 
مانند اکثر فیلم هایش در یک تیپ 
فرو نرفته، آه و زاری و مرثیه گویی 
ندارد و بازی هوشمندانه ای از خود 
ارائه می دهد. او بخوبی حس فردی 
نظامی، عبــوس، منظم که در این 
میان عاطفه اش را از دســت نداده 

است را تصویر می کند. 
در مجموع جاویدی در سرخپوست 
فضای مربوط به طرح مشکلات و 
گره ها را رئالیستی ترسیم می کند 
و نوع اجرا و فضاسازی درخشان کار 
نیز به باورپذیری اش دامن می زنند. 
فیلمســاز با وارد کردن عنصری 
چون عشق به لایه های زیرین متن، 
بستر را برای پایان بندی متفاوت و 
غافلگیر کننده کار مهیا می کند و 
درنتیجه تصمیم نهایی جاهد باور 

مخاطب را مخدوش نمی کند.

نبات
پگاه ارضی

»نبــات« یــک فیلــم اولــی به 
کارگردانی پگاه ارضی است که در 

سال ۹6 ساخته شده و حالا پس از 
چند سال توقیف، اکران شده است. 
این فیلم ساخته کارگردان جوانی 
که سال ها در خارج از کشور اقامت 
داشــت و فعالیت هایی غیرمرتبط 
بــا ســینما را دنبال می کــرد اما 
علاقه اصلی اش به ســینما باعث 
شــد که دوره های فیلم سازی را 
در آمریکا بگذرانــد و پس از آن به 
ایران بازگردد و فیلمسازی را دنبال 
کند. او در فیلم اولش تلاش کرده 
تا ســینمای خودش را ثبت کند. 
اینکه یک کارگــردان فیلم اولی 
در قدم اول و در انتخاب داستان و 
سیر روایت خود تصمیم می گیرد 
شبیه به عموم سینمای ایران رفتار 
نکند و راه خودش را برود و روایت 
خودش را بسازد، بسیار قابل احترام 

است. 
فیلم داستان پدر و دختری به اسم 
ســعید و نبات را روایــت می کند 
که ایــن دو به تنهایی بــا یکدیگر 
زندگی می کنند. مادر نبات زمانی 
که او یک سال بیشــتر نداشته در 
آتش ســوزی مرده و پدر و دختر 
تقریبا هر جمعه ســری به مزار او 
می زنند. نبات تقریبا هیچ چیز از 
مادر خود نمی داند و پدرش در طی 
این ده یازده سال زندگی، هم نقش 
مادر را برای او ایفا کرده و هم نقش 
پدر به طوری که نبــات برای روز 
مادر هم به او کادو می دهد. نبات 
علاقه وافری به مجسمه سازی دارد 
و در یک کلاس سفالگری ثبت نام 
کرده؛ کلاسی که در آن با زنی به 
نام رویا آشنا می شود. رابطه عمیقی 
بین رویا و نبات آغاز می شود و رویا 
ماننــد مادر نداشــته نبــات او را 
دوســت دارد اما به نظر می رسد 
که ســعید از حضور رویا در کنار 
نبات واهمه دارد و هیچ علاقه ای به 
ادامه یافتن رابطه دخترش با این 
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زن ندارد. 
فیلم  نبــات  متاســفانه در دامی 
گرفتار شــده کــه اغلــب فیلم 
اولی ها گرفتــار می شــوند و آن 
اســتفاده از کلیات یک موضوع و 
عدم توجه به جزئیات قصه است. 
فیلم نامه اما مشکلاتی جدی تر از 
اســتفاده از قواعد کلیشه ای دارد 
کــه مهم ترینش شــاید ضعف در 
شــخصیت پردازی است. هرچند 
رابطه بین دختــر و پدر در خلال 
شــوخی هایی کــه باهــم دارند 
خوب و صمیمانــه ازکاردرآمده، 
اما فقط درباره این شــوخی های 
کلامی قابل پذیرش است. جنس 
صحبت کــردن و مــدل دیالوگ 
گفتن پینگ پنگــی و کل کل طور 
آن ها هرچند تماشــاگر را با خود 
همراه می کند و بســیار طبیعی و 
واقع گرایانه به نظر می رســند اما 
برای یک شخصیت پردازی اصولی 

درست نیستند. 
» نبات « موضــوع جالبی دارد اما 
ماهیت اجرای این موضوع اولیه، 
مهم ترین بحث در ساخت یک اثر 

سینمایی است. 
ارضــی برخــلاف بســیاری از 
کارگردانان زن ســینمای ایران، 
توانسته اســت با موفقیت خود را 
از سیطره نگاه فمنیستی دور نگه 
دارد و تصویری صحیح، بی طرفانه 
و غیــر مغرضانــه از مناســبات 
چالش برانگیــز موجود میان یک 
زوج جــوان را به مخاطــب ارائه 

دهد. 
وجود چنین ویژگی متمایزی در 
نگاه فیلم ساز جوانی چون ارضی، 
آن هم در شــرایطی که سینمای 
امروز ایران از هر ســو در سیطره 
ســویه ها و تلقی هــای رادیکال 
فمنیســتی قرار دارد، در نوع خود 

بسیار ارزنده و قابل توجه است.

میدان جوانان سابق
مینا اکبری

مســتند »میدان جوانان ســابق« 
برای روزنامه نگارانــی که در دوران 
اصلاحات قلم می زدند، پر از خاطره 
است. آن ها با تماشای این مستند، 
آلبوم خاطراتشــان را ورق می زنند 
ولی برای نسل های بعدی، تماشای 
این مســتند تلخ تر هم می شــود. 
خاطرات روزنامه نــگاران آن دوران، 
خاطرات تمام نســل هایی است که 
آن روزگار را به یــاد می آوردند و در 
آن روزها زیسته اند. به همین دلیل 
اســت که حتی اگر روزنامه نگار یا 
خبرنگار نباشــید، بازهم می توانید 
باشخصیت های مســتند »میدان 
جوانان ســابق« همــذات پنداری 
کنیــد. چــون حرف های آنــان یا 
دغدغه هایشــان به دوراز مردمشان 
نیست و خاطرات آن ها، تنها خاطرات 
خودشان نیست. روزنامه نگاران در 
دوران طلایی مطبوعــات آن زمان 

درباره مردم می نوشتند. 
فیلم میدان جوانان ســابق که این 
روزهــا در گروه هنــر و تجربه جزو 
فیلم هایی اســت که خــوب دیده 
شده از آن مســتندهایی است که 
ساختنشان واجب است و دیدنشان 
واجب تر، فیلم نگاهی است به دوره  
درخشان مطبوعات ایران، روزهایی 
که تأثیر مطبوعات در کشــورمان 
مثال زدنی بود و رسانه ها بخصوص 
مکتوب ها بیشتر از هر وقت دیگری 
اهمیت داشتند. رسانه هایی که امروز 
جایشان را به شبکه های اجتماعی 

داده اند. مینا اکبری احتمالا بهترین 
گزینه برای ساخت چنین مستندی 
بود. ســال ها روزنامه نگار بوده و در 
دوران اوج مطبوعــات ایران از میانه  
دهه  هفتاد تا میانه  دهه  هشــتاد در 
مهم ترین روزنامه های کشور قلم زده 
است. نگاهش به مطبوعات آن دوره 
و هیجانات سیاسی و اتفاقاتی که در 
بطن رســانه ها می افتاد، توریستی 
و هیجان زده نیســت. اتفاقــا نگاه 
روایت گری است که می خواهد ببیند 
چطور این گذار اتفاق افتاد. گذار از 
روزگاری که روزنامه ها جریان ســاز 
بودند تا امروزی کــه محافظه کار و 

خنثی شده اند.
میــدان جوانان ســابق ازیک طرف 
مســتندی شــخصی اســت و از 
سمت دیگر تاریخ نگاری مهم ترین 
سال های مطبوعات ایران حداقل در 
دوران معاصر. ازیک طرف از شــکوه 
روزنامه نگاری می گویــد و از طرف 
دیگر سرخوردگی آدم هایی را نشان 
می دهد کــه حالا دیگــر تحریریه 
خانه  امن هیچ کدام شان نیست و به 
تبعیدهای خودخواسته یا ناخواسته 
تن داده انــد. مهم ترین نکته ی فیلم 
انتخاب هوشــمندانه  سوژه از سوی 
کارگردان است که نقطه قوت فیلم 
هم محســوب می شود. ســوژه ای 
که می  شــد نگاه هــای متفاوتی به 
آن داشــت و لاجرم تبدیل به اثری 
می شد درگیر هیجانات دهه  هفتاد و 
شاید همه آن درگیری ها و سرودها 
و اعتراضات. اما مینــا اکبری روی 
یک عکس تمرکز می کند. عکســی 
از روزنامه نگارانی که به پیشــنهاد 
سردبیر وقتشان، شمس الواعظین، 
در میدان جوانــان آن زمان گرفته 
شده بود و مستندساز سعی می کند 
بعضی از آدم های آن عکس را جلوی 
دوربینش بیــاورد و ذهنیت آنان در 

باب این دوره طی شده را بیان کند.
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   ترجمه: علی شکری
everyday health :منبع

چهره هــای معروفی که تا بــه امروز با 
بیماری ام اس دست به گریبان بوده اند، 
یا صراحتا آن را اعــلام کرده اند و یا به 
دلایلی ســعی کردند آن را از دیگران و 
رســانه ها مخفی کنند. هنرمندانی که 

ابتلا خود به این بیماری را رســانه ای 
کرده اند، این کار را به دلایل مختلفی، 
از قبیل افزایش آگاهی عمومی نسبت 
به این بیماری و یــا جمع آوری بودجه 
یا کمک هــای خیرخواهانــه به منظور 
انجام تحقیقات در مــورد این بیماری 
یا کمک بــه درمان آن انجــام داده اند. 
درهرصورت چه انسان معروفی باشید 

چه این طور نباشد، بیماری ام اس برای 
هیچ کس پایان دنیا نیست و شاید آشنا 
شدن با انسان هایی که در زندگی خود 
درگیر این بیماری بوده اند به شما کمک 
کند این بیماری را بهتر بشناسید و در 
صورت بروز آن برای خــود و یا یکی از 
نزدیکان روش درســت برخورد با آن را 

بهتر بدانید.

تجربه های متفاوت چهره های معروف از ام اس

سلبریتی هایی که با 
ام اس زندگی کرده اند

اگر نگاهی به فهرست میلیون های نفری که تا به امروز به بیماری ام اس مبتلا شده اند، بیاندازیم، 
حتما به نام چهره های معروف و هنرمندان نیز بر خواهیم خورد. حدودا بین ۴00 هزار نفر تا 1 میلیون 

نفر در آمریکا دارای بیماری ام اس هستند و در دنیا این عدد حدود 2/3 میلیون نفر تخمین زده 
می شود که در این میان تعدادی از چهره های معروف، هنرمندان و چهره های تلویزیونی نیز درگیر 
این بیماری بوده اند و شاید دانستن ماجرای درگیری این انسان ها با این بیماری سطح آگاهی ما را 

نسبت به این بیماری افزایش دهد.



دوماهنامه آموزشی
49 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

جک آزبورن
جک آزبورن، پسر آزی آزبورن خواننده 
معــروف هــوی متــال کــه در برنامه 
تلویزیونی خانواده آزبــورن حضور دارد 
به دلیل اعتیاد به مــواد مخدر مدتی را 
در مرکز بازپروری به ســر بــرد و مقدار 
قابل توجهی از وزن بدن خود را از دست 
داد و درست درزمانی که به نظر می رسید 
که جک آزبورن که اکنون در 27 سالگی 
پدر شــده بود، مسیر ســالمی را برای 
زندگی خود انتخاب کرده است، در ژوئن 
2012 اعلام کرد که مبتلا به بیماری ام 

اس است.
جک آزبورن در مصاحبــه خود با مجله 
بریتانیایی hello گفت: »زمانی بســیار 
بدی برای ایــن بیماری بــود. من تازه 
صاحب یک فرزند شــده بــودم و کارها 
داشــت به خوبی پیش می رفــت و من 
همیشه از خودم می پرسم چرا الان؟چرا 

الان باید مبتلا شوم.«
زمانی بیماری ام اس برای جک تشخیص 
داده شــد که او به دلیل بیماری بینایی 
چشم راست خود را از دست داد. تیموتی 
کوتزی، مامور تحقیق انجمن ملی ام اس 
می گوید نشــانه های بیمــاری از فردی 
به فرد دیگر متفاوت اســت، در یک فرد 
ممکن است باعث بروز مشکلات بینایی 
شــود، مانند مورد جک، یا ممکن است 
باعث شــود فرد نتوانــد از تخت خواب 
بیرون بیاید یا اینکه احســاس مورمور 
شدن دریکی از دست ها را حس کند ولی 
در دست دیگر چنین احساسی نداشته 
باشد ولی در کل نشــان ثابتی برای این 

بیماری وجود ندارد.
بعد از تشــخیص بیمــاری جک تبدیل 
به مدافع و ســخنگوی انجمن افزایش 
آگاهی نســبت به بیماری ام اس شد و 
 we don’t در ســال 2104 وب ســایت
Jack about MS  را با همکاری شرکت 
داروســازی »توا« به راه انداخت و از این 
طریق توانســت تجربیات خود در مورد 
بیماری را با سایر افرادی که با آن درگیر 

هستند به میان بگذارد.

