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   10000تومان

ام اس
نام دیگر عشق

اخبار ام اس از چهار گوشه ایران

برای درمان فقط 
به اطلاعات علمی
 توجه کنید

مثبت اندیشی
 سلاح من است

ازدواج و ام اس
 درسی در عشق

 گفت وگو با 
دکتر محمدرضا معتمد

بیماری ام اس
 قابل کنترل است
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پیام ام اس

 موزه ای که جواهرات ملی را 
در خود جای داده است

 پناهگاه گنجینه یک ملت

 مديرعامل انجمن
 ام اس دزفول هشدار داد
 شیوع عجیب بیماري 

در بین تیزهوشان

 مونتل ويلیامز مجری تلويزيونی از 
زندگی با ام اس می گويد

 وقتی کار کردن بدل به 
درمان بیماری می شود

 کامپیوتری که از روی بیماران
 ام اس ساخته شده است

فـهـرست

74

12

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...حافظی، 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: 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، فرانک کلانتری، ماهور نبوی نژاد
نشانی ساختمان شماره 1 انجمن: تهران، 

خیابان انقلاب، خیابان وصال شیرازی، 
نرسیده به چهارراه طالقانی، کوچه محمد 

شمس، شماره 35
تلفن: 66951188

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

کوچه کولیوند، بن بست شبنم، پلاک 40
تلفن: 88217046-88216502
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   10000تومان

حال خوب یلدا 
با  ام اس

 گزارش گردهمایی انجمن های 
ام اس ایران در زاهدان

  زمانی برای 
اشتراک تجارب

دیدگاه های دکتر محمدعلی صحرائیان 
در خصوص تازه های درمان ام اس

 داروهای درمان  ام اس 
قوی تر شده اند 

خراسان رضوی و میزبانی
 ازمتخصصان خارجی و داخلی

کنگره ای در شان 
جامعه نورولوژی ایران
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پیام ام اس

فراخواني براي از دل نوشتن

دکتر امیر صدری
دبیر تحریریه

یادداشت اول

ایرانیان در روزها و هفته هاي گذشته اتفاقات تلخ 
پرشماري را تجربه کردند، ترور سردار شهید قاسم 
سلیماني، جان باختن شمار زیادي از هموطنان در 
حوادث کرمان و سقوط هواپیماي اوکرایني و سیل 
سیستان و بلوچستان و ... متعاقب هم اتفاق افتادند 
تا ایرانیان روزهاي سخت و ناراحت کننده فراواني 

را از سر بگذرانند.
کنار آمدن با حجم غم و اندوه و گاه خشم اصلا کار 
ساده اي نیست، اما به هر حال زندگي ادامه دارد و 
زندگي باید کرد، مبتلایان به ام اس با وضعیتي تا 
حدودي مشــابه در زمان اطلاع از بیماري خود و 
کنار آمدن با آن روبرو هستند، اما آن ها به زندگي 
خود ادامه مي دهند و در مقابله با اخبار ناگوار و تلخ 
و سختي ها و مشکلات ایجاد شــده بر اثر بیماري 
تنها مقاومت خود را بالاتر مي برند و قوي تر از قبل 
به زندگي خود - با وجود ابتلا بــه بیماري- ادامه 

مي دهند.
شاید به نظرتان عجیب بیاید اما مي خواهم به شما 
یشنهاد بدهم که در کنار داروها و شیوه هاي کمک 
درماني که اســتفاده مي کنید از »نوشتن« هم به 
عنوان یک مســکن آرامبخش و حتي یک درمان 
براي مقابله با ام اس استفاده کنید. نوشتن آنچه در 
زندگي تان مي گذرد، تجارب شخصي و موفقیت ها 

و دستاوردها و اصلا دیدگاه ها و تجاربتان، هم شما 
را آرام مي کنــد و هم میزان درماندگي یا خشــم 
احتمالي تان را کاهش مي دهد و هم باعث مي شود 
که توانایي هایي جدید و جذاب در خودتان کشف 
کنید و هم به واســطه نوشــتن حلقه اي جدید از 
انسان هایي با شــرایط کم و بیش مشــابه را پیدا 

خواهید کرد.
به عنوان فردي که بیش از بیســت ســال اســت 
مي نویســم هنوز هم با خواندن نوشته هاي بخش 
ما ام اســي هاي مجله پیام ام اس تحت تاثیر قرار 
مي گیرم و حتي گاه اشک در چشمانم حلقه مي زند
حالا از شــما دعوت مي کنیم که در مسابقه بزرگ 
نوشتن »زندگي با ام اس« که توسط انجمن ام اس 
ایران برگزار مي شود شرکت کنید. این فرصتي براي 
همه آن هایي اســت که ممکن است خودشان هم 
ندانند تا چه حد استعداد و غریزه نوشتن و نویسنده 
شدن در وجودشان نهفته است و تا چه حد نوشتن 
مي تواند در روند کنترل و مدیریت بیماري ام اس 
به آن ها کمک کند. منتظر ارســال نوشته هاي تان 
هستیم، شما هم منتظر چاپ نوشته هاي ارسالي در 
مجله پیام ام اس و نیز اعلام نام برندگان این مسابقه 

در ماه هاي آتي باشید.
نوشتن هم مسکن است و هم درمان، بنویسید.
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پیام ام اس

اخبار انجمن هاي ام اس
 از چهارگوشه ایران 

انجمن ام اس امل

 محبوبه ومحمدحسین زوج جوان آملی 
که هردو به بیماری  ام اس مبتلا هستند. 
محبوبه پرستاری شوهرش را با عشق و به 
ســان لیلی برای مجنون، انجام مي دهد.

انجمن ام اس هم به پــاس زحمات این 
بانوی مهربان، وظیفه دانسته کمال تشکر 

وقدردانی را از ایشان کند.

ملاقات ســرکارخانم رجبی مدیرعامل 
انجمــن ام اس آمــل بــا خانــم مطلق 
وپرستاران زحمتکش درمانگاه امام رضا 
و پرســتاران درمانگاه اریــن وکارکنان 
فهیم داروخانــه هلال احمر آمل به پاس 
  M.Sزحمات شبانه روزی برای بیماران

به مناسبت روز پرستار

همایش بزرگ انجمــن ام اس با حضور 
خیرین بی شمار آملی در تالار اریکه برگزار 

گردید. 

انجمن ام اس ابهر

حضور فرماندار ابهــر در دفتر انجمن ام 
اس ابهر

مهندس نوروزی به همراه دکتر کرامتی 
معاون فرمانــداری و مهنــدس نجفی 
بخشــدار بخش مرکزی ابهر روز شنبه 
مورخ 98/10/7 در دفتــر انجمن ام اس 
حضور یافتند. در این دیدار با حضور خیر 
اجتماعی و جانباز بــالای  هفتاد درصد 
ســردار محمدولی حیدربیگی و اعضای 
هیات مدیره انجمن ام اس ابهر برگزار شد، 
مباحث مهمی چــون تامین دارو و نحوه 
استفاده از بسته حمایتی وزارت بهداشت 
برای بیماران ام اس در ابهر  مطرح شد و 
فرماندار ابهر بر اهتمام همگانی برای رفع 

مشکلات یادشده تاکید کردند.

انجمن ام اس سمنان

بزرگداشت روز پرســتار و تقدیر انجمن 
ام اس از جناب آقای دکتر دانایی ریاست 
محترم دانشــگاه علوم پزشــکی استان 
سمنان بابت حمایت بیدریغ و همه جانبه 
ایشــان از انجمن و عزیــزان مبتلا به ام 
اس و همچنین تقدیر از همه پرســتاران 
سطح استان که شــبانه روزی در تمامی 
بیمارستان ها و کلینیکها و حتی منازل به 
بیماران ام اس خدمات رسانی مینمایند.  

انجمن ام اس شهركرد

خسته نباشید و تبریک روز پرستار توسط 
انجمن ام اس شهرکرد در بیمارستان آیت 

اله کاشانی شهرکرد

انجمن ام اس زنجان
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پیام ام اس

دیدار و بازدید دکتر سید مرتضی خاتمی 
نماینده محترم مردم شهرســتان های 
ماهنشــان و ایجــرود و نایــب رئیس 
کمیسیون بهداشــت و درمان مجلس 
شورای اسلامی با اعضای هئیت مدیره 
انجمن خیریه ام اس استان زنجان همراه 
جهت بازدید از کلینیک فوق تخصصی 

ام اس استان

انجمن ام اس جهرم

  

  برگزاری مراســم جشن ولادت حضرت 
زینب )س( مراسم ولادت باسعادت عقیله 
بنی هاشم حضرت زینب )سلام الله علیها( 
در سالن اجتماعات انجمن ام اس جهرم 
برگزار شد. مراسم جشن ولادت با سعادت 
حضرت زینب کبری )سلام الله علیها(، با 
مولودی خوانی ویژه خواهران عضو انجمن 

برگزار گردید.