او در ســال 2016 به تلویزیون بازگشت 
و در کنار پدرش مشغول به تهیه برنامه 
»تــور دور دنیا با آزی و جک« شــد که 
در این برنامه به همــراه پدرش به مراکز 
تاریخی و فرهنگی آمریکا و ســایر نقاط 

جهان سفر می کند.

آن رامنی
آن رامنی، همسر کاندید جمهوری خواه 
ریاســت جمهوری مت رامنی، اســت. 
بیماری ام اس او در ســال 1۹۹8 یعنی 
در 4۹ ســالگی تشــخیص داده شد. او 
به صراحت در مورد درگیری خود با این 
بیماری در کمپین ســال 2012 سخن 
 ،ABC گفت. در مصاحبه ای با شــبکه
رامنی اعلام کرد که بعــد از تجربه چند 
کرختی شدید و از حال رفتن »خبر ابتلا 
به این بیماری به من داده شــد که باعث 
شــد به لحاظ روحی و جســمی آسیب 

شدیدی به من وارد شود.«
از آن لحظه به بعد ران اشــتیاق عجیبی 
نسبت به اســب ها را درون کشف کرده 
است و اعتقاد دارد که اسب سواری درمان 
مهمی برای ام اس است. او می گوید: »من 
عاشق اسب هستم. آن ها در تاریک ترین 
دوران زندگی همراه من بوده اند و زمانی 
که درگیر بیمــاری بودم آن هــا به من 
احساس قدرت، لذت و امید می دادند.« 
رامنی همچنین می گویــد که حرکات 
کششی همراه با تمرینات تنفسی و یوگا 
به او در درمان از حــال رفتن و تصحیح 

حفظ تعادل بدنش، کمک کردند.
در سال 2014 رامنی مرکز بیماری های 
اعصاب آن رامنی را تأسیس کرد که در 
آن به عنوان سفیر جهانی بیماری ام اس 
مشغول به فعالیت است. این مرکز حامی 
تحقیقات در مــورد بیماری های عصبی 

ازجمله ام اس است.

والتر ویلیامز
خواننده 74 ساله والتر ویلیامز، بنیانگذار 
گروه R&B، O’jays اولین بار نشانه های 
بیماری ام اس را در حین برگزاری تور با 

گروه خود در سال 1۹83 تجربه کرد. او 
 The در مصاحبه با روزنامــه کلیولندی
Plain Dealer در سال 2010 گفت که 
ابتدا احساس کرختی در ناحیه انگشتان 
پا احساس می کرده که فکر می کرده به 
خاطر پوشــیدن کفش جدیدش است 
ولی بعد این احساس کرختی به کف پا و 
سپس تمام پای او منتقل شد و او فهمید 

که مشکلی وجود دارد.
او در مصاحبــه خود گفتــه در تمامی 
بیمارستان های طول مســیر در حین 
برگزاری تور توقف کردیم تا دلیل مشکل 
خود را پیدا کنم. بعد از گذشــت 2 ماه 
بیماری ام اس برای او تشــخیص داده 
شد ولی او این مطلب را به مدت 3 دهه 
به  صورت یــک راز مخفی نگه داشــته 
حتی زمانی که بــرای اجرای حرکات و 
 O’jays چرخ های معروف خود با گروه

روی صحنه به مشکل برمی خورد.
بعدها، ویلیامز به ســراغ ورزش و تغذیه 
ســالم برای مبارزه با بیمــاری رفت. در 
سال 2010 در مصاحبه ای با رویترز اعلام 
کرد: »آنچه بیماری را تشــدید می کرد 
حرارت بود، پس من مرتب دوش آب سرد 
می گرفتم و وقتی برای اجرا روی صحنه 
می رفتم یک سطل آب یخ همراه خودم 
داشتم تا ســرم را در آن بگذارم.« ویلیام 
داروی آونکس را به عنوان داروی موثر برای 
درمان بیماری معرفی کرد و از سال 1۹۹۹ 

مصرف این دارو را آغاز کرده استز.
گروه O’jays آهنگ های معروفی ازجمله 
 Love“ .)1۹72( ”Back Stabbers“
 and “Use ta Be .)1۹73( ”Train
My Girl” )1۹78( را تولیــد کرده اند. 
درحالی که اعضای گروه در طی سال ها 
دائما تغییــر کردند، ویلیــام به عنوان 
خواننده اصلی گروه به همراه دوســت 
بچگی اش ادی لــورت اعضای ثابت این 
گروه بودند. این گروه همچنان به ضبط 
آلبوم و برگزاری تور می پردازد. آن ها در 
سال 2005 وارد تالار افتخارات موسیقی 
راک اند رول شدند و همچنین در سال 
2013 وارد تــالار افتخارات موســیقی 
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R&B شدند.
تری گار

تری گار در زمان اوج شهرت خود در سال 
1۹83 بود که درگیر بیماری ام اس شد. او 
در حین ورزش کردن در ســنترال پارک 
نیویورک به  صــورت غیرقابل توضیحی 
زمین خورد و درد شدیدی را در بازوی خود 
احساس کرد. بعد از مراجعه به پزشک هیچ 
تشخیصی در مورد مشکل او داده نشد تا 
اینکه بالاخره در ســال 1۹۹۹ او به دلیل 

بیماری خود پی برد، او ام اس داشت.
گار کار خود را در صنعت نمایش به عنوان 
یک مجری حرکات موزونی آغاز کرد و در ۹ 
فیلم از الویس پرسلی حضور داشت. او را به 
خاطر ایفا نقش های کمدی در فرانکشتاین 
جوان )1۹74(، توتسی )1۹82( به خوبی 
به خاطر می اورنــد. او همچنین به خاطر 
بازی در  آقای مادر )1۹83( کاندید جایزه 

اسکار شد.
گار در ســال 2002 به طــور رســمی 
درگیری اش با بیماری ام اس را اعلام کرد 
و به عنوان سفیر انجمن ملی بیماری ام 
اس مشغول به فعالیت شد. گار می گوید 
علاوه بر رژیــم ســالم، ورزش کردن و 
داشتن حس شــوخ طبعی او از داروهای 
مخصوص بیماری ام اس به منظور کنترل 

بیماری کمک گرفته است.
درحالی که گار در سال 2007 از بازیگری 
در ســینما و تلویزیون خود را بازنشسته 
کرد ولی همچنان به فعالیت و سخن رانی 
در مورد بیماری ام اس و راه های مبارزه با 

آن می پردازد.

سلما بلیر
بازیگر ســینما و تلویزیون ســلما بلیر 
در اکتبر سال 2018 رســما اعلام کرد 
که مبتلا به بیماری ام اس اســت. بلیر 
هم اکنــون در نقش »هارپــر گلس« در 
سریال علمی و تخیلی زندگی دیگر ایفا 
نقش می کند. او درگیری خود با بیماری 
را در صفحه اینستاگرام خود اعلام کرد و 
نوشت: »تشــکر فراوان از الیزابت برکلی 
که من را مجبور کرد به ملاقات برادرش 

دکتر برکلی بروم و او این تشخیص را بعد 
از دیدن چند ضایعه در تصویر آزمایش 
ام آر آی من داد. من ســال ها نشانه های 
بیماری را داشــتم ولی هیچ وقت آن ها 
را جدی نگرفتم. من شــاید این بیماری 
بدون درمان را به مدت 15 سال با خودم 
داشــته ام و اکنون که به آن پی برده ام و 
آن را با شما در میان می گذارم احساس 

آسودگی خاطر می کنم.«
بلیر از تجربه خود با برخی از نشانه های 
بیماری و همچنیــن کمک های که در 
حین انجام کار گرفته اســت می گوید: 
»طراح لباس فوق العاده آلیس وانسون، 
نه تنها لباس هــا را بــرای برنامه جدید 
نتفلیکس طراحی و تولید می کرد بلکه 
با دقت زیادی در پوشــیدن لباس ها به 
من کمک می کرد و صاف ایستادن به من 
کمک می کرد. من ام اس دارم و در نقطه 
اوج بیماری هســتم. با عنایت پروردگار 
و قــدرت اراده و درک بــالای مدیران 
نتفلیکس من شــاغل هستم، شغلی که 
بسیار فوق العاده است. من ناتوان هستم، 
برخی اوقات غش می کنم، برخی وقت ها 
هم چیزها از دســتم می افتد، حافظه ام 
به درستی کار نمی کند، طرف چپ بدنم 
جوری رفتــار می کند که انــگار دارد از 
یک چی پی اس خراب دستور می گیرد 
ولی به هر ترتیب زندگــی ادامه دارد و 
خوشــحالم که کاری را که دوست دارم 

انجام می دهم.«

جیمی لین سینگلر
جیمی لین سینگلر که با بازی در نقش 
دختر گانگســتر تونی اسپرانو در سریال 
سوپرانوها )to 1۹۹۹ 2007(. به شهرت 
رسید در سن 20 ســالگی به بیماری ام 
اس مبتلا شد. او می گوید بعد از تشخیص 
بیماری موضوع را با چند نفر از همکاران 
معتمد خود در میان گذاشته است ولی 
آمادگی آن را نداشته است تا این موضوع 

را رسانه ای کند.
سنیگلر متذکر می شود که پسر دوساله 
و همســرش، بازیکــن بیس بــال کاتر 

دیکسترا، یکی از دلایلی بودند که تصمیم 
گرفت بیماری خــود را علنــی کند. او 
می گوید: »من نمی خواهم پسرم در حالی 
بزرگ شود که فکر می کند مجبور است 
این راز را برای من نگه دارد. می خواهم او 
به عنوان یک مثال از شــجاعت و قدرت 

معرفی شود.«
در مورد نشانه های بیماری، او در گفتگو 
با مجله پیپل اعلام کرد: »نمی توانستم 
برای مــدت طولانی بدون اســتراحت 
راه بــروم و دیگر نمی توانســتم بدوم. او 
اضافه کرد زمانی که اعلام بیماری در ده 
گذشته زندگی اش شدت گرفتند بعد از 
آزمایش های فراوان او دریافت که ام اس 

دارد.«
سینگلر در ژانویه 2018 فرزند دوم خود 

را به دنیا آورد.

کلی واکر
زمانی که خواننده سرشــناس کانتری 
کلی واکر در ســال 1۹۹6 مبتــلا به ام 
اس شــد، پیش بینی او از ایــن بیماری 
بســیار ناراحت کننده بود. او می گوید: 
»پزشکان به من گفتند که ممکن است 
بعد از چهار ســال مجبور شوم از ویلچر 
استفاده کنم و حتی یکی از آشنایانم به 
من گفت که 8 ســال دیگر خواهم مرد. 
ولی به لطف درمان مناســب او در سال 
1۹۹8 از بیمــاری بهبود یافت و تاکنون 
به جز نشانه های مختصر، سلامتی کامل 

خود را حفظ کرده است.
به منظــور کمک نســبت بــه آگاهی از 
بیماری و دریافت کمک تحقیقاتی، کلی 
موسسه غیرانتفاعی باند ما علیه ام اس را 
در سال 2003 افتتاح کرد. این موسسه 
کمک های خــود را از طریــق برگزاری 
کارهای خیرخواهانه مانند تور ســالانه 
موتورسواری، کنسرت ها و مسابقات گلف 

دریافت می کند.
کلی یک گلف باز باانگیزه است که گلف 
را به عنوان تمرینی برای کنترل بیماری 
دنبال می کنــد. او همچنــان به ضبط 

موسیقی و برگزاری کنسرت می پردازد.
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  رضا کلبادی

از روزی که پزشک، مشکل من را »ام اس« تشخیص داد، مشکلی عمیقاً سخت تر از این بیماری زندگی من را درگیر خود کرد. 
مشکل اصلی این بود که هر کدام از اعضای خانواده، دوستان و اطرافیان شروع به جست و جو در گذشته من کردند تا علت این بیماری را بیابند. 
یکی می گفت به خاطر ورزش زیاد دچار بیماری شده ام، یکی هم می گفت بیماری به خاطر خوردن زیاد فست فود سراغم آمده، دیگری می گفت 
به خاطر استرس هایی بوده که بیهوده به خودت دادی و صدها دلیل و علت بی پایه و اساس دیگر که همه این کاوش ها هیچ تأثیری بر حال من 

نداشت جز کلافه شدن، ناراحتی، خشم و پشیمانی! 
کارم به جایی رسید که هر روز در خلوت خودم گذشته ام را مرور می کردم و بابت انجام بسیاری از کارها خودم را سرزنش می کردم. تا اینکه در جایی 
مطلبی خواندم که نگاهم را به این موضوع عوض کرد. در این متن نوشته شده بود: »چیزی را که نمی توان تغییر داد، باید قبول کرد.« واقعیت این 
بود که من به این بیماری مبتلا شده بودم و نمی توانستم این حقیقت را عوض کنم. نمی شد به گذشته برگردم و جلوی ابتلایم به »ام اس« را بگیرم. 
پس باید به جای پشیمانی و غصه خوردن تلاش می کردم که سلامتی ام را دوباره به دست آورم و برای زندگی خودم بجنگم. زندگی یک فرصت 
یک باره  و تکرارنشدنی است، نمی شد که دست روی دست بگذارم تا این فرصت بی تکرار من بسوزد. پس برای تغییر شرایط زندگی ام آماده شدم.

اولین قدم استفاده منظم داروها بود. تزریق یک روز در میان کمی سخت بود، ولی باید با آن کنار می آمدم. سخت تر از تزریق، عوارض دارو بود. با 
راهنمایی پزشک با انجام کارهایی مثل سرد کردن محل تزریق با کمپرس یخ و خوردن قرص مسکن یک ساعت قبل و سه ساعت بعد از تزریق و 

تغییر زمان تزریق از روزها به شب ها عوارض دارو را کم کردم تا تحمل آن کمی راحت تر باشد. 
قدم دوم ورزش بود. در هنگام مرخص شدن از بیمارستان پزشکم نکته ای را به من گوشزد کرده بود و آن اینکه هرگز پیاده روی را فراموش نکن! 
پس باید این ورزش را شروع می کردم. در ابتدا با توجه به ضعف شدید پای چپ این ورزش برایم بسیار سخت و خسته کننده بود. نمی توانستم 
به صورت ممتد در زمان های طولانی پیاده روی کنم، ولی کم کم پاها و بدنم قدرت پیدا کرد و هر روز زمان این پیاده روی ها بیشتر و بیشتر شد. 
سخت بود، در پاهایم احساس درد می کردم، بارها زمین خوردم، ولی تمامی اینها ارزش این را داشت که الان بتوانم طولانی قدم بردارم و حتی تا 

حدودی بتوانم بدوم. 
قدم سوم شیوه صحیح مراقبت ها بودند. باید در ابتدا هر سه ماه، و یک سال بعد، هر شش ماه برای معاینه به پزشک مراجعه می کردم تا همه چیز 
تحت کنترل باشد. از حضور در محیط ها و آب و هوای گرم و قرار گرفتن در شرایط پراسترس اجتناب می کردم. غذاهای چرب و به خصوص فست 
فودها را تا جایی که می شد از رژیم غذایی خودم حذف کردم و سعی کردم براساس برنامه سلامت مناسب یک بیمار ام اس غذا بخورم و همین طور 

سعی کردم همیشه شاد باشم و کمتر به بیماری فکر کنم.
حالا که این متن را برایتان می نویسم ۹ سال و دو ماه از روزی که تشخیص » ام اس« توسط پزشک مطرح شد می گذرد و من در شرایط جسمانی 
خوب به سر می برم و این را مدیون تصمیم ۹ سال پیش خودم هستم. بله دوستان من، می دانم خیلی از شما شرایط بسیار سختی را تحمل می 
کنید، ولی باور کنید که می توان این شرایط را تغییر داد. فقط اراده و حوصله و مداومت لازم است. زندگی تان را مرتب کنید و نظم بدهید، این 
تغییرات کوچک هستند که تغییرات بزرگ را تشکیل می دهند. یک بار با خود فکر کنید که اگر بنشینید و بابت بیماری-تان غصه بخورید چه 
سودی برایتان خواهد داشت. آیا شرایط بهتر می شود؟ آیا مشکلاتتان کمتر می شوند؟ خیر! تنها اثر این غصه خوردن ها بدتر شدن شرایط جسمی 
و روحی شماست.  این نکته را هم هرگز فراموش نکنید که هیچ کس به اندازه خود شما به فکرتان نیست. پس وقتی خودتان نمی خواهید برای 
تغییر شرایط قدمی بردارید از دیگران انتظاری در این رابطه نداشته باشید. دیگران با دیدن تلاش شما برای بهبودی است که برای کمک به تغییر 

شرایط شما انگیزه می گیرند. 
»ام اس« بیماری سختی است، ولی همیشه این را با خودتان تکرار کنید که »به سختی من نیست.«

به سختی من نیست
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پیام ام اس

  شمعدونی

محجوب و کنجکاو زل می زند به من. مهربان است، ولی خب کنجکاویش به باقی صفات نیکویش می چربد: »عذر می خوام، پاتون 
درد می کنه؟« با خوشرویی می گویم: »مخففش رو می گم آبروش نره، ام اسه« و باز شروع می شود: »»ام اس«؟ یعنی چی؟ درد 

داره؟ چند وقت؟ درمان داره؟« و یا بدتر از آن؛ »یه درمان جدید اومده...«
کلاس دوم راهنمایی که بودیم در کتاب علوممان نوشته بود: »توی بدن ما همه سلول ها حداکثر هفت روز عمر می کنند و مدام 
بازسازی و جایگزین می شوند، به جز سلول های عصبی که یک بار می میرند.« یعنی هیچ کدام این آدمها علوم یادشان نیست؟ علوم 
پیشکش، هیچ کدامشان نمی دانند بیمار دانشنامه پزشکی نیست که پاسخگوی همه کنجکاوی های شان باشد؟ هیچ کدامشان به 
فکرشان نمی رسد که بیمار از این طور سئوالات و مکالمه ها رنج می برد و به تعداد دفعاتی که از او می پرسند به خودش یادآوری می 
شود که دردش درمان ندارد؟ یعنی واقعا توی مدرسه، توی خانه، توی اجتماع یک احوالپرسی بدون کارد در زخم دیگری چرخاندن 

یاد کسی نداده اند؟
اینجا خروار خروار حس نیت هم به کار نمی آید، چون کامم زهر می شود از یادآوری چیزی که پذیرفتمش، ولی نمی خواهم مدام 
یادم باشد. آخر خیر دنیا و آخرت ببینید الهی، من وقتی توی خانه مان نشسته ام هم یادم نیست »ام اس« دارم. به بی حسی دست و 
پا عادت کرده ام یک جورهایی. فقط موقع از جا بلند شدن، از روی خشکی دست و پایم ناله ام بلند می شود که ای داد بیداد، از دوتا 

پای سالم یکی و نصفش را از دست داده ام.
چه می گویم؟ اینها را که فقط خودمان می خوانیم. به دیگری که نه می شود حرف زدن را یاد داد و نه حرف نزدن را. خودم باید به داد 

خودم برسم. از این پس به جای واژه مهجور و بیگانه  »ام اس« برای شرح حال خودم می گویم:
  سه سال است با پاهایم قهرم

  موریانه گازم گرفته
  تمارض می کنم از سربازی معاف بشوم

  تریپ دهه پنجاهی هاست
  مگه چیزیم شده؟

  عصاهه دو دقیقه تنها توی خونه بند نمی شه، لج کرد که همراهم بیاد
  عصای مادرشوهرمه، ازش کِش رفتم حالش رو بگیرم

  از صبح اوضاع همین جوریه، من بیدار شدم و این دوتا پا هنوز خوابشون میاد
  دارم می رم مهمونی خواهرشوهرم، می لنگم مبادا ازم کار بکشه

  دو واحد تربیت بدنی دارم، فیلم می آم معافیت پزشکی بگیرم به جاش زنگ ورزش بنشینم با موبایل انگری بردز بازی کنم
  خودم هم پیش پاتون از نفر قبلی پرسیدم خدا بد نده که ما رو انداخت به این روز

و ...

بازی با دم شیر
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پیام ام اس

  رضا پیمان

پیاده روی با اعمال شاقه
رضا پیمان

اگر بیمار »ام اس« باشید مطمئناً این حالت برایتان پیش آمده که در هنگام راه رفتن در کوچه و خیابان ناهمواری های زمین تعادلتان 
را به هم بزند یا عریض بودن جوی و نبودن پل کار شما را در ادامه راه سخت کند یا به هنگام عبور از پل های فلزی در روزهای بارانی 

لیز خورده باشید. 
متأسفانه قدم زدن در خیلی از نقاط شهرهای ما حتی برای افراد سالم هم دشوار است، چه برسد به بیماران »ام اس« که اغلب دچار 
مشکلات تعادلی و ضعف در قدرت و توانایی کنترل کامل پاها هستند. استفاده از ویلچر بدون همراه در عمل فقط در مکان هایی 
خاص امکان پذیر است، چون در خیابان یا پیاده روها بارها با اختلاف سطح مواجه می شوید و هر بار نیاز است تا کسی کمکتان کند. 
جالب  آنجاست که بعضی از ساختمان-ها مثل بانک ها مسیر ویلچررو را طوری طراحی می کنند که استفاده از آنها یا غیرممکن یا 

بسیار بسیار دشوار است.
البته نباید تمام تقصیرات را گردن مسئولین انداخت، گاهی شهروندان عزیز هم باعث بروز مشکلاتی در این رابطه می شوند. یکی از 
شایع ترین این کارها پارک کردن خودرو در پیاده روهاست. یعنی اگر راه پیاده رو کامل بسته شود، بیمار یا باید از روی جوی عبور کند 
-که با توجه به وارد شدن به خیابان و احتمال بالای از دست دادن تعادل کاری بسیار خطرناک است- یا باید برگردد و مسیری دیگر 
را انتخاب کند. مسأله ای دیگر که بیماران را آزار می دهد انتظار شهروندان دیگر از آنها برای سریع تر راه رفتن است. البته احتمال 
وقوع این مسأله در صورت استفاده بیمار از ویلچر یا عصا پایین می آید. متأسفانه این افراد لحظه ای پیش خود فکر نمی کنند که شاید 
دلیل کند راه رفتن شخص مشکلات جسمی باشد. تنه خوردن از عابرین دیگر نیز مشکلی است که زیاد تکرار می شود و برای عده 

ای از بیماران می تواند باعث برهم  خوردن تعادل و حتی زمین خوردن شود.
با وجود تمامی این مشکلات و سختی ها توصیه من به شما دوستان این است که خودتان را محدود و خانه نشین نکنید. برای هر کدام 
از این دشواری ها راه حلی هست. حتی اگر همراه هم نداشته باشید خوشبختانه هم وطنان ما آن قدر خونگرم و مهربان هستند که 

با کمال میل از وقت خود گذاشته و به یاری تان بی آیند.
تجربه ای که خودم از خانه نشینی طولانی مدت داشتم، این را به من فهماند که این کار باعث تکراری شدن زندگی و بی حوصلگی 
و افسردگی می شود. سعی کنید علاوه بر بیرون آمدن روزانه از خانه هر روز مسیری تازه را برای پیمودن انتخاب کنید. حتی سعی 
کنید هر بار مسیرتان را طولانی تر و دشوارتر، اما نه خطرناک تر کنید و خودتان را به چالش بکشید. مسأله عدم توجه شهروندان دیگر 
به بیماران می تواند با فرهنگ سازی های بیشتر و بهتر حل شود یا می شود مشکلات پیاده روها و معابر را با مدیریت درست برطرف 
کرد. کاش می شد که صدای بیماران را به گوش مسئولین برسانیم تا بدانند که توجه به این دسته از عزیزان تنها به تأمین داروها و 

امکانات پزشکی ختم نمی شود. 