انجمن ام اس گلستان

نخستین جلسه هم اندیشی سازمانهای 
مردم نهاد ســلامت محور با مسئولین و 
مدیران ارشد دانشگاه علوم پزشکی استان 
در روز دوشنبه مورخ 98/10/9 برگزار شد. 
حدود 32 تشکل حوزه ســلامت در این 
جمع حضور داشتند و انتخابات نمایندگان 
رابط سمن های ســلامت با دانشگاه علوم 
پزشکی برگزار شــد و سمن های سلامت 
محور استان 5 رابط خودرا با دانشگاه علوم 

پزشکی انتخاب کردند:
1.شیدا شاکری با 19 رای

2.حدیث سپهری با 18 رای
3.احمدرضا عامریان با 18 رای

4.مریم آسیابان با 14  رای
5.علی اصغر سلیمانی با 13رای 

مدیر عامــل انجمن ام اس گلســتان در 

بخش بررســی چالش های ســمن ها؛ 
بامطرح نمودن جای خالی بســته های 
حمایتــی بیماران ام اس بــه این نتیجه 
مطلوب رســیدند که ریاســت  دانشگاه 
این امــکان را بــه انجمــن ام اس داد تا 
وارد مذاکره با بخــش های خصوصی در 
خدمات ام آرآی، آزمایشات، فیزیوتراپی 

و دندانپزشکی شود.

انجمن ام اس رفسنجان

مراسم افتتاحیه ساختمان  انجمن ام اس 
با حضور پزشکان و روسای دانشگاه علوم 

پزشکی رفسنجان

انجمن ام اس همدان

برپایی غرفــه انجمن ام اس اســتان 
همدان، در راســتای ارتقای ســطح 
آگاهی عموم مــردم از بیماری ام اس 
و آشــنایی با انجمــن از طریق توزیع 
بروشــور، تراکــت و پاســخگویی به 
ســؤالات بازدیدکننــدگان در محل 
دائمی نمایشگاه بین المللی، از تاریخ 

28  لغایت 30 آذر ماه  سال
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پیام ام اس

حضــور پرشــور اهالــي بروجــرد در انجمن ام اس بروجرد
بیســت ودومین جشــنواره غذا به نفع 
بیماران خــاص وام اس بروجــرد. این 
جشــنواره رکورد کل جشنواره ها از نظر 
شــرکت کننده و بازدیدکنندگان را به 

دست آورد

انجمن ام اس ساوه

گزاری جشــن یلــدای 1398 در محل 
انجمن ام اس با حضور بیماران 

انجمن ام اس خراسان شمالي

انجمــن ام اس خراســان شــمالی به 
مناسبت شــبِ یلدا با همت همیشگی 
خیرین گرامی، بســته های غذایی ویژه 
شب یلدا و مواد شــوینده را به بیماران 

ام اس اهدا نمود.

انجمن ام اس شهركرد

برگزاری جشن  یلدا مرکز ام اس شهرکرد  
با حضور بیش از 500 نفراز بیماران

انجمن ام اس آذربايجان غربي

لبخند کودکان ام اسی در جشن یلدای 
انجمن با اهدا 80 بســته ســبد کالا به 

مددجویان انجمن

انجمن ام اس شوشتر

مکان باشگاه راســپینا جنب تالار یاس 
سفید 

دبیرهیت ورزشی بیماران خاص وپیوند 
اعضای شهرستان شوشتر محمد مرادی
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پیام ام اس

ایسنا – 9 آذر
هر ماه در خراسان رضوی 40 تا 50 نفر به »ام 

اس« مبتلا می شوند
یک متخصص مغز و اعصاب و فلوشــیپ 
»ام اس« گفت: »به طور متوسط هر ماه در 
خراسان رضوی نزدیک به 35 مورد جدید 
بیمــاری وجود دارد که بــه خاطر روش 
آمارگیری، به نظر می رسد این آمار بیشتر 
از این ها باشد و حدود 40 تا 50 بیمار در 
ماه مبتلا به بیماری »ام اس« می شوند.«

محمدعلی نهایتی اظهار کرد: »بیماری 
»ام اس« شــایع ترین بیمــاری التهابی 
سیستم عصبی در افراد جوان است. این 
بیماری بــه دلیل ناشــناخته ای ایجاد و 
باعث می شــود ســلول های ایمنی بدن 
علیه سلول های عصبی به صورت خاص، 
میلین، حمله ور شــوند و آن ها را از بین 

ببرند.«
وی افــزود: »معمولا 75 تــا 85 درصد 
بیماری »ام اس« به صورت نوع عودکننده 
و بهبودیابنده تشخیص داده می شود اما 
ممکن است در 10 تا 15 درصد موارد به 
صورت پیش رونده اولیه باشد و از همان 
ابتدا، بیماری به صورت پیشــرونده جلو 

می رود و بیمار را ناتوان می کند.«
این متخصص مغز و اعصاب تصریح کرد: 
»بیماری »ام اس« در عصر اخیر به دلیل 
ناشناخته و شاید ناشی از تغییر کیفیت 
زندگی، نداشتن تحرک، مصرف غذاهای 
فست فود و نیز استفاده بیش از حد سیگار 
به صورت فزاینده ای در حال افزایش است 
که به طور متوســط در ایران و خصوصاً 
تهران در حال شیوع است. به طور متوسط 
هر ماه در خراسان رضوی نزدیک به 35 
مورد جدیــد بیماری وجــود دارد که به 
خاطر روش آمارگیری، به نظر می رســد 
این آمار بیشتر از این ها باشد و حدود 40 
تا 50 بیمار در ماه مبتلا به بیماری ام اس 

هســتند. در حال حاضر برای بیماری ام 
اس توصیه می شود که در پنج سال اول 
بیماری که التهاب بیمار بیش از حد است 
با داروهایی که سیســتم التهابی را مهار 

می کند، کنترل شود.«
این متخصص مغز و اعصاب در پاسخ به 
سوالی مبنی بر اینکه »چرا برای بیماری 
ام اس درمان قطعی وجود ندارد؟«، عنوان 
کرد: »همان طور که مطرح کردم بیماری 
»ام اس« به دلیل ناشــناخته ای ممکن 
است سلول های ایمنی فرد را علیه میلین 
حساس کند که ما علت آن را نمی دانیم؛ 
اگرچه نظریــات و تئوری هایی از جمله 
ویروس ها و سلول های دیگر وجود دارد 
اما هنوز علت دقیق را نمی دانیم؛ در نتیجه 
داروی دقیقی هم برای بیماری تولید نشده 
اســت. اما در عین حال داروهایی که در 
حال حاضر پیشرفته است و در کشورهای 
دیگر در حال ساخت است، بیشتر بر روی 
فاز التهابی و کاهش التهــاب به صورت 
اختصاصی کار می کنند و چون هنوز علت 
دقیق بیماری مشخص نیست نمی توانیم 
دارویی برای درمان قطعــی آن به بیمار 

تجویز کنیم.«
نهایتی ادامه داد: »همان طور که ما علت 
دقیق فشار خون و بیماری روماتیسم را 
نمی دانیم، درمان دقیق هم برای بیماران 
ام اس نداریــم؛ به عنــوان مثال بیماری 
دیابت با گذشــت این همه سال، درمان 
دقیقی برای این بیماری شناخته نشده 
و تنها بــا داروی انســولین و قرص های 
خوراکی این بیماری کنترل شده است. 
بیماری ام اس هم از این قاعده مستثنی 
نیست؛ چراکه سرمنشأ اولیه این بیماری 
را نمی دانیم اما به هر حال دانشمندان در 
حال تحقیق هســتند و به سرمنشأ این 

بیماری نزدیک می شوند.«
وی در پاسخ به پرسشــی مبنی بر اینکه 

»با بعضــی از درمان ها می تــوان جلوی 
پیشــرفت و میزان عود و ناتوانی بیمار را 
کاهش داد، آیا با ایــن روش بیماری به 
طور کامل درمان نمی شود؟«، اظهار کرد: 
»ام اس بیماری است که برای 80 درصد 
بیماران نوع عودکننــده و بهبودیابنده 
تشخیص داده می شود و در دوره جدید 
با وجود داروهای امــروزی 50 درصد از 
بیماران ممکن است که به نوع پیشرونده 
ثانویه تبدیل شوند؛ داروهای ام اس سیر 
بیمــاری را اینگونه تغییــر می دهند که 
تبدیل فرم عودکننده و بهبودیابنده را به 
فرم پیش رونده کاهش  دهند و در نتیجه 
جلوی پیشرفت بیماری را کُند می کنند. 
بنابراین هیچ دارویی وجود ندارد که این 
بیماری را متوقف کند، به همین دلیل اگر 
ما داروهای خوب را زودتر شروع کنیم این 
بیماری مسلماً بهتر کنترل می شود و اگر 
ناتوانی قرار باشد اتفاق بیفتد، در سنین 
پیری بیمار رخ می دهد اما اگر داروهای 
خوب را دیرتر شــروع کنیم این بیماری 
ممکن اســت که در ســنین میانسالی، 
مثلا در سن 40 تا 50 ســالگی، بیمار را 
درگیر کند و در نتیجه با داروهای امروزی 
نمی توانیم جلوی ناتوانــی را به صورت 