پیاده روی با اعمال شاقه
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پیام ام اس

  مستانه 

پروردگارا! تو بگو چه کردم که چنین همسایه ای نصیب من کردی؟
هر لحظه از روز صدایی می آید؛ صبح صدای تلویزیون، ظهر صدای داد و بیداد بچه ها و کلنجار رفتن آنها با هم و به امداد طلبیدن 
مادر، عصر دعوا سر بیرون نرفتن بچه ها و شب مشاجره بر سر غذا و بیرون نرفتن شوهر و نیمه شب صدای داد و بیداد زمان تماشای 

فوتبال یا برنامه های تلویزیونی مهیج!...
بله این برنامه روزانه صداهایی است که من یک سال و اندی است محکوم به شنیدن آنها شده ام. پیش از این خانه من، خانه ای 
رؤیایی بود. هیچ صدایی نبود و هیچ کسی دری را به صدا درنمی آورد. هر وقت می رفتی و می آمدی کسی احوال خودت و روزگارت 
و مهمانانت را نمی پرسید. کاری به کارت نداشتند، همه چیز آرام بود. آرام و بی صدا. آن قدر که موسیقی گوش می دادی، آن قدر که 

تلویزیون می دیدی و هر بار با کسی تلفنی حرف می زدی احساس می کردی با کره ای دیگر تماس گرفته ای. 
انتهای این کوچه بن بست، غار تنهایی تو شده بود، جایی برای آرامش. می دانستی چه خوب باشی و چه بد، همسایه ای در کار 
نیست که بپرسد چطوری و چه می کنی، اما حالا هر روز باید نگران باشی که کی می آیند و سکوتت را که خودشان دائم می شکنند 
با حضورشان مختل می کنند. بی اجازه می آیند و می پرسند و می نشینند و حتی همه چیز تو را بی تعارف به یغما می برند که کاش 

همه چیزت را ببرند و آرامشت را باز برگردانند. 
اما شب های خاصی هم هست که صداهای عجیب و غریب آنها و دعواهای مکررشان تو را نمی هراساند که هیچ منبع آرامشی می 
شود برایت، همان یک شبی که »ام اس« با یک تزریق ساده خودش را به رخ تو می کشد و ترس و درد هم خانه ات می شود و تو از این 
همراه همیشگی پنهان به »همسایه«ات پناه می-بری و او را به خانه ات دعوت می کنی تا آن قدر با تو حرف بزند که خواب مهمان 

جسم و جانت شود و کلا یادت برود همه بدی های داشتن چنین همسایه ای. 
همین است دیگر، همه بدی های همسایه را به یک همراهی با »ام اس« می بخشی و این می شود روزگار روزمره مردمی که با »ام 

اس« زندگی می کنند.  
 

روزگار همسایگی
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پیام ام اس

  مریم 
 

باورم کرده ای و در خانه ام رخنه کرده ای. در جانم نشســته ای و در جسمم رخنه کرده ای. آمده ای و مانده ای و نمی 
روی، هم چون مهمانی ناخوانده و بی جا و مکان که نه راه پیش دارد و نه راه پس. 

آمدی، مانده ای و می مانی! 
همین است نتیجه دو دهه جنگ با تو که هر لحظه بیشتر خودت را به من می نمایانی. هیچ روزی فعل گذشته برای تو 
استفاده نخواهد شد، این را به من اثبات کرده ای. آدم ها هم می میرند و همه فعل ها برایشان گذشته می شود، اما تو 
همیشه هستی. مانا و دیرزی. تا آن لحظه که نفس برمی آید و مفرح ذات نیست که هست، تو هستی و هستی و هستی.

آن روزهای اول که آمده بودی، گاه به گاه رخ می نمودی تا وحشت را باور کنم. وحشت روزگاری که شاید دیگر نتوانم 
و نبینم و راه نروم و ... . تو وحشت از همه »ن« های جهان، همه فعل های منفی و همه نتوانستن ها را به من باوراندی. 

روزهایی که نیستی یا بهتر بگویم نشانه ای از تو خیلی محســوس نیست، روزهایی که گویی نیستی و می شود انکارت 
کرد، اما یادم نمی رود که هستی، بلکه تمرین می کنم تو را انکار کنم. کاش تو هم این تمرین را می کردی و گاهی من 

را انکار می کردی. 
می دانی داستان من و تو مانند داستان عاشقانی است که نفرت به هم هدیه می دهند و ترک می کنند یکدیگر را. می 
روند و پشت سرشان را نگاه نمی کنند و شاد به رو به رو خیره می شوند و پیش می روند. پیش می روند تا کسی اشک های 
باورشان به قلب جامانده شان را نبیند و کسی خبر از دلتنگی هایشان نشنود. تو هم هستی، تو همیشه هستی و کاش 

لحظه ای امان می دادی تا دلم برایت تنگ شود و در غیابت زیستن را تجربه کنم. کاش ...
بیش از نیمی از عمر من تو بوده ای و حالا حالاها هم هستی. اما می دانی مشکل از من نیست که باور کرده ام هستی، 
مشکل از تو است که توانایی ات را من باور نکرده ام. از آن بیشتر مشکل از توست که همراه و هم رزمت را کمتر از خود 
دیده ای و باور نکرده ای، آنکه به تو مبتلاست، از تو ناتوان تر است. هر که به تو مبتلاست، چون عاشقی که به معشوقی 
مبتلا است، هر روز قوی تر می شود و یاد می گیرد که چگونه از همه دشواری های راه لذت ببرد. آری! مشکل از توست: 
»ام اس« جان که توانایی مرا باور نکرده ای. باورم کن! شــاید وقتی قدرت مرا به اندازه واقعی دیدی، توانستی مرا از پا 

بیاندازی و از این دردسر همیشگی بودنت برهانی.   

باورم کن!
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پیام ام اس

  فریبا 
 

طبیعی ترین واکنش آدمیزاد در ناامیدی چنگ زدن به هرچیزی برای نجات یافتن است. هرچیزی. طبیعی ترین رفتار 
بازار هم کسب سود است، به هرروشی. حالا می رویم که داشته باشیم این من را که درد بی درمان گرفته و می خواهد از 
چنگش جان به در ببرد و یک دکان را که خوب بلد است هر چیزی از جنس امیدواری را به من بفروشد. خوب هم می 
فروشد. به گمانم کهنه ترین کالای بازار در تاریخ بشریت باشــد این معجون میان برُ به ناممکن ها. سوخت و سوز هم 
ندارد. منطقی ترین آدم هم هنگام غرق شدن به پر کاهی چنگ می زند تا فرو نرود. ناچاری گناه نیست. امیدواری هم. 

حتی کاسبی هم گناه نیست.
حالا برویم سراغ خبرهایی که از چپ و راست بر سرمان هوار می شــود. همه به یک باره نورولوژیست شده اند. همه به 
یک باره به چشم خودشان دیده اند که یکی که »ام اس« زمین گیرش کرده، با فلان معجون پا شده و راه رفته، بیناییش 
برگشته و لابد دستگاه ام .آر.آی هرچه زور زده و وزوز کرده باز هم نتوانسته یک فروند پلاک در اعصاب مرکزی اش پیدا 

کند. 
نه. البته که نباید باورمان به بهبود را از دست بدهیم. تنها دارایی باارزش ما امید به پیدا شدن دارویی است برای خوب 
شــدن. البته که نباید برای هرچیزی از این تنها دارایی باارزش خرج کنیم. خُرد خُــرد از آن برداریم و صرف کالاهای 
امیدبخش تضمینی بکنیم. راه دور نرویم. خودم اینها را خوب می دانستم و با این حال یکی دو بار از این تنها سرمایه ام 

کش رفته ام و باخته ام. سنگین هم باخته ام. 
سراب جذابیت خودش را دارد، حتی وقتی بدانی سراب است. امیدواری گناه نیست.

من بارها در همین صفحه از حال خوب نوشتم، از تسلیم ترس نشدن، از خرسندی به داشته های هر چند نصفه و  نیمه. 
امروز آخرین روز تیرماه سال ۹8 است و حال روحی من بسیار بد است، اشتیاق به مردن دارد در من شعله می کشد، ولی 
حتی امروز هم امیدم به بهبود را از دست نداده ام. هیچ قرار نیست به این موریانه ای که به جانم افتاده ببازم. همه چیز 
را خرج به دست آمدن حال خوب می کنم ولی امیدم را خرج هیچ یک از این معجون های رنگارنگ مدعی معجزه آسا 
بودن نمی کنم. برای خوش گذارنی شــاید بخواهم گانودرما با طعم آلوئه ورا، گانودرما با گلاب و زعفران و یا گانودرما با 

طعم شکلات و لاته و اسپرسو را امتحان کنم. اما فقط برای خوشگذرانی
یک حرف دارم و آن اینکه به هوش باشــیم! بازار آن قدر زیرک اســت که با معجون های کافئین دار و گانودرما درمان 

تضمینی »ام اس« بفروشد.
درِ امید را همیشه باید زد. بر درِ امید همیشه باید نشســت. حتی با حال خراب. اما دکان معجزه هم همیشه باز است و 
وسوسه اش همیشه به راه! خریدار گاه به گاهش هم اگر باشم، ولی رویم به دیوار، خر نمی-شوم و امیدم را نمی فروشم. 
معجزه همیشه با پای خودش می آید و چون دیبا و ترمه در برَِمان می گیرد. معجزه پادشاهی تحقق یافتن احتمالات 

نادر طبیعت است، اورنگ شاهی دارد و در ویترین هیچ دکانی نمی نشیند.

معجزه با طعم دلخواه



پیام ام اس

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

دندانپزشکی و دیگر خدمات درمانگاه 1
جوادالائمه

افسریه 15 متری دوم ک ده ) شهید با معرفی نامه انجمن 30% تخفیف
زالی(ت:33152233

خ فلسطین شمالی ،زرتشت ،ک با معرفی نامه انجمن 30% تخفیفدندانپزشکی امام خمینی2
فیروزنیا ت: 88۹51841-4

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

مراکز ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی با تسهیلات

مراکز فیزیوتراپی و کاردرمانی
آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

مرکز فیزیوتراپی فرح بخش1
روزهای زوج 3 بعدازظهر تا 8 شب 

روزهای فرد 8 صبح تا 1 بعداز ظهربا فرانشیز رایگان تلفن: 7748۹868

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

ناتلی واحد4 

با فرانشیز رایگان فیزیوتراپی بنیاد بیماری های خاص شرق2
سه راه افسریه شهرک مسعودیه 

انتهای خ ش کلهر )واحد 
فیزیوتراپی(33573072-4

با معرفی نامه تخفیف در فرانشیزمرکز شهدای جلائی پور3
خ مولوی ایستگاه باغ فردوس 

پشت بیمارستان شهید اکبر آبادی 
55615623-5

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

دانشکده توانبخشی شهید بهشتی5
با ارائه کارت تخفیف در پرداخت فرانشیز

فیزیوتراپی
خ دماوند رو به روی بیمارستان بوعلی 

77561721-3

کاردرمانی و فیزیوتراپی با ارائه کارت تخفیف در فرانشیزبیمارستان فیروزگر 6
خ آیت ا..طالقانی بالاتر از 4راه طالقانی 
خ به آفرین ک ش فرهنگ حسینی 

)دکتر فروغ(82141600

خ انقلاب خ دانشگاه نبش روانمهر پ جهت بیماران تامین اجتماعی رایگان از ساعت 1۹:30-14فیزیوتراپی خانه کارگر7
6646866۹      132

خ کارگر شمالی84۹01کاردرمانی با ارائه کارت شناسایی و نسخه پزشکبیمارستان شریعتی8

قیطریه خ ش برادران سلیمانی ک فیزیوتراپی و کاردرمانی با تخفیف در فرانشیزبیمارستان رفیده۹
نعمتی 23540120-23570120    

با معرفی نامه با تخفیف در فرانشیزتوانبخشی آرمان شایان 10

آیت ا..کاشانی خ بهنام روبروی 
بوستان تربیت )آقای دکتر 

دواتگران(6-4402232 مددکاری

44022568

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

با هماهنگی واحد مددکاری بیمارستان )فیزیوتراپی،کاردرمانی(
خ ستارخان خ نیایش 

شهرآرا64325273 - 64352575



پیام ام اس

مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

کلینیک توانبخشی امید شرق 12
معرفی نامه یا کارت انجمن کاردرمانی با تخفیف 25% فرانشیز)بهتوان(

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

5 ط اول

فلکه اول تهرانپارس ابتدای گلبرگ پ معرفی نامه یاکارت با تخفیف 30% فرانشیزکلینیک کاردرمانی شفق13
3 واحد13 تلفن:77730165

با کارت یا معرفی نامه 30% تعرفه تخفیف کلینیک کاردرمانی رهام14
نارمک خ مدنی پایین تر از متروی 

فدک ساختمان پزشکان ریحانه ط 3 
واحد 10 تلفن : 77284456

کارگر شمالی ک چهارم پ 10 ط 2 با کارت یا معرفی نامه 30% تعرفه تخفیفکلینیک کاردرمانی مشیری15
تلفن : 860۹4423

شهرک غرب بلوار فرحزادی خ حافظی با کارت یا معرفی نامه 20% تخفیف در فرانشیزمرکز فیزیوتراپی بهروزی16
پ 17 واحد 1 تلفن: 22065052

کارت یا معرفی نامه 43% تخفیف نسبت به تعرفهخدمات هیدروتراپی)آب درمانی آراد(17
شهرک غرب خ ایران زمین فاز 

یک مهستان نبش چهاردهم تلفن: 
88086116

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

خ جمالزاده شمالی نبش چهارراه نصرت با معرفی نامه از انجمن50% تخفیف فرانشیز و بصورت آزاد 25 % تخفیفتصویربرداری پارسیان1
تلفن: 665۹18۹

خ ولیعصر نرسیده به م ولیعصر خ معرفی نامه انجمن با هماهنگی مددکاری بیمارستان تخفیف در فرانشیزتصویربرداری بیمارستان فیروزگر2
فیروزه

35% فرانشیز )ارائه کارت شناسایی(و فرانشیز بصورت آزاد 20% تخفیف تصویربرداری ولیعصر3
جهت بیماران و همکاران

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

سعادت آباد میدان کاج خ سروشرقی خ 50% فرانشیز ) ارائه کارت شناسایی(تصویربرداری سعادت آباد4
مجد پ 8 ت:22088171

مرکز تصویربرداری کوثر5

 %50
فرانشیز 
)ارائه 
کارت 

شناسایی(

خ پاسداران بالاتر برج سفید روبروی گلستان چهارم ت: 22551644

10% فرانشیزبا)ارائه کارت شناسایی( انجمن در موارد خاص با مرکز تصویربرداری دکتر اطهری6
مددکاری انجمن هماهنگی بعمل آید

خ مطهری خ فجر روبروی بیمارستان 
جم ک نظری ت: 88830326

رادیولوژی ماد 7

با ارائه 
معرفی 

نامه 20 تا 
50 درصد

خ سعادت آباد بلوار دریا انتهای مطهری شمالی پ 31

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

خدمات تخصصی درمان در 1
م انقلاب خ ابوریحان نبش روانمهر پ با معرفی نامه از انجمن 20% تخفیفمنزل)دم(

65 ط اول تلفن: 64064



پیام ام اس

خدمات مغز و شناخت

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

معرفی نامه و کارت شناسایی 50 %تعرفه تعیین شده کلینیک مغز و شناخت1
از مراجع قانونی

خ ولیعصر خ زرتشت شرقی شماره 33  تلفن: 88802063

خدمات شنوایی و تعادل

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

1
کلینیک تخصصی شنوایی 

و تعادل
 معرفی نامه یا کارت انجمن میانگین 30% تعرفه

) بدون بیمه(
ولیعصر روبروی بیمارستان دی  ساختمان پزشکان دی ط 7 واحدC تلفن: 

88870۹28   -۹

ارتوپدی فنی 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

با ارائه کارت عضویت انجمن 50% تخفیف در فرانشیز موارد آزمایش آزمایشگاه هروی1
غیربیمه 30% تخفیف

م هروی روبروی مرکز خرید گلستان 
ساختمان سئول واحد 8 تلفن: 

22۹62250

با ارائه کارت عضویت انجمن بیماران و خانواده درجه یک بدون پرداخت آزمایشگاه قلهک2
فرانشیز موارد خاص که تعرفه بیمه ندارند 40% تخفیف

خ شریعتی ایستگاه مترو قلهک تلفن: 
22610513

3
آزمایشگاه دکتر نژاده

پیشوای ورامین م امام تلفن:       با ارائه کارت عضویت انجمن 50%تخفیف در فرانشیز
3672-5300

با ارائه کارت عضویت انجمن آزمایشهای عمومی رایگان و تخصصی ها همراه آزمایشگاه یکتا4
با تخفیف

خ دکتر قریب خ قدر پ 124 تلفن: 
66565866

خ امام خمینی تقاطع کارون پ 1026 30%تخفیف فرانشیز)دفترچه بیمه(آزمایشگاه فروردین 5
تلفن 

تقاطع خ یوسف آباد و خ فتحی شقاقی معرفی نامه یا کارت انجمن با 25% تخفیف فرانشیزآزمایشگاه شفا مهر صدرا 6
،تلفن: 8810۹532

آزمایشگاه تشخیص پزشکی سیمرغ7
معرفی نامه یا کارت انجمن با 30% تخفیف ازمبلغ فرانشیز

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

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

تلفکس: 664268۹1

آزمایشگاه تخصصی پاتوبیولوژی 8
کارت یا معرفی نامه تا 50 درصد و خانواده درجه یک تا 30 درصد فرانشیزپیشرفته

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

پارسیان . پ 604  تلفن: 55746210

سعادت اباد م کاج ک ۹ شرقی پ 2 با کارت یا معرفی نامه 35% تخفیف در فرانشیزآزمایشگاه ارامش۹
ط 2 تلفن: 2213۹016

با کارت یا معرفی نامه 50 % تخفیف در فرانشیزآزمایشگاه یاس10
خ قائم مقام فراهانی م شعاع خ ش 
خدری بعد از سنایی پ 31 تلفن: 

88324۹64

مراکز ارائه دهنده خدمات آزمایشگاهی با تسهیلات
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پیام ام اس

چگونه از آینه ها برای دکوراسیون خانه استفاده کنیم ؟

 با آینه تا ابدیت 
آینه ها وسیله دکوری به ظاهر ساده ای هستند، اما هم کاربری بالایی دارند و هم می توانند تاثیر 

بسزایی در متفاوت کردن فضای خانه داشته باشند؛ با قرار دادن یک آینه در بالای شومینه  یا 
اختصاص یک دیوار به قاب آینه به راحتی می توان فضایی کوچک را مبدل به اتاقی بزرگ و دلباز کرد. 

به همین دلیل طراحانی داخلی استفاده از آینه را جدی می گیرند و از فواید آن برای خلق فضاهای 
مطلوب تر بهره می برند.  براساس قوانین فنگ شویی، حضور آینه در خانه جابه جایی انرژی را 

راحت تر خواهد کرد. در این مطلب به برخی فواید استفاده از آینه و روش اشاره شده است. 

آینه هایی که در ورودی خانه 
نصب می شوند، خوشامدگویی 

دلنشینی برای مهمانان  تدارک 
می بینند. این آینه ها را نور را 
منعکس می کنند و تاریکی را 
می شکنند. از طرف دیگر این 

امکان را به مهمانان می دهند که 
هنگام ورود فرصت نگاه کردن به 

ظاهر خودشان را داشته باشند.

آینه ها فضا را بزرگ تر نشان می دهند.
در اتاق ها به ویــژه آپارتمان ها کوچک، 
آینه ها روش ارزانی برای بــرای بازتر و 
بزرگ تــر نشــان دادن فضا هســتند. 
دیوار مقابل پنجره را بــه آینه یا آینه ها 
اختصاص بدهید تا متوجه تاثیر شگفت 
انگیز آینه ها در روشن کردن فضا بشوید. 
در آشــپزخانه های کوچک هم آینه را 
فراموش نکنید؛ روی دیوار بین کابینت ها 
و حتی در کابینت ها آینــه نصب کنید 
تا از آشــپزی کردن و وقت گذراندن در 

آشپزخانه حتی کوچک لذت ببرید. 

بالای شومینه آینه نصب کنید. 
در اغلب خانه ها، شومینه در مرکز خانه 
قرار می گیرد چون فضای اطراف شومینه 
محل جمع شــدن و دورهمــی اعضای 
خانواده محســوب می شــود؛ به همین 
دلیل مهم است که فضای دلباز و سیالی 
برای انتقال انرژی باشد. قرار دادن آینه 
یا آینه هایی زیبا در بالای شومینه، این 
کار را برای شما انجام می دهد. از سوی 
دیگر، به دلیل مرکزیتی که گفته شــد، 
شومینه بیشتر از سایر فضاهای خانه به 
چشم می آید و با انتخاب وسایل دکوری 
دیگر مانند شمع و مجسمه در مقابل آینه 

می تواند یک دکور تمام عیار برای خانه 
شما باشد. 

راهروهای بلند را به فضایی جذاب تبدیل 
کنید 

اگر در خانه شــما راهروی بلندی وجود 
دارد، بهتریــن فضــا برای قــرار دادن 
آینه های دکوراتیو است. برای این فضا به 
جای یک آینه قدی و بزرگ از مجموعه 
چند آینه استفاده کنید. وجود این آینه ها 
تاریکی یک راهرو بلند را از بین می برد. 

ورودی خانه را درخشان کنید. 
آینه هایــی کــه در ورودی خانه نصب 
می شوند، خوشامدگویی دلنشینی برای 
مهمانان  تــدارک می بینند. این آینه ها 
را نور را منعکــس می کنند و تاریکی را 
می شــکنند. از طرف دیگر این امکان را 
به مهمانان می دهند کــه هنگام ورود 
فرصت نگاه کردن به ظاهر خودشــان 
را داشته باشند. نکته کوچکی که مورد 
علاقه اغلب افراد است و اعتماد به نفس 
بیشتری برای شروع ارتباط و معاشرت به 
آنها می دهد. اگر در ورودی خانه فضای 
بیشــتری در اختیار داریــد، یک میز و 
گلدان گل هم بگذارید تا همه چیز کامل 

شود. 

آینه در فنگ شویی
براســاس آئین فنگ شــویی قرار دادن 
آینه در هر نقطــه از خانه تاثیر متفاوتی 
دارد. برای چیدمان آینــه می توانید از 
رهنمودهای این آئین هم کمک بگیرید.

اگر آینه را در کنار میــز غذاخوری قرار 
دهید، آینده خوش و ثروت را برای شما 

رقم می زند. 
آینه را در انتهای راهرو قرا ندهید چون 

موجب توقف جریان انرژی می شود. 
آب در فنگ شویی نقش مهمی دارد به 
همین دلیل توصیه می شود در حمام هم 
آینه قرار دهید تا از هم نشینی آب و آینه 

جریان مثبتی از انرژی شکل گیرد. 
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داستان عشق زیبایی که به واسطه ام اس شکل گرفت

 آن ها به مبتلایان ام اس کمک 
می کنند »امید« را پیدا کنند 

دان و جنیفر دیگمان در سال 2002 در یک مراسم برگزار شده توسط انجمن مولتیپل اسکلروزیس 
آمریکا یکدیگر را ملاقات کردند، در حالی که دان واقعاً قرار نبود آنجا باشد. جنیفر با هدف ایجاد 
برنامه ای جهت زنان مبتلابه مولتیپل اسکلروزیس برای کمک به پیشرفت شغلی آن ها، در برنامه 
همکاری می کرد و مردان در ابتدا به مراسم دعوت نشده بودند؛ اما هنگامی که این رویداد شامل 
مردان نیز شد، یک دوست دن او را مجبور به رفتن به مراسم کرد. به محض اینکه چشم هایش با 

جنیفر قفل شد، هر دو عاشق هم شدند.
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   مترجم: پرستو غنی زاده
نویسنده: جولی مازیزوتا

جنیفر، 44 ساله، به مجله پیپل می گوید: 
»در روز برنامه، من مــردم را حال وارد 
شدن تماشا می کردم که این مرد بانمک 

وارد شد.«
دان، 46 ســاله، افزود »هنگامی که او را 
دیدم، فکر کردم، بهتر است تمام تلاشم را 

بکنم، چون او واقعاً زیبا بود.«
این جفت بلافاصله به هم وصل شــدند 
و »نمی خواســتیم که این برنامه آخرین 
باری باشــد که یکدیگــر را می بینیم«، 
بنابرایــن آدرس ایمیــل  و شــماره  
تلفن های شان را ردوبدل کردند تا فاصله 
دوساعته رانندگی بین خانه های خود در 

آیووا و میشیگان را کوتاه کنند.
آن ها به ســرعت از طریق ایمیل ارتباط 
برقــرار کردند و بــا صحبــت در مورد 
تجربیات مشــترک در مــورد مولتیپل 
اســکلروزیس، بلافاصله به هم نزدیک 
شدند. جنیفر می گوید: »ما از همان ابتدا 

جدی بودیم.«
دان اضافه می کند: »ممکن اســت شما 
در مــورد اینکه چگونه دو نفــر با ام اس 
می توانند ازدواج کنند، فکر کنید و در این 
مورد و اینکه این اقدام درست است یا نه 
شک داشته باشید«، چون ام اس می تواند 
یک مشکل بزرگ برای دونفری باشد که 