صددرصد بگیریم.«
نهایتی در پاسخ به پرسشی مبنی بر اینکه 
»بیماران مبتلا به ام اس باید چه نکاتی را 
رعایت کنند؟«، اظهار کرد: »بیماران مبتلا 
به ام اس بهتر اســت از غذاهای کم نمک 
استفاده و سعی کنند از خوردن غذاهای 
فســت فود اجتناب کننــد. همچنین به 
بیماران توصیه می شود سطوح ویتامین 
D3 خود را در حد مناسبی قرار دهند. اینکه 
به اشتباه گفته می شود بیماران از غذاهایی 
با طبع سرد مانند شیر و لبنیات باید اجتناب 
کنند کاملا غلط است، آن ها باید یک زندگی 

سالم همراه با ورزش  را داشته باشند.«

اخبار ام اس از چهار گوشه ايران
برای درمان فقط به اطلاعات علمی توجه کنید
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مثلث آنلاین – 13 آذر
تاثیر ويروس تبخال بر ام اس

محققان ســوئدی با تجزیــه و تحلیل 
خــون 8700 بیمار مبتلا بــه ام اس و 
7200 فرد سالم به عنوان گروه کنترل، 
دریافتند نوعی از ویروس تبخال عادی 

در ابتلا به ام اس نقش دارد.
محققان بــه دنبــال آنتی بادی هایی 
  A برای مقابله بــا پروتئین های دو نوع
 6A-HHV از ویروس تبخــال B و
بودند و در این بررســی ها مشــخص 
شــد احتمال وجود آنتــی بادی هایی 
در برابــر پروتئیــن 6A-HHV در 
بیماران مبتــلا بــه ام اس حدود 55 
 درصد بیشــتر از گروه کنترل اســت.
علاوه بر این محققــان یک گروه 500 
نفری از افراد سالم را مورد مطالعه قرار 
دادند و مشخص شــد احتمال ابتلای 
این افراد به ام اس پس از آلوده شــدن 
به 6A-HHV بــه میــزان دو برابر 
افزایش می یابد. همچنین مشــخص 
شــد هرچه ســن آلودگی به ویروس 
6A-HHV پایین تر باشــد، احتمال 
 ابتلای افراد به ام اس افزایش می یابد.

محققــان بــا انجــام ایــن تحقیقات 
به ایــن جمع بنــدی رســیدند که به 
-HHV احتمــال زیــاد ویــروس
 6A در ابتــلا بــه ام اس نقــش دارد.

ام اس پیشــرونده مقدماتــی، نــوع 
عودکننده – فروکــش کننده، ام اس 
پیشــرونده ثانویــه و نوع پیشــرونده 
عودکننده اشکال مختلف این بیماری 
هستند و اکنون حدود 2.5 میلیون نفر 
 در سراسر جهان به ام اس مبتلا هستند.  
گزارش کامل این تحقیقات در نشریه 
 Frontiers in Immunology

منتشر شده است.

آفتاب نیوز – 16 آذر
ورزش برای بیماران ام اس مضر است؟

بیماران ام اس معمــولا فعالیت بدنی 
خود را به دلیل ترس از بدتر شدن علایم 
کم کرده یــا قطع می کننــد و این امر 

موجب کاهش آمادگــی بدنی و گاهی 
تشــدید برخی علایم فیزیکی و بدنی 
آن ها می شود. پزشکان در حال حاضر بر 
این باورند که انجام فعالیت بدنی منظم 
و مناسب، یک راه حل موثر در افزایش 
میزان آمادگی بدنی و بهتر شدن قابل 
توجه برخی علایم و نشانه های فیزیکی 
و روانی بیماران بدون نگرانی از تشدید 
علایم بیماری و تــرس از عدم بهبودی 

است.
فعالیت ورزشی مناســب باعث بهبود 
قابــل توجهــی در آمادگــی قلبــی 
ریوی)هــوازی(، قــدرت عضلانــی، 
انعطاف پذیــری، تعادل، خســتگی، 
شناخت، عملکرد تنفســی و کیفیت 

زندگی می شود.
ورزش هوازی با شــدت کم تا متوسط 
باعث بهبــود قابل توجــه در آمادگی 
هوازی افراد و کاهش میزان خســتگی 
بیماران با میزان ناتوانی کم تا متوسط 
خواهد شــد و ورزش مقاومتــی نیز با 
تاثیر بر قدرت عضــلات باعث کاهش 
ضعف عضلانی و کاهش میزان خستگی 

می شود.
گفتنی است ورزش های انعطاف پذیری 
نیز با کمک کشــش عضــلات باعث 
کاهش اسپاســم عضلانی و پیشگیری 
از انقباض دردناک عضلانی می شوند. 
تمرینات تعادلی نیز باعث بهبود تعادل 
و کاهش میزان افتــادن روی زمین در 

این بیماران می شود.
مریم ابوالحســنی-متخصص پزشکی 
ورزشــی- ضمن بیان مطالــب فوق با 
اشــاره به اینکه تعدادی دستورالعمل 
برای تجویــز ورزش در ایــن بیماران 
موجود اســت، اظهار کرد: »نکته مهم 
این اســت که تجویز نسخه ورزشی در 
این بیماران باید بر اساس شرایط بدنی 
و شــکایت اصلی این بیماران باشد؛ در 
نتیجه ورزش در بیماران ام اس روشی 
ایمن و مناســب برای افزایش کیفیت 
زندگی و بهبود عملکــرد این بیماران 

خواهد بود.«

ایرنا – 21 آذر
شیردهی علائم بیماری ام  اس را كاهش 

می دهد

مطالعات محققان دانشگاه کالیفرنیا نشان 
می دهد که شیردهی، عود و علائم بیماری 

ام اس را در مادر کاهش می دهد.
پس از مطالعاتی که نشان داده بود علائم 
و عوارض بیماری ام اس در دوران بارداری 
کاهش می یابد؛ محققان مطالعاتی را به 
منظور بررسی تاثیر شیردهی بر کاهش 
علائم بیماری ام اس آغاز کردند. مطالعات 
جدید بــا بررســی 16 پژوهش نشــان 
می دهد شیردهی باعث می شود بیماری 
ام اس مادر در یکسال اول پس از زایمان 
37 درصد عود کمتری داشــته باشــد و 
علائم و اثرات بیماری بسیار کاهش یابند. 
این مطالعه ثابت نمی کند که شیردهی 
در مقابل بیمــاری ام اس اثر محافظتی 
دارد؛ بلکه ارتباط کاهــش علائم و عود 
بیماری ام اس در زمان شیردهی را نشان 
می دهد. نتایج مشابهی در مورد کاهش 
علائم و عود بیماری در زمان بارداری نیز 
وجود دارد و محققان احتمال می دهند 
دلیل ایــن امر توجه سیســتم ایمنی به 
 حفظ جنیــن در دوران بارداری باشــد.

محققــان به زنــان مبتــلا بــه ام اس 
توصیــه می کنند کــه قبل از بــارداری 
 حتما با پزشــک خود مشــورت کنند. 

 JAMA نتایج ایــن مطالع در نشــریه
Neurology منتشر شده است.

همشهری آنلاین – 25 آذر
سلول های بنیادی، كلید درمان بیماری 

ام اس
محققان کشــور برای بررســی بیشتر 
بیماری ام اس و یافتن راه های درمان آن 
از طریق سلول های بنیادی، پژوهشی را 



دوماهنامه آموزشی
8 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

انجام داده اند.
گروهی از محققان کشور از دانشگاه علوم 
پزشکی قزوین و دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی پژوهشی مروری را انجام 
داده اند که در آن کاربرد انواع سلول های 
بنیادی در درمان بیماری ام اس یا همان 
مالتیپل اسکلروزیس مورد بررسی واقع 

شده است.
محققان فــوق برای انجــام این تحقیق 
با جســتجوی کلیدواژه هــای مرتبط با 
این موضوعــات در پایگاه های اطلاعاتی 
 ،PubMed معتبر پزشکی، به طور عمده
مقاله های مختلفی را جمع آوری کرده و 
ســپس از بین این موارد، مقاله هایی که 
بیشترین ارتباط را با اهداف تحقیق خود 
داشتند، انتخاب و مورد بررسی دقیق قرار 
دادند. بر اساس نتایج این بررسی ها، درمان 
سلولی، یک درمان بالقوه امیدبخش برای 
مالتیپل اســکلروزیس به ویژه برای آن 
دسته از بیمارانی است که در حال حاضر 
هیچ درمان مناســبی برای آن ها وجود 
ندارد. سلول های بنیادی می توانند در بدن 
بیمار به سلول های عصبی تمایز یابند و به 
بازسازی میلین های سلول های عصبی یا 

نورون ها کمک کنند.
در این خصوص، شــهرام دارابی، محقق 
مرکز تحقیقــات ســلولی و مولکولی و 
استادیار دانشگاه علوم پزشکی قزوین و 
همکارانش در ایــن پژوهش می گویند: 
»دلیل اصلی ایجــاد بیماری ام اس هنوز 
ناشــناخته اســت. بااین حال، استعداد 
ژنتیکی همراه با تأثیــر عوامل محیطی 
نقش مهمی در تولید ایــن بیماری ایفا 
می کنند. تاکنون آثار درمانی تعدادی از 
داروهای تعدیل کننده ایمنی و ضدالتهابی 
برای ام اس مطالعه شده است. بااین حال، 
درمان هــای فعلی قادر بــه توقف کامل 
پیشرفت بیماری و تخریب نورون ها نبوده 

است.«
آن هــا می افزاینــد: »طبــق مطالعات 
بررسی شــده، NSC ها یا ســلول های 
بنیــادی عصبــی، آثــار مفیــدی در 
یک مــدل حیوانــی از بیمــاری مزمن 

پیش رونده فوق نشــان داده اند. اگرچه 
خواص ســرکوب کننده ایمنی و خواص 
تعدیل کننده ایمنی ناشی از NSC مهم 
هستند، نتایج نشان می دهند که توانایی 
ورود به مکان های التهابی نیز یک عامل 
کلیدی اســت که آثار مثبــت و کارآمد 
NSC هــا را ثابت می کنــد. بااین حال، 
یکی از نقاط ضعف موجود در این رابطه، 
اســتخراج NSC ها از سیستم عصبی 
مرکزی انسان یا موش است، زیرا کشت 
NSC ها، ویژگی ها و خصوصیات آن ها 
را نسبت به نشــانه های فضایی و زمانی 
درون بدن تغییــر می دهد. بنابراین، این 
NSC های کشت داده شده ممکن است 
متفاوت از آن هایی باشند که در بدن یافت 

می شوند.«
علاوه بر این موضوع، بررسی های محققان 
فوق نشــان می دهــد که کشــت های 
آزمایشــگاهی چنین ســلول هایی، نیاز 
به زمان و هزینــه قابل ملاحظه ای برای 
رســیدن به NSC های مناســب برای 
تجزیه پروتئومیــک، به ویــژه در مورد 

سلول های انسانی، دارد.
دارابی و ســه همکار دیگرش، به عنوان 
مجریان این پژوهش اعتقاد دارند: »یکی 
از روش های جدید مــورد توجه در این 
خصوص، بحث تحریک NSC های درون 
بدن توسط فاکتورهای رشد است که یک 
رویکرد جالب برای درمان  ام اس است و 
نیازمند تحقیق بیشتر برای نشان دادن 

پتانسیل درمانی آن است.«
به بیان پژوهشگران مورد اشاره که نتایج 
این تحقیــق را در فصل نامــه »پژوهش 
در پزشــکی« منتشــر کرده اند، »پیوند 
ســلول های بنیادی از هر منبع سلولی 
می تواند یک درمان مطمئن و مؤثر برای 
 ام اس باشد. با این  حال، ازآنجاکه تاکنون 
هیچ مطالعه کنترل شــده ای در مقایسه 
با درمان سلول های بنیادی وجود ندارد، 
پیدا کردن پاسخی مطمئن در مورد ایمنی 
و کارآیی این نوع درمان بــرای بیماران 
مبتلابه  ام اس، نیاز به تحقیق های جامع 

در آینده با گروه بزرگی از بیماران دارد.«

ایرنا – 1 دی
خدمات ويژه به بیماران ام اس در كرمان ارائه 

می شود
به گفته رییس بیمارســتان شفا کرمان با 
راه اندازی کلینیک جامــع ام اس، بیماران 
در این مرکز خدمات ویژه دریافت می کنند.

محمود نکویی مقدم افزود: »این کلینیک 
در بخش مغز و اعصــاب فعالیت می کند و 
به بیماران مبتلا به ام اس خدمات مربوطه 
را ارائه می دهد. همچنین در بخش مغز و 
اعصاب بیمارستان شفا برای بیماران سکته 
مغزی، بخــش ICU STROCK برای 
آگاهی رســانی عمومی به این بیماران راه 

اندازی شده است.«
رییس بیمارستان شفا کرمان تاکید کرد: 
»این مرکز آموزشی و درمانی در زمینه های 
قلب، مغز و اعصاب، ســوختگی و چشم و 
گوش و حلق و بینی خدمات فوق تخصصی 
به مراجعان و بیماران ارائــه می دهد و در 
زمینه بیماری های قلب و عروق مرکز جامع 

جنوب شرق کشور است.«

ایرنا – 2 دی
تاثیر درمانی آب قلیايی روی ام اس غیر علمی 

است

ادعای تولیدکنندگان دستگاه های تصفیه 
آب خانگــی مبنی بر این کــه آب قلیایی 
می تواند سرعت گسترش بیماری مالتیپل 
اسکلروزیس )ام اس( را کاهش دهد و نقش 
درمانگری داشته باشــد به اعتقاد جمعی 
از پزشــکان غیرواقعی است وتاکنون هیچ 
تحقیق علمی معتبر، تاثیر درمانی این نوع 

آب بر روی بیماری ام اس را تایید نمی کند.
 فرشته اشــتری متخصص مغز و اعصاب 
تصریح کــرد: »در این اســتان ها با موج 
جدیدی از تبلیغات و اطلاع رسانی نادرست 
در خصوص اثر درمانی و یا پیشگیری، آب 
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قلیایی بر بیماری ام اس  مواجه هستیم ولی 
هیچ مرجع علم پزشکی این مطلب را تایید 

نمی کند.«
وی تاکید کرد:»هرچند تلاش دانشمندان 
علوم پزشــکی بــرای درمان بیماری ام 
اس تاکنون نتیجه نــداده  و جمعیت این 
بیماران در بیشتر کشورهای دنیا و از جمله 
ایران به ویژه در استان اصفهان رو به افزایش 
و نگران کننده است ولی در صورت آگاهی 
این افراد از بیماری در مراحل اولیه، به طور 
معمول امکان کاهش ســرعت گسترش 
بیماری برای مدت 15 تا 20 ســال وجود 

دارد.«
یک پزشک متخصص نورولوژیست نیز در 
این بــاره گفت: »هیچ تحقیق علمی، اثر 
درمانی و یا پیشگیری، آب قلیایی بر بیماری 
ام اس  را تایید نمی کند و تبلیغات و اطلاع 
رســانی ها در این خصوص مبنای علمی 
ندارند و دســتگاه های مربوطه باید با این 

تبلیغات برخورد کنند.«
 مرضیــه رحیمی  با تاکید بــر اهمیت 
اطلاع رسانی همه جانبه در خصوص بیماری 
تصلب بافت چندگانه یا ام اس  گفت: »از 
پیامدهای اطلاع رســانی های نادرست و 
تبلیغات واهی در خصوص خواص درمانی 
آب قلیایی بر روی ایــن بیماری، به تعویق 
افتادن و یا متوقف شدن روند درمان بیمار 
است که ضررهای جبران ناپذیری را پدید 
مــی آورد. هرگونه تاخیر در کشــف زود 
هنگام و درمان بموقع این بیماری می تواند 
روند درمان را بسیار سخت کند و سرعت 
گسترش بیماری را افزایش دهد به نحوی 
که ظرف چند ماه یک فرد فعال را به فردی 
علیل که توانایی حرکتی خود را از دســت 
داده تبدیل کند و عواقب روانی، اقتصادی 
و اجتماعی زیادی برای فرد مبتلا و جامعه 

داشته باشد.«
بیشتر بیماران مبتلا به ام اس در ابتدا با یکی 
از علائمی که در خود مشــاهده می کنند 
به دنبال مصرف داروهــای گیاهی و یا آب 
قلیایی می روند و تنها با اســتمرار و تداوم 
علائم بیماری در نهایت به متخصصان مغز و 
اعصاب مراجعه می کنند؛ طولانی شدن این 

روند به از دست رفتن زمان طلایی استفاده از 
داروهای خط اول مقابله با این بیماری منجر 
می شود و به گسترش پلاک ها در سیستم 

عصبی منجر می شود.