مراقبین اصلی یکدیگر هستند.
آن هــا اکنــون 14 ســال اســت کــه 
ازدواج کرده انــد و دو دوره کنتــرل و 
مدیریــت  ام  اس بین آن ها بوده اســت. 
جنیفر در ســال 1۹۹7، هشت روز پس 
از تولــد 23 ســالگی اش مبتلابه ام اس 
تشخیص داده شــد. او گفت: »آن زمان 
در پاهایم احســاس بی حسی می کردم، 
در ابتدا دکتر من گفت در انتخاب کفش 
اشتباه کرده ام و مشکل از کفش من است. 
ما چند ماه بعد، همچنان پاهایم بی حس 
بودند، به علاوه بی حسی در دستانم هم 
بود و پزشــکم بعد از آن گفــت که این 
موضوع به دلیل انجام تمرین های درسی 

زیاد و تحصیل و مطالعه است است. وقتی 
اولین کارم را آغاز کردم، دوبینی شدیدی 
داشتم و چشم  پزشکم اولین کسی بود که 
گفت بیماری من می تواند ام اس باشد و 

بعد از آن مبتلا تشخیص داده شدم.«
دانی در ســال 2000 در 27 ســالگی 
مبتلابه ام اس تشخیص داده شد. او ابتدا 
تصور می کرد که بی حســی در دست ها، 
پاها و سینه اش ناشــی از بازی بسکتبال 
بوده تا اینکه یک پزشک متوجه بیماری 

سیستم عصبی شد.
»هنگامی که من شنیدم علت علائم من 
احتمالاً ام اس باشــد، ویران شدم، چون 
مانند یک سرماخوردگی ساده نبود. این 
چیزی نبود که به راحتی از بین برود؛ اما 
زمانی که تشخیص داده شدم، چند ماه 
بعد خیلی راحت شدم که یک تشخیص 
رسمی داشــته ام و می توانم بیماری را 

درمان کنم.«
اما برای هردوی آن ها، در اواخر دهه نود 
و اوایل دهه دو هزار میــلادی، مبتلابه 
ام اس تشــخیص داده شــدن ترسناک 
بود. جنیفر می گوید: »در ســال 1۹۹7، 
اینترنت مانند اکنون در دســترس نبود. 
اطلاعات زیــادی در مــورد بیماری در 
دســترس ما نبود و توصیفات در مورد 
بیماری خیلــی وحشــت انگیز بود. من 
ترسیده بودم. مطمئن نبودم که آینده ام 

چطور خواهد بود.«
آن ها هر دو عضو انجمن ام اس شــدند و 
پس از ازدواج در سال 2005، خواستند 
داستانشــان را با دیگران به اشــتراک 
بگذارند تا به زندگی بعضی از جامعه بیش 
از یک میلیون نفری در ایالات متحده که 
با ام اس زندگی می کنند، نــور »امید« 

بدهند.
دن می گوید: »ما هر دو این داســتان را 
برای به اشتراک گذاشتن داشتیم. ام اس 
یک بیماری ترسناک است و هنگامی که 
برای شما این تشخیص گذاشته می شود، 
ناخودآگاه انگار تمایل شما برای حضور در 
جهان خارج کم می شود. ما می خواستیم 
به مردم کمک کنیم تا ببینند که  ام اس، 

پایان زندگی نیســت. اغلب بیماران به 
هــم می گوییم که احســاس نمی کنیم 
که زندگی مان شــروع  شده تا زمانی که 
برایمان تشخیص بیماری داده می شود؛ 
اما ما نمی خواهیم حقیقت تلخ را شیرین 
کنیم، فقــط می خواهیــم در مورد این 
بیماری و آنچه می تواند رخ دهد، واقع گرا 

باشیم«
در مورد این زوج، این فقط به معنی زنده 
ماندن نیست، بلکه پرورش یافتن است. 
جنیفر می گوید: »مــا می خواهیم مردم 
بدانند که می تواننــد از پس این بیماری 
برآیند. هنگامی که ما همدیگر را ملاقات 
کردیم، تنها سه دارو برای درمان ام اس 
وجود داشت و اکنون بیش از پانزده دارو 
وجود دارد. این پیشرفت در بیست سال 
گذشته باورنکردنی است؛ بنابراین امید 

وجود دارد.«
این زن و شــوهر که در مونــت پلزنت 
میشــیگان زندگی می کننــد، در حال 
حاضر با کلگن و MSAA در برنامه ام اس 
مایند شیفت برای بالا بردن آگاهی درباره 
بیماری ام اس همــکاری می کنند و به 
گفته دن »البته ما فقط داریم زندگی مان 

را می کنیم«.
او می گوید: »ما نمی خواهیم کسی فکر 
کند که ما کار غیرعادی انجام می دهیم. 
ما راه هایی برای ســفر و لــذت بردن از 
زندگی مان پیــدا می کنیم و می خواهیم 
نشــان دهیم که شــما می توانید دو نفر 
مبتلابه ام اس باشــید اما از زندگی لذت 
ببرید و در عین حال اصلی ترین مراقب 

همسرتان هم باشید.«
آن ها همچنین در مورد روش های درمانی 
در حال تحقیق و بررسی و پیشرفت های 
جدید درمانی امیدوار هستند، مخصوصاً 
برای جنیفر، که از سال 2012 تاکنون بر 

روی صندلی چرخ دار می نشیند.
جنیفر می گوید: »من اکنون قادر به راه 
رفتن نیستم، اما هرروز بیدار می شوم و 
امیدوارم یک روز دوباره بتوانم راه بروم و 
شوهرم هم در کنار من در حال راه رفتن 

باشد.«
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یک عصرانه دلچسب
طرز تهیه :

فر را روی حرارت 160 درجه سانتیگراد 
روشــن کنید. قالــب گرد بــا قطر 20 
ســانتیمتر برای تهیه این کیک مناسب 
است، حتما قالب را چرب کنید. آرد، شکر 
و دارچین را در یک کاســه با هم مخلوط 
کنید. ســپس، تخم مرغ، شــیر و کره را 
اضافه و مــواد را با همزن برقــی بزنید تا 
یکدست شــود. گیلاس ها را اضافه کنید 
و برای 30 تا 35 دقیقه در فر قرار دهید. 
برای تهیه روی کیک، کلیه مواد لازم را با 
هم مخلوط کنید تا خمیر یکدستی حاصل 
شود.  سپس آن را پهن کنید، روی کیک 
قرار دهید و بــرای 10 دقیقه دیگر در فر 

قرار دهید. 

مواد لازم :
آرد: 140 گرم 

پــودر دارچیــن: نصف قاشــق 
غذاخوری 

شکر: 50 گرم 
تخم مرغ: یک عدد

شیر: 4 قاشق غذاخوری 

کره آب شده :100 گرم 
گیلاس هسته گرفته: 350 گرم 

مواد لازم برای روی کیک :
آرد: 25 گرم 

دارچین: یک چهارم قاشق غذاخوری 
شکر: 25 گرم 
کره: 25 گرم 

کیک گیلاس و دارچین 
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یک عصرانه دلچسب

طرز تهیه :
برای تهیه این اسموتی خنک تابستانی 
کافی اســت همه مواد را در مخلوط کن، 

ترکیب و در یک لیوان زیبا سرو کنید.

مواد لازم :
توت فرنگی یــخ زده  یــک و نیم 

فنجان
هندوانه  یخ زده: یک و نیم فنجان 

خامه: یک چهارم فنجان 
ماست چکیده: یک چهارم فنجان 

شکر: یک قاشق غذاخوری 
وانیل: یک قاشق چایخوری 

یک دسر عالی 
شیک تابستانی 
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طرز تهیه :
مرغ را به قطعات مکعبی 2 در 2 برش بزنید. سپس آن را با نمک و فلفل طمعدار کنید و با روغن 
سرخ کنید به طوری که تمام زوایای مرغ سرخ شود.  کلیه مواد گفته شده را در یک کاسه با هم 
مخلوط کنید و بعد از سرخ شدن مرغ ها، روی آنها بریزید. بعد حرارت را کم کنید و بگذارید سس 

غلیط شود.  این غذا را می توانید به صورت خوراک یا در کنار برنج سرو کنید. 

مواد لازم
شکر قهوه ای: یک قاشق غذاخوری 

عسل: 2 قاشق غذاخوری
سس سویا: یک چهارم فنجان 

زنجفیل رنده شده: 2 قاشق چایخوری

سیر رنده شده: 2 قاشق چایخوری 
سس فلفل: 2 قاشق غذاخوری 
نمک و فلفل : به میزان دلخواه 

سینه مرغ: 4 عدد 
روغن: یک قاشق غذاخوری

یک شام دلچسب 
 مرغ تند و شیرین 
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طرز تهیه :
هندوانه، شــکر و آبلیمو را درون مخلوط 
کن بریزید و ترکیب کنید.  ژلاتین را در 
آب ســرد بریزید؛ یک دقیقه هم بزنید و 
سپس برای 2 دقیقه روی حرارت ملایم 
قرار دهید. به این ترکیب هندوانه را اضافه  
و مخلوط کنید. در پایــان خامه را اضافه 
کنید و برای حداقل 2 ســاعت در فریزر 

قرار دهید تا خودش را بگیرد.
 

مواد لازم :
هندوانه هسته گرفته: 4 فنجان 

آب سرد: یک چهارم فنجان 
شکر: یک فنجان
ژلاتین : 8 گرم 

خامه: یک فنجان
آبلیمو: 4 قاشق غذاخوری 

عصرانه ضد تشنگی
سربه هندوانه



   ماهور نبوی نژاد
 تا وقتی موضوع طراحی لباس در داخل کشور پررنگ نبود، آنچه طراحان خارجی تدارک می دیدند و آنچه 

مد روز در خارج از کشور می شد، تمام ابعاد زندگی زنان ایرانی را پوشش نمی داد اما این روزها، حضور طراحان 
خوش سلیقه ایرانی کمک کرده تا خانم های ایرانی در تن پوش خیابانی خود هم فرصت تفاوت و تنوع بیشتری 

را داشته باشند. مجموعه ای که در بخش زنانه این شماره معرفی کردیم، در بخش پوشاک از کارهای طراحان 
ایرانی است اما در بخش مردانه همچنان از برندهای خارجی ایده گرفتیم تا روزی که طراحان خوشفکر و با ذوق 

ایرانی در حوزه مردانه هم فعال تر و جدی تر شوند. 

چه استایلی می تواند تابستان شما را متفاوت کند؟

  حسی نو از سبکی نو 

تنوع مانتوهای موجود و در واقع طراحان فعال در این حوزه 1
به حدی است که شما با کمی جست و جو می توانید مانتوی 
دلخواه خودتان را بیابید اما اگر دلتان می خواهد دست تان 
برای ساختن ست های متفاوت با یک مانتو باز باشد، سراغ  
مانتویی تک رنگ بروید. انتخاب رنگی مثل خاکستری یک انتخاب 

محافظه کارانه است چون قدرت ست شدن با تمام رنگ ها را دارد 

اما شما می توانید انتخاب جسورانه تری مثل رنگ زرد داشته باشید. 
یک مانتو زرد هم در همین ست کاربردی و زیباست.

2   
در غیر این صورت نمونه های یکســره هم مناسب کمردار انتخاب کنید تا شــما را لاغرتر نشان دهد؛ است. اگر چاقی موضعی در ناحیه شکم دارید، اورال ویژگی اورال ها بلندتر و کشــیده تر نشان دادن شما پیشــنهاد طراحان ایرانی ترکیب آن با مانتو است. جهانی آن چند ســالی می گــذرد اما معرفی کرد؛ البته از جریان مد شــدن اورال را می تــوان به عنوان مد امســال 

شماست. 
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پیشنهادهای زنانه



3

6

در مورد روسری نخی و  
خنک بودن آن اهمیت  
دارد؛ در کنار چنین ستی 
هم دست شــما برای انتخاب روسری 
خاکســتری، بنفش، نقش مــاری و 
سفید باز اســت. برای خیلی از خانم ها 
مشــکی انتخاب همیشــگی است اما 
یک روسری مشکی به راحتی می تواند 
حس تابستانی جاری در مجموعه شما 

را نابود کند. 

چنــد   خریــد 
بــرای  صنــدل 
ست های متفاوت 
به دلیل زمان کوتاه اســتفاده از 
صنــدل اقتصــادی نیســت اما 
نمونه پیشــنهادی مــا می تواند 
گره گشا باشــد، چون هر رنگی 
برای ست تان انتخاب کنید قابل 

استفاده و هماهنگی با آن است. 