خبرگزاری صدا و سیما – 3 دی
كمک 900 میلیون ريالی نیکوكاران آمل به 

بیماران ام اس

نیکوکاران آملــی در آیین گلریزان حدود 
900 میلیون ریــال به بیمــاران ام اس 
کمک کردند. مدیرعامــل انجمن ام اس 
شهرســتان آمل با اشــاره به بهره مندی 
314 بیمــار ام اس شــهرهای آمل، نور و 
محمودآباد از خدمات حمایتی، بهداشتی 
و درمانی این انجمن گفت: »از این تعداد 
بیــش از 200 بیمار از شهرســتان  آمل 
 عضو انجمــن بیماران ام اس هســتند.«

زهرا رجبی به شناسایی حدود 40 بیمار 
جدیــد ام اس پارســال در ایــن انجمن 
اشــاره کرد و افزود : »شــرایط ســخت 
جســمی و درمانی بیماران مبتــلا به ام 
اس و هزینه های ســنگین تهیــه دارو و 
درمان آن ها موجب ســردرگمی و جدی 
 ترین مشــکلات ایــن بیماران اســت.«
رجبی بــا توصیــه بــه خانواده هــا در 
مراقبــت بیشــتر از ســلامتی فرزندان 
و دیگــر اعضای خانــواده گفــت: »این 
انجمن بــا دریافت کمک هــای مردمی 
، نیازهــای دارویی، درمان، معیشــتی و 
 رفاهــی بیمــاران را تامیــن می کند.«

مدیرعامل انجمــن ام اس شهرســتان 
آمل همچنیــن با بیــان اینکــه تامین 
آرامــش از نیازهــای ضــروری بیماران 
ام اس اســت ، افــزود: »افــراد مبتلا، با 
تقویت روحیــه و خانواده هــای بیماران 
نیز بــا پرهیــز از ایجاد فضــای عصبی 

و اســتفاده از راههــای پیشــگیرانه و 
 درمانی بــه مبتلایــان کمــک کنند.«

ایرنا – 7 دی
هزار و ۱00 بیمار ام  اس در استان اردبیل وجود 

دارد
رییس انجمــن ام  اس اردبیل گفت: »هزار 
و 100 نفر در این اســتان به این بیماری 
مبتلا بوده و از خدمــات دارویی، درمانی و 

مشاوره ای انجمن بهره می برند.«
صادق محــرم زاده روز شــنبه در کارگاه 
تخصصی سمن ها و تشکل های غیردولتی 
مردم نهاد خلخال افــزود: »انجمن ام  اس 
استان از سه سال پیش با مشارکت خیرین 
و شــرکت های دارویی به بیماران خدمات 
درمانی، دارویی ، فرهنگی و اجتماعی ارائه 

می کند.«
وی بیان اینکه از مجموع بیماران اســتان 
281 نفر در سامانه انجمن ام  اس کشور ثبت 
شده، اظهارداشــت:»24 درصد بیماران را 
مردان و 76 درصد را زنان تشکیل می دهند. 
این استان از لحاظ رشد بیماری ام  اس در 
کشور رتبه چهاردهم را به خود اختصاص 

داده است.«
وی با بیــان اینکــه اجــرای برنامه های 
فرهنگی و ورزشی در ایجاد نشاط و روحیه 
بیماران مبتلا به ام  اس نقش موثری دارد، 
تشــریح کرد: »اعزام اردوهــای زیارتی به 
مشهد مقدس و اجرای مسابقات فرهنگی 
و ورزشــی از جمله برنامه های این انجمن 
در راستای ارتقای نشــاط در بین بیماران 

می باشد.«
وی گفــت: »تامین داروهــای مبتلایان 
به ایــن بیمــاری، مکمل هــای درمان، 
ارائه خدمات آزمایشگاهی در دوران درمان 
و ارائه خدمات مشاوره ای به خانواده بیماران 
مبتلا به ام  اس از جمله خدمات انجمن ام  

اس استان اردبیل است .«
علی ملکی، رییــس انجمن ام اس خلخال 
در ایــن مراســم گفــت: »از 80 بیمار ام  
اس شناســایی شــده در این شهرستان 
تاکنون 59 نفر اقدام به ثبت نام در این انجمن 

کرده اند.«
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   نازنین آریانهاد

شهرســتان زابل بــا مســاحت 344 
کیلومتر مربع، یکی از شهرســتان های 
استان سیستان و بلوچستان در جنوب 
شرقی ایران است. مرکز این شهرستان 
شهر زابل اســت، ایــن منطقــه مهد و 
خاســتگاه داســتان معروف شــاهنامه 
فردوســی در مورد پهلوانان اســاطیری 
ایران باســتان رستم و ســام و زال است 
و به همین خاطــر همه ایرانیــان با ان 
آشــنایي دارنــد. زابــل در فاصله 207 
کیلومتری شــمال زاهدان و در مسیر 

ارتباطی مشــهد به چابهار قرار دارد. 
جمعیت شــهر بیشــتر از 135 هزار نفر 
اســت و فاصله آن تا تهران حدود 1500 
کیلومتر است. سهیلا ابراهیمی با 32 سال 
سن مسئول انجمن ام اس زابل است. 11 
سال پیش بیماری ام اس خانم ابراهیمي 
تشخیص داده شد، گفتگوی پیام ام اس 

با خانم ابراهیمی را در ادامه می خوانیم:

  انجمــن ام اس زابل در چه 
سالی تأسیس شد و هیئت موسس 

آن چه کسانی هستند؟ 
انجمن ام اس زابل از حدود دو سال پیش 

زیر نظر انجمن ام اس زاهدان شروع به کار 
کرد. از ابتدای امر و پیش از تاسیس آن بنا 
بر این بود که اعضای انجمن ام اس زاهدان 
ساکن در منطقه زابل، مسئولیت های این 
انجمن را به عهده بگیرند و من از ابتدای 
تشــکیل انجمن ام اس زابل مسئول این 

انجمن بودم.

 انجمــن ام اس زابل بیماران 
کدام مناطق را پوشش می دهد؟ 

مرکزیت این انجمن در شهر زابل است و 
علاوه بر زابل، کل منطقه سیستان شامل 
بخش های هامون، هیرمند، زهک، نیمروز 

مردم شهر رستم گرفتار مشكلات اقتصادي

تلاش براي ممانعت از طلاق
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و ادیمی را پوشش می دهد.

 انجمن ام اس زابل چه تعداد 
بیمار را تحت پوشش دارد و کمترین 
و بیشترین سن بیماران ثبت شده 
در آن چقدر اســت و تعداد کدام 

جنسیت در آن بیشتر است؟
این انجمن جمعا 52 عضو دارد که شامل 
40 زن و 12 مرد می شــود، کوچکترین 
فردی که در منطقه زابل بیماری ام اس 
دارد و بیماری وی تشــخیص داده شده، 
دختر 11 ساله ای است که در انجمن ام 
اس پرونده ندارد و بــه عضویت انجمن 
درنمی آیــد ولی با والدیــن او در ارتباط 
هستیم، این فرد پس از تشخیص بیماری 
و کسب اطلاعات از طریق اینترنت راجع 
به بیماری ام اس از خانواده خود خواسته 
راجع به این بیماری با وی صحبت نکنند 
و در انجمن حضور پیدا نمی کند و تلاش 
من و خانواده او برای حضور در کلاس های 
آموزشــی انجمن مانند ســفالگری هم 
بی فایده بوده اســت این دختر داروهای 
خود را کاملا منظم مصرف می کند، خانم 
و آقایی با 54 و 53 سال سن، بزرگترین 

اعضای این انجمن هستند.

 انجمن ام اس زابــل دارای 
ساختمان مستقل است؟ 

بله، رئیس اداره میــراث فرهنگی زابل با 
همکاری فرمانداری یک سالن و اتاق در 
اداره میراث فرهنگی در اختیار انجمن ام 
اس زابل قرار داده است که از این بابت از 

ایشان تشکر مي کنیم.

  انجمــن ام اس زابــل چه 
خدماتی به بیماران عضو این انجمن 

می دهد؟ 
این انجمن خدمات دارویی، کمک هاي 
اقتصادی، تهیه پوشــک و لوازم تحریر، 
تهیه وسایل منزل، پوشاک، کلاس های 
آموزشی و ورزشــی و اســتخر رایگان، 
برگزاری مراسم های مختلف با همکاری 
آقای پناهی، برگــزاری تولد برای اعضا و  

خدمات مشاوره ای جهت آگاهی و آشنایی 
با بیماری ام اس به اعضا ارائه می کند و به 
طور کلی می توان گفت از هنگام تاسیس 
این انجمن افراد مبتلا به بیماری ام اس 
این ناحیه با یکدیگر بیشــتر آشنا شده و 

روحیه بهتری دارند. 

 بودجه انجمــن ام اس زابل 
چگونه تامین می شود و آیا نهادهای 

دولتی کمکی به شما می کنند؟ 
کمک های مردمی و کمک های موردی 
خیرین مانند لوازم التحریر، لباس، پوشک، 
ویلچر و واکر تنها محل تامین هزینه های 
انجمن زابل اســت. ازجمله کمک های 
آقای رامین ریگی خیر زابلي که همواره 
به بیماران و انجمــن ام اس کمک های 
فراوان نقدی و کالایی کرده اســت ولی 
هیچ گونه کمک نقدی از طرف نهادهای 
دولتی بــه این انجمن نمی شــود، فقط 
دانشگاه علوم پزشــکی زابل، فرماندار و 
دادســتان زابل همکاری هایی با انجمن 
ام اس زابل داشته اند که آن مساعدت ها 
مالی نبوده اســت. البته بهزیستی زابل 
به برخی بیماران در تهیــه ویلچر و واکر 
کمک می کند ولی مــدت زمان تحویل 
آن طولانی اســت و در زمان انتظار برای 
دریافت ویلچر از طرف بهزیستی، انجمن 
با همکاری خیرین ویلچر و واکر در اختیار 

بیماران قرار می دهد.

 امکانات پزشکی و تجهیزات و 
هزینه های آن ها برای بیماران ام اس 

در زابل چگونه است؟ 
زابل دارای مرکز ام ار ای و سی تی اسکن 
است و با بسته های حمایتی که به تازگی 
در اختیار بیماران ام اس قرار می گیرد و 
توافق با دانشگاه علوم پزشکی قرار است 
ام ار ای بــرای هر بیمار، دوبار در ســال 
به صورت رایگان انجام شــود، خدمات 
بستری برای بیماران ام اس کاملا رایگان 
است، از طرف دیگر زابل دارای یک مرکز 
فیزیوتراپی تحت نظر بهزیستی است که 

در آن مرکز خدمــات فیزیوتراپی برای 
بیماران ام اس تحت پوشــش بهزیستی 
رایگان اســت، علاوه بر آن در بسته های 
حمایتی هر بیمار 120 جلسه فیزیوتراپی 

رایگان دریافت می کند.

 داروهای ام اس در زابل دچار 
کمبود است یا به راحتي در دسترس 

بیماران قرار دارد؟ 
معمولا کمبــود دارویی قابــل توجهی 
در زابــل وجود نــدارد ولــی گاه پیش 
آمده اســت در حــد چنــد روز توزیع 
داروهــای ایرانی با تاخیر همراه باشــد، 
در مــورد داروهــای خارجی نیــز اگر 
لازم باشــد پس از درخواســت بیماران 
در اینجا توزیع می شــود، اکثرا داروهای 
 ایرانــی ام اس تقریبا رایگان هســتند.

 عمده مشکلات غیرپزشکی 
افراد مبتلا به ام اس چیست؟ 

چندین مورد از خانم های مبتلا به ام اس 
مورد رفتار نامناسب و تحقیر همسر خود 
قرار گرفته اند و تعدادی مجبور به جدایی 
و طلاق شدند، ما تاحدودی در این رابطه 
به افراد مشاوره می دهیم و در چند مورد 
هم موفق شدیم افراد را از طلاق منصرف 
کنیم، از طرف دیگر موضوعات اشتغال هم 
هست مثلا یکی از آقایان عضو انجمن زابل 
به دلیل ابتلا به ام اس از کار بیکار شده و با 
این که سیزده سال سابقه کار دارد، هزینه 
بیمه و حقوق به وی پرداخت نمی شــود 
چون افراد با سابقه 15 سال به بالا مقرری 

دریافت می کنند.

 به نظر شما مشــکل اصلی 
بیماران ام اس در زابل چیست؟ 

مشکل اصلی بیماران مبتلا به ام اس در 
زابل مشــکلات اقتصادی است، چرا که 
این منطقه محروم است و به علت شرایط 
اقتصادی دارای خیرین فراوانی نیســت، 
مشکل دیگر این است که خانواده ها هنوز 
بیماران ام اس را نپذیرفته ند و نوع مناسب 

رابطه و رفتار با آنان را آموزش ندیده اند.
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   فاطمه انصاری

با طیبه تویسرکانی مدیرعامل انجمن ام 
اس دزفول و سرپرســتار بخش تالاسمی 
و هموفیلی بیمارستان گنجویان دزفول 
گفتگویي درباره بیماران ام اس این شهر 

انجام دادیم که مي خوانید:

  انجمــن ام اس دزفول در چه 
سالی تأسیس شد؟

انجمن ام اس دزفول در سال 1386 افتتاح 

شد و من حدود 4 سال است که مدیرعامل 
این انجمن هستم.

 انجمــن ام اس دزفول چه 
تعداد بیمار تحت پوشــش دارد و 

کدام مناطق را پوشش می دهد؟ 
این انجمن بیش از چهارصد نفر عضو دارد 
که 370 نفر از آنان خانم  هســتند و بقیه 
آقا، تعداد خانم های مبتلا بــه ام اس در 
انجمن ما تقریبا 5-4 برابر آقایان اســت، 
ســن متوســط ابتلا به ام اس هم خیلی 

پایین اســت و ما چند بیمار 12 ســاله، 
13 ساله و 14 ساله با پلاک های متعدد 
داریم که نشان می دهد این افراد مثلا از 
ده سالگی درگیر بیماری ام اس شده اند 
و به خصوص این بیماري در دانش آموزان 
مدرسه تیزهوشان دزفول بیشتر از مدارس 
عادی شــیوع دارد. البته در میان اعضای 
انجمن فردی هم هست که در 48 سالگی 
به دلیل تاری دید بیماری او تشخیص داده 
شده است. انجمن ام اس دزفول بیماران 
شهرهای گتوند، اندیمشــک، شوشتر، 

مديرعامل انجمن ام اس دزفول هشدار داد

متوسط سن 
مبتلایان  پایین است

درفول  از شهرهای استان خوزستان است که در جنوب غربی ایران، در ساحل شرقی رود دز و در جنوب غربی رشته 
کوه زاگرس واقع شده است. دزفول با مساحت ۴۷۶۲ کیلومتر مربع در بخش های جلگه ای استان خوزستان واقع 

شده  است، از سمت شمال با استان لرستان، از شرق با مسجد سلیمان و چهار محال بختیاری، از شمال غربی با 
اندیمشک، از غرب با شوش و جنوب با شوشتر و اهواز همسایه است دزفول از کهن ترین شهرهای استان خوزستان 

به شمار می رود و بیش از ۴۴0 هزار نفر جمعیت دارد.
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شــوش، آبدانان، دهلــران و در واقع کل 
شمال خوزستان را تحت پوشش دارد. 

 انجمــن ام اس دزفول دارای 
ساختمان مستقل است؟ 

خیر، در بیمارستان دکتر گنجویان دزفول 
و توســط مدیریت این بیمارستان، یک 
اتاق کوچک در اختیار انجمن ام اس قرار 

گرفته است.

 انجمــن ام اس دزفــول چه 
خدماتی به اعضای این انجمن ارائه 

می دهد؟ 
من به  واسطه نوع کار و روابطم با پزشکان 
رایزنی هایی انجام داده ام تــا تجویز دارو 
برای بیماران رایگان و یا نیم بها باشــد، با 
دو آزمایشگاه تشخیص طبي به پیشنهاد 
خودشان توافق کردم که تمام آزمایشات 
بیماران ام اس را رایگان انجام می دهند، تا 
دوسال پیش فیزیوتراپی هم برای اعضای 
انجمن دزفول رایگان انجام می شــد ولی 
معاونت درمان با وجودی که قراردادي در 
این خصوص نوشته بود مبلغ این خدمات 
را به مرکز فیزیوتراپی نمی داد و الان فقط 
افرادی که دفترچه بیمــاران خاص دارند 
می توانند با تخفیف از خدمات فیزیوتراپی 
اســتفاده کننــد، البته باز هم خــودم با 
بهزیستی و دو نفر از دوستانم صحبت کردم 
و هرکدام در ماه بــه 3-2 بیمار خدمات 
فیزیوتراپی رایــگان ارائه می دهند. یعنی 
دوسال است موضوع فیزیوتراپی بیماران 
با مشکلاتی مواجه است و معاونت درمان 
هیچ کمکی در این موضوع بــه بیماران 
ام اس دزفول نمی کند، دســتگاه ام ار آی 
دربخش خصوصی دزفول هســت ولی با 
رایزنی هایی که کردیم توانستیم از بخش 
خصوصی 30-20 درصــد تخفیف برای 
بیماران ام اس بگیریــم، این را هم متذکر 
شــوم که بخش دولتی در بسته حمایتی 
خود برای بیماران ام اس سالی یک بار ام ار 
ای رایگان را مشخص کرده است ولي این 
در دزفول انجام نمی  شود. دو استخر کاملا 
 رایگان هم برای اعضا در دســترس است.