این انتخاب فقط برای اســتایل شما نیست؛    
حضــور اصلــی آن بــرای حفظ ســلامت 
چشم هاســت که همیشه مهم اســت اما در 

تابستان نیاز به آن بیشتر احساس می شود. 
5

برای جدا نشدن از مد جهانی هم این   4
کیف های 2 تکه را به شما پیشنهاد 

می  کنیم. 
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پیراهن های 3 دگمه یا به قول  
آنچه در دنیای مد گفته می شود 
و به نام یک برند خاص مشهور 
شــده اســت یعنی پولو، نجات بخش 
مردان در فصل تابستان هستند چون 
هم حالت اسپرت تی شرت را ندارند و هم 
راحتی بیشتری از پیراهن دارند؛ برای 
همین تی شرت های سه دگمه همیشه 
در بازار پوشاک مردانه، با طراحی های 
متفاوت تولید می شوند مثل پولوهای 
طرحدار که این روزها پرطرفدار شده اند؛ 
از طراحی های فانتزی تــا جدی تر را 
می توان در میان کارهای طراحان یافت 

و براساس سلیقه انتخاب کرد.

بهترین انتخاب برای آقایان شلوار   
کتان است چون خنکی آن با هیچ 
شلوار دیگری قابل مقایسه نیست 
مگر شلوار لینن که به دلیل چروک شدن سریع 
و پرتعداد همیشه و در ساعات طولانی پوشیدن 
آن توصیه نمی شــود. اگر اضافه وزن ندارید، 
نمونه های به  روزتر شلوار کتان مثل این نمونه 
دم پا کشدار هم برای شما انتخاب خوبی است. 

 تابستانی ترین 
و راحت ترین 
انتخابــی که 
برای این فصــل می توانید 
داشته باشید، همین کفش 
است؛ با یک رنگ تابستانی. 
رنگی که در نــگاه اول با این 
ســت هماهنگی ندارد ولی 
تیره بودن ست را می شکند 
و به همین دلیل چشمگیر 
است و ست شــما را خاص 

می کند. 

 در این فصل عینک آفتابی استاندارد را فراموش نکنید. 
چشم های شما مثل هر عضو دیگری احتیاج به مراقبت 
و توجه دارد ضمن اینکه عینک آفتابی مجموعه شما را 

شیک تر هم خواهد کرد.

1

23

4
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پیشنهادهای مردانه
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حقایق درباره زندگی با یک بیماری مخفی

شما بظاهر بیمار نیستید
وقتی که بیمار هستید خودتان متوجه آن می شوید، اما آِیا بیماری برای اطرافیان شما هم مشهود 

است؟ در حالی که چنین حالتی می تواند برای برخی از مبتلایان مفید باشد، اما برای برخی دیگر با 
شرایط سلامتی خاص ایده آل نیست، که این شامل بسیاری از افراد مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس 

با علائم مخفی است که باعث می شود دیگران به سختی متوجه شوند که تا چه حد این افراد در حال 
مبارزه با بیماری خود هستند.

علائم رایج در ام اس شــامل مواردی 
اســت که نمی توانید ببینیــد، مانند 
خستگی، بی حسی،سوزن سوزن شدن، 
ضعف، درد،تغییرات شناختی)اشکال 
در یادآوری،عدم قدرت تصمیم گیری 

و ...( و مشکلات مثانه و روده.
این نشانه های مخفی مرکز توجه روز 
جهانی ام اس امسال بود که با هشتگ 
#My Invisible MS  بــرای بالا بردن 
آگاهی از علائم مخفی بیماری ام اس و 
تاثیر دیده نشده آن بر کیفیت زندگی 

ترویج داده شد.
آن  ماری جانسون با بسیاری از علائم 
مخفی این بیمــاری مبارزه می کند. او 
می گوید:»خیلی هــا به من می گویند، 
شما به نظر بیمار نیســتید. من هنوز 
کار می کنم و در موقعیت های مختلف 
بســیاری داوطلب می شــوم. کارهای 
زیادی هم انجام می دهم، برای همین 
افراد فراموش می کنند که بیمار هستم. 
اما شــما از نوع برنامه ریزی و شــدت 
تلاش من برای انجام این کارها آگاهی 

ندارید.«
بیماری جانسون از اوایل سی سالگی با 
علائم ی که به طور ناگهانی پدیدار شد، 
تشخیص داده شــد. او گزگز و سوزن 
سوزن شدن در انگشتانش را حس کرد 
و روز بعد نمی توانست راه برود، فنجانی 

را نگــه دارد و موهایش را شــانه بزند. 
اما حالا واضح تریــن علامت بیماری او 
احساس خستگی است:» هیچ میزان 
خوابی هم کمــک کننده نیســت.« 
او همچنین با گزگز و ســوزن سوزن 
شدن های مدام در نقاط مختلف بدنش 
کنار آمده اســت:» شدت علائم متغیر 
اســت، بعضی روزها بهتــر از روزهای 
دیگر است. خیلی اوقات باید برای انجام 
کارها نه بگویم زیرا که خسته ام یا پاها 
و دست هایم درد می کند. انجام کارها با 
داشتن ام اس دشوارتر است و مردم هیچ 

وقت آن را نمی بینند.«
کاتلین کاســتلو معاون دسترسی به 
مراقبت های ســلامتی انجمن ام اس 
می گوید: به ســختی می توان فهمید 
چند نفر مانند جانسون با علائم مخفی 
ام اس دســت و پنجه نــرم می کنند. 
اغلب آنها کاری برای علائمشان انجام 
نمی دهند چون مخفی هســتند،آنها 
حتی تا زمانی که علائمشــان پنهان 
است با دکترشــان در این باره صحبت 
نمی کنند.تاربینی یکی از مشــکلات 
مهم مخفی است. بعضی از دیگر علائم 
مخفی بیماری ام اس ممکن است باعث 
بروز مشکلات کاری و اجتماعی برای 

افراد شود.«
کاستلو می گوید: »تغییرات شناختی 

در بیمــاران ام اس، به خاطــر آوردن 
مسائل و تمرکز را مختل می کند. درد 
باعث بی قراری در خــواب و درنتیجه 
بدتر شدن تمرکز می شود و مشکلات 
مثانه و روده موجب ناراحتی بیشــتر 
افراد مــی شــود. اگر هر یــک از این 
علائم را دارید، اهمیــت گفتن آن به 
پزشک تان به همان اندازه علائم قابل 
مشاهده،مانند مشکل راه رفتن است.«

جانسون می گوید:» این نکته مهم را به 
خاطر داشته باشــید که ام اسی ها تنها 
به خاطر اینکه خوب به نظر می رسند، 
خوب نیستند. ممکن است آنها علائمی 
نداشــته باشــند، اما همیشــه خوب 

نیستند.«

به سختی می توان فهمید چند 
نفر مانند جانسون با علائم 

مخفی ام اس دست و پنجه نرم 
می کنند. اغلب آنها کاری برای 

علائمشان انجام نمی دهند 
چون مخفی هستند،آنها حتی 

تا زمانی که علائمشان پنهان 
است با دکترشان در این باره 

صحبت نمی کنند.تاربینی یکی 
از مشکلات مهم مخفی است.
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اگر همسرتان 
مبتلا به ام اس است ...

همه ما می دانیم زوجین، یعنی هر دو نفر، باید نسبت به تمام موضوعاتی که در زندگی مشترک شان 
تاثیرگذار است، تعامل داشته باشند و برای داشتن یک زندگی ایده آل بتوانند بین تمامی نیازهای 
عقلی، روحی، روانی و جنسی خود تعامل لازم را برقرار کنند  چرا که هر کدام از این نیازها و پاسخ 

دادن به آن ها در ایجاد رضایت نقش خاص و ویژه ای را دارند:

   دکتر رمینا روحی  

امــا رفتارهای مناســب بــرای زندگی 
زناشویی موفق ومســتحکم کدام موارد 

هستند:
1.احترام گذاشتن به همسر
2. تلاش برای حفظ رابطه.

3. زمان گذاشــتن برای گوش دادن به 
حرف  های همسرمان

4. الویت با همسرمان است
5. قوی نگهداشتن رابطه

6. حفظ اعتماد در رابطه و سوء استفاده 
نکردن

7. هماهنگ کردن خودمــان با خلق و 
خوی همسرمان

8. فراموش نکردن به زبان آوردن جمله 
دوستت دارم

۹. روزمان را عاشقانه شروع کنیم
10. زمان گذاشتن برای یکدیگر

11. کاری کنیــم که لبخنــد روی لب 
همسرمان بیاوریم

12. وقتی همسرمان نیاز به کمک دارد به 
او کمک کنیم.

13. زنده نگه داشتن عشق
 14. کنار آمدن با سختی ها و مشکلات 
در کنار هم و در تمام لحظات خوب و بد 

زندگی 
15.  داشتن توقعات واقع بینانه. 
زمانی که همسرمان ام اس دارد

موارد فوق اصولی هســتند کــه باعث 
اســتحکام زندگی مشــترک می شوند. 
زوج ها تلاش شــان باید بر این باشد که 
اکثریت آن هــا را حتــی در مواقعی که 
یکی از آن ها دچار بیمــاری و گرفتاری 
می شــوند، رعایت کنند. در این زمینه 
موضوع را به زوج هایی ربط می دهم که 
یکی از آن ها متحمل بیماری ام اس است 
در نتیجه از ســوی همسرش نیاز بیشتر 
به رعایت این اصول را دارند، اما فراموش 
نکنیم با رعایت کردن این موارد به همسر 
مبتلا نباید حس ترحم داده شود چرا که 
تغییر ناگهانی رفتاری همسر باعث ایجاد 
حس ترحم در بیمار می شود و این کاملا 
حس طبیعی اســت اما قطعا برای فرد 

مبتلا ناراحت کننده است.
متاسفانه ما انسان ها  زمانی که همه چیز 
ایده آل  و آرام پیش مــی رود  قدر لحظه 
لحظه زندگی مــان را نمی دانیم اما از آن 
روزی که تغییر و اتفاق ناخوشایندی در 
زندگی پیش بیاید تمام سعی و تلاش مان 
را  می کنیم تا  تبدیل به کسی شویم که 
نه تنها قدر سلامتی خود را می داند بلکه 

حاضر است هرگونه ناملایماتی را به جان 
بخرد و در مســیر زندگی زناشویی هم 
اجازه نمی دهد به همسرش کوچک ترین 

آسیبی برسد.

همسر شما به حس ترحم نیاز ندارد
 پس اول از همه ما بایــد در نحوه عمل 
و رفتارمان ثبات داشــته باشیم تا باعث 
رنجش بیمارمان نشــویم اما اگر اتفاق 
و تغییری مثــل بیمــاری ام اس برای 
همسرمان پیش بیاید چه باید کنیم که 
با ابراز محبت مان در همســر مان حس 
ترحم ایجاد نکنیم؟ این پرسشــی است 
که خیلی از همســرها زمانی که زن یا 
شوهرشان مبتلا یه بیماری صعب العلاج 
و سختی می شوند از ما روانشناسان می 

پرسند.
ایجاد حس ترحم، یکــی از اصلی ترین 
مواردی است که باید در ارتباط با بیمار به 
آن توجه کرد، مطمئن باشید که بیمار به 
ترحم شما هیچ احتیاجی ندارد. پس در 
رفتار خود بسیار احتیاط کنید و همواره 
حس همدلی را به جای احساس ترحم 
منتقل کنید. در این موارد بهتر اســت 

نکات زیر را در خاطر داشته باشید:
تعارف نکنید: توجه داشــته باشید که 
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به همسرتان چیزی را پیشنهاد دهید که 
بتوانید از عهده آن برآیید. تعارف کردن 
وقتی عملا نمی توانید کاری انجام دهید 

جز ناراحت کردن بیمار سودی ندارد.
پرسیدن ســوال در مورد بیماری: 
شما می توانید سئوالاتی این گونه مطرح 
کنید: روند بهبودیت چگونه است؟  امروز 
چه علائمــی داری؟ آیــا در حال حاضر 
درد داری؟ داروهایت را سروقت مصرف 
کرده ای؟ پرسیدن این سوالات می تواند 
برای بیمار بسیار ناراحت کننده باشد. از 
پرسیدن ســوال در مورد بیماری پرهیز 
کنید و کنجکاوی به خــرج ندهید. اگر 
همسرتان بخواهد، خودش با شما در این 