پزشک بیمارستان با میزان ویزیت بسیار 
اندک )9هزار تومــان( و گاه بدون ویزیت 
اعضای انجمن را ویزیت می کند، روانشناس 
به صــورت رایگان بــه بیماران مشــاوره 
می دهد؛ همه این اقدامات خودجوش است 
و معاونت درمان هیــچ کمکی به انجمن 
ذزفول نمی کند، بهزیستی دزفول ویلچر، 
واکر، پوشک تحت عنوان بسته حمایتی به 
بیماران می دهد، اگر هم کمک بهزیستی 
به بیماری تعلق نگیرد پوشک، ویلچر و واکر 

توسط خیرین تهیه می شود.
یعنــي عمــلا بخــش دولتــي هیــچ 
نمي کنــد؟ شــما  بــه   کمکــي 
تنها بسته حمایتی معاونت درمان برای 
بیماران، دندانپزشــکی در حد کشیدن و 
پر کردن دندان است و عصب کشی و موارد 
دیگر شامل آن نیست، این بسته به ازای 
هر بیمار 400 هزار تومان در طول ســال 
اســت و این مبلغ برای بیماران ام اس که 
با مصرف قرص یا آمپول هاي درماني شان 
دندان هایشان دچار پوسیدگی مي شود، 
بسیار اندک است. ما 4 یونیت دندانپزشکی 
و فقط یک دندانپزشک داریم که پزشک 
خیلی خوبی است ولی امکاناتش صفر است 
و هرچه نیاز دارد با کلی تاخیر برای بیماران 

خاص تهیه می شود.

 بودجه انجمن ام اس دزفول 
چگونه تامین می شود و آیا کمکی از 

ارگان های دولتی به شما می شود؟ 
هیچ ارگان و نهاد دولتی به انجمن ام اس 
دزفــول کمک نمی کنــد و فقط خیرین 
ســلامت در این حوزه فعال هستند؛ به 
ویژه رئیس انجمن خیرین سلامت دزفول 
آقای محمدکاظم اردو که هرجا مشکلی 
داشتیم کمک کرده و تقریبا هرمبلغی که 
در حســاب انجمن ام اس دزفول است از 
طرف ایشان است، البته خیرین دیگر هم 

به صورت پراکنده کمک هایی می کنند.

 از مشکلات اصلی بیماران ام 
اس دزفول بگویید؟ 

انجمن و بیماران دزفول حمایت نمی شوند، 

من خودم از رو زدن به افراد مختلف و دنبال 
حمایت آنان بودن خسته شدم، به عنوان 
مثال بعد از مدت ها رفت و آمد و مذاکره 
برای انجــام ام ار ای رایگان تازه گفتند از 

سال آینده شاید کمک کنند.
در کل مشــکل اصلــی بیمــاران ام اس 
دزفول مشــکل اقتصادی است. مشکل 
بعدی بیماران مشکل فرهنگی و زندگی 
خانوادگی آنان است، بیش از بیست مورد 
طلاق طی مدت اخیر داشتیم؛ به عنوان 
مثال مردی که معلم بود همسرش را طلاق 
داد و انتقالی گرفت و به همراه فرزندانش 
به شهر دیگری رفت چرا که اعتقاد داشت 
فرزندانش از طریق مادر خود به بیماری 
ام اس مبتلا می شوند و اخیرا مرد دیگری 
همســرش را به این بهانه که من هم از تو 
ام اس می گیرم طــلاق داده، هرچه برای 
این فرد که دارای تحصیــلات عالي بود 
توضیح داده شد که ام اس بیماری واگیردار 
و منتقل شونده نیست، بازهم قانع نشد. 
نظر من گاهی می توان گفت قانع نشدن 
با وجود آموزش، توضیحات، دلیل علمی 
و صحبت با پزشــک و روانشــناس تنها 
 بهانه اي است برای تنها گذاشتن همسران.

اکثر افراد در محل کار خود نمی گویند ام 
اس دارند و و دفترچه های بیمه خود را بیمه 
بیماران خاص نمی کننــد تا در محل کار 
کسی متوجه بیماری آنان نشود و احیانا از 

کار بیکار نشوند.

 حرف آخرتان را بفرمایید
امیــدوارم بچه هــای ام اس در کل ایران 
حمایت شوند، بیماران ام اس مثلا دزفول 
با تهران تفاوتی نداشــته باشــند و یک 
جور حمایت شــوند، بیماران هموفیلی و 
تالاسمی در کل ایران یکدست هستند و 
دارو، حمایت و خدمات یکسانی دریافت 
می کنند ولی متاســفانه برای بیماران ام 
اس اوضاع متفاوت اســت، به عنوان مثال 
انجمن ام اس اهواز چون این شــهر مرکز 
استان است خیلی خوب حمایت می شوند 
ولی دانشگاه علوم پزشکی ما حمایتی از 

بیماران ام اس دزفول نمی کند.
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 چه زمانی از ابتلا به بیماری ام 
اس اطلاع یافتید و چگونه با انجمن 

ام اس سقز آشنا شدید؟ 
من 49 سال دارم و بازنشسته آموزش و 
پرورش هستم، ازسال 73 علائم بیماری 
ام اس داشتم ولی این بیماری حداقل در 
شهر ما شناخته شده نبود و بیماری من 
تشخیص داده نشد تا اینکه در سال 82 

دکتر نیکنام در شهر بوکان تشخیص ام 
اس دادند و بعد به دکتــر قائم مقامی در 
بیمارستان گلستان تهران مراجعه کردم، 
در آن زمان افرادی در سقز بودند که علائم 
بیماری را داشتند ولی بیماری ام اس در 
آن ها نیز تشــخیص داده نشده بود و این 
شهر دارای انجمن و گروهی برای بیماران 

ام اس نبود.

 انجمن ام اس ســقز در چه 
سالی تأسیس شد؟ اعضای هیئت 
مدیره این انجمن چند نفر هستند؟ 

انجمن ام اس سقز در سال 1388 تاسیس 
شــد و از همان موقع عضو هیئت مدیره 
بودم و در ســال 1389 به ســمت مدیر 
عامل انجمن منصوب شدم. اعضای هیئت 
مدیره انجمن سقز به جز خودم عبارتند از: 

انجمن سقز حتی مكانی برای تشكیل جلسه ندارد 

تامین هزینه ها به کمک قلک
سقز با مساحت ۴3۷0 کیلومتر مربع و جمعیت بیش از ۲30 هزار نفر پس از سنندج، دومین شهر پرجمعیت استان 

کردستان است. سقز در ناحیه ای کوهستانی و مرتفع بین ارتفاعات نامنظم رشته کوه زاگرس واقع شده  است  و 
 براساس داده های سازمان هواشناسی، یکی از سردترین نقاط شهری ایران است.

با فریده باباخانی مدیرعامل انجمن ام اس سقز که خود مبتلا به ام اس است درباره چالش های بیماران در این شهر 
گفتگو کردیم که آن را در زیر می خوانید:
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دکترعماد فخروئیان رئیس، دیاکو خالصی 
نایب رئیس، شیرین احمد پناه منشی، نبی 
مساوات خزانه دار، ناصر نامدار عضو علی 
البدل، فوزیه شوکتی بازرس اصلی، آمینه 

سعید زاده بازرس علی البدل

 این انجمن چــه تعداد بیمار 
تحــت پوشــش دارد و کمترین و 
بیشترین سن بیماران ثبت شده در 

آن چقدر است؟ 
این انجمن 194 بیمار تحت پوشش دارد، 
کمترین سن بیماران 18 سال و بیشترین 
62 سال، تعداد زنان بیشــتر از مردان و 
تعداد زنان متاهل نیز از زنان مجرد بیشتر 
است. در کل شیوع این بیماری بیشتر از 
قبل شده و به نظر من موقعیت جغرافیایی 
و آب و هوا و شاید کمبود آفتاب در سقز 

باعث ازدیاد بیماران است.