مورد صحبت می کند.
به این نکته توجه داشته باشید که بیمار 
ممکن اســت بخواهد در زمانــی که با 
شما تنهاســت حتی برای لحظه ای هم 
که شــده بیماری اش را فراموش کند و 
به آن فکر نکند، ولی شــما با پرســیدن 
این ســوالات، بیماری ام اس وی را به او 

یادآوری می کنید.
صحبت کردن در مــورد تغییرات 
ظاهری: تغییرات جسمانی نظیر افزایش 
یا کاهش وزن، ریختــن مو، تغییرات در 
بافت ناخن، تغییرات اشتها، بی خوابی یا 

کم خوابی و... علائمی هستند که ممکن 
است در طی بیماری ها رخ بدهند و شما 
بهتر است در مورد این موضوعات صحبت 

نکنید. 
مثال زدن از کسانی که بیماری مشابه 
داشته اند:  مطمئن باشید که دانستن 
اینکه کســانی که شــما می شناسید و 
بیماری ام اس داشــته اند هیچ دردی از 
بیمار شــما دوا نمی کند. پس از به کار 
بردن این گونه مثال ها برای همســرتان 

خودداری کنید.
اســتفاده از جملات کلیشه ای: در 
ملاقات با بیمار، اگر چیزی برای گفتن به 
ذهن تان نمی رسد، لبخند بزنید و سکوت 
کنید. استفاده از عبارات کلیشه ای مانند 
»تو قوی هستی و از پسش بر می آیی« یا 
گفتن عباراتی مانند» چرا اینقدر استرس 
و اضطراب داشتی؟« ،»چرا نگران همه 
بودی غیر از خودت؟« و... هیچ فایده ای 

ندارند.
پس ســعی کنیم چه به عنوان همسر و 
چه به عنوان نزدیکترین فــرد به بیمار 
نکات بالا را رعایت کنیم و ثبات رفتاری 
داشته باشیم که باعث ایجاد حس ترحم 
در وی نشــویم. باید او را درک کنیم و 
حرف هایش را بدون پیش داوری گوش 

کنیم. همیشه باید برای عزیزمان زمان 
بگذاریم و سعی کنیم وقتی حال بهتری 
دارد وی را به مســافرت و یا حتی پیک 
نیک های یک روزه ببریــم و با او زمان 

بگذاریم.
اگر رعایت این مســائل برای تان سخت 
است و یا این که ممکن است شما را گیج 
 کند با بهره گیری از یک مشاوره خانواده 

می توانید سختی ها را کاهش دهید.

سعی کنیم چه به عنوان همسر 
و چه به عنوان نزدیکترین فرد 

به بیمار نکات بالا را رعایت 
کنیم و ثبات رفتاری داشته 
باشیم که باعث ایجاد حس 
ترحم در وی نشویم. باید او 

را درک کنیم و حرف هایش را 
بدون پیش داوری گوش کنیم. 

همیشه باید برای عزیزمان 
زمان بگذاریم و سعی کنیم 

وقتی حال بهتری دارد وی را به 
مسافرت و یا حتی پیک نیک 

های یک روزه ببریم و با او زمان 
بگذاریم.
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تاریخ تار و پودهای 
رنگی فرهنگ ایرانی

مجموعــه موزه فــرش ایران شــامل با 
ارزش ترین نمونه هــای قالی ایران بافته 
شــده از قرن نهم هجری تا دوره معاصر 
اســت و از منابع غنی تحقیقیاتی برای 
پژوهشــگران و هنردوســتان به شمار 
می آیــد. در کتابخانه این مــوزه حدود 
3500 جلد از بهترین کتاب ها، نشریات و 
تحقیقات انجام شده مربوط به فرش ایران 

و قالی های مشرق زمین به طورکلی جمع 
آوری شده است و البته کتاب هایی هم در 
زمینه مذهب ، هنر و ادبیات ایران در این 
کتابخانه موجود است . در کنار کتابخانه ، 
کتابفروشی موزه نیز مشغول به کار است . 
همچنین برای استفاده بازدیدکنندگان 
موزه ، فیلم ها و اســلایدهایی در زمینه 
قالی بافی، گلیم و هنرهای دستی ایران در 

سالن نمایش موزه به نمایش درمی آید. 
در این نمایشــگاه وجود تابلو فرش ها و 
فرش های خاص و نفیس تبریزی، نظر هر 

بیننده ای را به خود جلب می کند.
قدیمی ترین فرش این مــوزه مربوط به 
قرن نهم هجری اســت اما آثار معاصری 
نیز در این بین به چشــم می خورد. آثار 
گوناگونــی از قطب های فرش بافی ایران 
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نظیر کرمان، تبریز، اصفهان، خراسان و 
کردســتان در این مجموعه وجود دارد. 
یکی از شــاخص ترین نمونه های موزه 
فرش، قالیچه دســت بافت ارزشــمند و 
بی نظیر ایرانی ، کار فرش بافان کاشــان ، 
در اندازه های 130 در 220 سانتی متر، 
معروف بــه قالیچه میــرزا کوچک خان 
جنگلی اســت که این شــخصیت ملی 
را در لباس نظامی مســلح بــه تفنگ، 
اســلحه کمری  وقطار فشــنگ نمایش 
می دهــد. تاریــخ بافــت ایــن قالیچه 
ســال های آخر دوره ی  قاجار و اخرین 
پادشــاه قاجار اســت . در این نمایشگاه 
نمونه هایــی از قالیچه هــای تصویری 
شاهنامه بایســنغری به نمایش درآمده 
است که گوشه هایی از ادبیات ، اسطوره ، 
مذهب، فرهنــگ و هنر غنــی ایران را 
نشــان می دهد. این آثار همه در کارگاه 

قالی بافی اســتاد موسوی ســیرت ، به 
یاری هنرمندان جــوان ایرانی و ذوق و 
سلیقه اســتاد دنیادیده و البته به کمک 
 تکنولوژی کامپیوتری آفریده شــده اند.

طــراح بنــای ایــن مــوزه، عبدالعزیز 
فرمانفرمائیان است. ساختمان موزه فرش 
ایران معماری خاصــی دارد. آذین های 
نمای بیرونی آن شبیه به دار قالی  است 
که سطح نمایشــی موزه مساحتی برابر 
3400 مترمربع را در برمی گیرد وشامل 
دو تالار است که برای نمایش انواع قالی  
های دست بافت و گلیم  اختصاص یافته 

است. 
تالار طبقه همکف در مــوزه فرش ایران 
به نمایشــگاه دایمی اختصــاص دارد و 
برای نمایش 150 قطعــه فرش در نظر 
گرفته شــده  که معمــولاً در این روزها 

حدود 135 تخته از شــاهکارهای قالی 
ایران ، بافت مراکز مهــم قالی بافی مانند 
کاشان ، کرمان ، اصفهان ، تبریز، خراسان ، 
کردســتان در آن بــه معــرض نمایش 
گذاشته می شود. تالار فوقانی نیز  جهت 
برگزاری نمایشگاه های موقت و مناسبتی 

گلیم و قالی طراحی شده است .
این موزه در تمامی ایــام هفته به غیر از 
دوشنبه ها و نیز تعطیلات مربوط به ایام 
سوگواری از ساعت ۹ صبح تا 5 بعدازظهر 

برای بازدیدکنندگان باز است.
بازدید از این موزه شــما را با گوشه ای از 
هنر زیبا و قدیمی ایرانیان آشنا می کند 
و نمونه هایی چشــم نواز و حتی اعجاب 
برانگیز پیش چشم شما قرار می دهد. هنر 
دستان پرتوان قالی بافان ایرانی همیشه 
در جهان زبانزد بوده و نمونه های زیبایش 

را نباید از دست داد.
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چگونه در سفر از گلدان هایتان مراقبت کنید؟

 سبزهای تنها  در خانه 
نگهداری از گل ها و گیاهان در خانه دلبستگی و وابستگی ایجاد می کند؛ آنچنان که با زرد شدن یک برگ از 

گلدان هایتان غمگین می شوید و با جوانه زدن دیگری حالتان خوش می شود و روزتان ساخته می شود.  با 
دلبستگی به وجود آمده، سفر رفتن هم سخت می  شود، فکر بی آب ماندن گل ها برای چند روز و احتمال آسیب 
دیدن آنها، حتی شاید برنامه هر سفر غیر ضروری را لغو  کند اما سفر رفتن و ایجاد تغییر در برنامه روزانه زندگی 

برای همه لازم است. شما هم با چند ترفند ساده می توانید آبرسانی و مراقبت از گلدان هایتان را مدیریت کنید و 
برای چند روز به یک سفر بروید. براساس نوع گل و گلدان های خود یکی از روش های زیر را انتخاب کنید. 

1- ساده ترین روش 
ســاده ترین روش، انتخاب یک بطری با 
دهانه باریک است. حفره ای به عمق 4 تا 
5 سانتیمتر در خاک گلدان ایجاد کنید. 
بطری را پر کــرده، در آن را با انگشــت 
بگیرید و برعکس در حفره ایجاد کرده در 
گلدان فرو ببرید. دقت کنید قبل از این 
کار باید گلدان را سیراب کرده باشید. این 
کار برای گلدان های متوسط و برای 4-3 
روز مناسب است. برای گلدان های بزرگ 
باید از بطری نوشابه استفاده کنید. به این 
صورت که در انتهای بطری 3 یا 4 سوراخ 
ایجاد کنید. ســپس بطری را در خاک 
گلدان فرو ببرید و بعد پــر از آب کنید. 
از این روش می توانید برای باغچه ها هم 
استفاده کنید. هر یک مترمربع باغچه به 

یک بطری نوشابه آب نیاز دارد. 

2- نخ کشی کنید 
برای انجام این شیوه یک بطری پر از آب 
کنید، در کنار گلدان قرار دهید و یک نخ 
کاموایی را از درون بطری به درون خاک 
گلدان فرو ببرید. دقت کنید نخ کاموایی 
باید در انتهای بطری قرار بگیرد. می توانید 
از این بطری برای آبرسانی به چند گلدان 
استفاده کنید که البته به طول سفر شما و 

اندازه گلدان بستگی دارد. 

3- آبرسانی از کف 
اگر انتهای گلدان در آب باشــد، ریشــه 
گل، آب مورد نیــاز را از خاک مرطوب 
دریافــت خواهد کرد. اگــر در خانه وان 
دارید، می توانید  همه گلدان ها را به داخل 
وان منتقل کنید و کف وان را آب بریزید. 
بــرای گلدان های کوچک مثل بنفشــه 
آفریقایی از سینی اســتفاده کنید. آنها 
را در یک ســینی کنار هم بچینید و کف 

سینی آب بریزید. 

4- حبس پلاستیکی 
برای انجام این روش در ایام سفر، گلدان 
خود را در یک کیســه حبــس کنید تا 

رطوبت خودش را از دســت ندهد. البته 
باید یک پارچه هم  خیس کنید و در زیر 
گلدان قرار دهید تا رطوبت لازم گیاه را 
تامین کند. از محکم بودن گره کیســه 
و سوراخ نداشــتن آن مطمئن شوید تا 

گلدان شاداب بماند. 

5- کمک حرفه ای 
در این حالت شما کمک می گیرید یعنی 
آبرسانی به گل های تان را به یک کار بلد 
می سپارید. گلخانه ها می توانند وسایل 
حرفه ای برای آبیاری چند روزه گل را در 
اختیار شــما قرار دهند. وسایلی که کار 
همان بطری نوشابه را می کنند چون به 
همین منظور طراحی و تولید شــده اند، 

احتمال خطای کمتری دارند. 
اگر موفق به انجــام هیچ کــدام از این 
روش هــا نشــدید، حداقــل کاری که 
می توانید بکنید این است که گلدان های 
خود را از پشــت پنجــره و جلوی تابش 
مســتقیم نور خورشــید دور کنید و در 
جایی قــرار دهیــد که کمتــر رطوبت 
خودشان را از دســت می دهند. ترجیحا 
تمام گلدان ها را در یک نقطه جمع کنید 
و چند ظرف آب در اطراف آنها قرار دهید 
تا رطوبت مورد نیاز خودشان را از محیط 

تامین کنند. 

که گلدان های خود را از پشت 
پنجره و جلوی تابش مستقیم 

نور خورشید دور کنید و در 
جایی قرار دهید که کمتر رطوبت 

خودشان را از دست می دهند. 
ترجیحا تمام گلدان ها را در یک 

نقطه جمع کنید و چند ظرف 
آب در اطراف آنها قرار دهید تا 
رطوبت مورد نیاز خودشان را از 

محیط تامین کنند.
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سودوکوهای سخت و آسان 
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