 انجمن شــما چه خدماتی به 
بیماران ارائه می دهد؟ 

انجمن ســقز در حد توان بــه بیماران 
بابت هزینه هــای درمانی کمک می کند 
و به مناســبت های مختلف ســبد کالا 
به بیمــاران اهدا می کند، بیمــاران را به 
مددکاران معرفی می کنــد و همواره در 
طول ســال گروه مــددکاری از بیماران 
بازدید می کند. علاوه بــر آن با برگزاری 
کلاس های آموزشی با موضوعات علمی، 
برگــزاری کلاس های آموزشــی صنایع 
دستی و فروش آنها در مجتمع فرهنگی 
رفاهی فرهنگیان، برگزاری جشن هایی 
مانند نوروز و چهارشــنبه سوری و شب 
یلدا همراه با بیماران و خانواده هایشان، 
سعی می کند از نظر روحی تا حد ممکن به 

بیماران کمک کند.

 توزیع داروهای بیماران ام اس 
در شهر سقز مناسب است؟ 

پیش تر تنها یــک داروخانــه داروهای 
بیماران ام اس را به فروش می رســاند و 
گاها به صورت موقت داروها کمیاب شدند 
ولی با کمک انجمن تا زمان توزیع، دارو در 

اختیار بیماران قرار می گرفت. مدتی است 
داروخانه دیگری هم داروهای بیماران ام 
اس را به فروش می رســانند و با وجود دو 
داروخانه مشــکلات دارویی کمتر شده 

است.

 انجمن ام اس ســقز دارای 
ساختمان مستقل است؟ 

خیر، انجمن ام اس در شــهر سقز دارای 
ساختمان نیست و برای جلسات از سالن 
کنفرانس بیمارستان امام خمینی سقز 
استفاده می شود و ازین بابت خانم دکتر 
افسانه ســالکی رییس بیمارستان امام 
خمینی به انجمن کمک بســیاری کرده 

است.
متاســفانه باید بگویم که هیــچ ارگان و 
نهادی بــا انجمن ام اس ســقز همکاری 
نمی کنــد و تابه حــال هیــچ کمکی به 
بیمــاران و انجمن از طریــق ارگان های 
دولتی نشده است در صورتی که حداقل 
برای تامین هزینه پوشک یا ویلچر و واکر 
شاید بهزیستی یا ســایر ارگان ها بتوانند 
کمک کنند یا برای داشتن دفتر مستقل 
و سایر هزینه ها شــهرداری و فرمانداری 
و ســایر ارگان ها بتوانند همکاری کنند، 
ولی جــدا از ارگان های دولتــی افرادی 
هستند که با بزرگواری و در حد توان خود 
به بیماران ام اس ســقز کمک می کنند، 
از جمله: آزمایشــگاه دانش دکتر نوازی 
و دکتر فخری، آقای اســماعیل رحمان 
پناه دندانپزشــک، خانم شیدا محمدی 
ماما، داروخانه دکتر تقی زاده و داروخانه 
بیمارســتان امام، مجموعه استخر شهید 
کاظمی، آقــای رئوف نیــک اندیش که 
تزریق بیمــاران ام اس را رایــگان انجام 
می دهــد و از همــه مهم تر آقــای دکتر 
فخروئیان)نورولوزیست( ریاست انجمن ام 
اس سقزکه با اینکه بومی سقز نیستند ولی 
بسیار به بیماران این شهر کمک می کنند.

 مشکلات بیماران ام اس در 
سقز چیست؟ 

مشکل اصلی بیماران ام اس سقز مشکل 

هزینه ها است، با توجه به شرایط اقتصادی 
مردم در این شــهر کوچک مرزی تعداد 
خیرین اندک اســت و کمک هــای آنان 
جوابگوی هزینه های بیماران نیســت، از 
امسال که به بیماران بسته های حمایتی 
اختصاص داده شده برخی خدمات برای 
بیماران مناسب تر شــده به عنوان مثال 
با بســته حمایتی هر بیمار 40 جلســه 
فیزیوتراپی رایگان در ســال دارد و یا ام 
ار ای رایگان ســالیانه و داروهای ایرانی 
بیماران هزینه خاصی نــدارد ولی ام اس 
و بیماران آن هزینه های زیادی به غیر از 
دارو دارند که شامل پوشک، ویلچر، واکر، 
بازتوانی و ... است که بسیاری از خانواده ها 
از عهده آن برنمی آیند علاوه بر آن تعدادی 
از بیماران سرپرست خانوار هستند و علاوه 
بر هزینه های درمان نگران امرار معاش و 

سایر افراد خانواده خود هستند. 
مشکلات خانوادگی به دلیل ابتلای به ام 
اس هم فراوان است، به ویژه این موضوع 
در بیماران خانم  گاه با طلاق همراه است و 
در مورد آقایان مهمترین مشکل این است 
که با اینکه برخی بیماران توان جســمی 
انجام کار را دارا هستند پس از تشخیص 
بیماری از کار خود برکنار می شوند، یعنی 
منشا بســیاری از مشــکلات خانوادگی 
مبتلایان به ام اس ســقز به مشــکلات 
اقتصادی بازمی گردد، علاوه برآن گاه در 
برخی خانواده ها که فردی مبتلا به ام اس 
اســت بقیه اعضای خانواده با مشکلاتی 
در زمینه ازدواج و تشکیل خانواده روبرو 
می شوند. این مشــکلات در بسیاری از 
شهرهای بزرگ هم وجود دارند و مختص 
ســقز نیســتند ولی با آموزش به ویژه از 
طریق رسانه می توان فرهنگ سازی کرد.

در کل ما بــرای کمک به بیمــاران 70 
صندوق و قلک  در ســطح شــهر تعبیه 
کردیم که درآمد عمــده انجمن ام اس از 
طریق همین قلک ها اســت و با تمام این 
محرومیت ها باز اعضــای انجمن جوری 
برنامه ریــزی و مدیریــت می کنند که با 
همین درآمد انــدک بتوانیم خدماتی به 

بیماران ارائه دهیم.
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دکتر محمدرضا معتمــد ـ متخصص 
بیماری های مغز و اعصاب و عضو هیات 
علمی دانشــگاه علوم پزشکی ایران در 
مورد بیماری ام اس می گوید: »ما آمار 
خیلی دقیقی از مبتلایان به این بیماری 
در کشور نداریم ولی مطالعاتی که چند 
سال اخیر توسط دکتر صحراییان انجام 
شده است نشــان می دهد که در چند 
سال اخیر شیوع این بیماری در ایران 

بیشتر شده است.«
وی با بیــان این مطلب کــه محققان 
براساس میزان شــیوع ام اس کشورها 
را به 3 دسته کم، متوسط و زیاد تقسیم 
کرده اند، ازنظر منطقه ای باید شــیوع 
این بیمــاری در ایران کم باشــد، ولی 
متأسفانه بیشتر است می افزاید: »این 
بیماری از نظر علت مشــخص نیست 
و فاکتور هــای مختلفــی در ایجاد آن 
تأثیر دارند که شــامل مسائل ژنتیکی، 
آب و هوا، تغذیه و عفونت ها هســتند. 
سایر عوامل عبارتند از: چاقی، مصرف 
ســیگار، ابتلا به بعضی از ویروس ها و 
کمبود ویتامین د.  اســترس هم جزو 
یکی از علل ابتلا به این بیماری اســت 
ولی نمی توان به عنوان یک عامل قطعی 
از آن نام برد زیــرا که تعریف آن خیلی 
مشخص نیست، استرس عاملی است 
که فرد را از نظر روحی روانی تحت تأثیر 
قرار می دهد. به عنوان مثال بیکاری در 
کشور ما استرس خیلی زیادی به افراد 
وارد می کند ولی در کشــور های دیگر 
که از افراد بیکار حمایت های اجتماعی 
زیادی می شود اینگونه نیست، یا مثلًا 
طلاق ممکن است در ایران یک فاکتور 
استرس زا باشد در حالی که در بعضی از 

کشور ها عادی تلقی می شود.«

علايم بیماری ام اس
رئیس کمیته علمی انجمــن ام اس با 
اشــاره به این مطلب که ایــن بیماری 
اهمیت زیادی دارد زیرا که قشر جوان 
جامعه را در گیر می کند تأکید می کند: 
در این بیماری غلاف میلین و رشته های 

عصبی از بین می روند و قسمت هایی از 
مغز را دچار مشکل می کند نشانه های 
این بیماری بســتگی به التهاب آسیب 
در مغز و سیســتم عصب مرکزی دارد 
زیرا هر قسمتی از مغز مسئول کنترل 
یک قســمت از بدن اســت، به طوری 
که اگر آســیب در قسمت بینایی باشد 
فرد دچار مشــکلات بینایی می شود و 
اگر در قسمت های حســی باشد بیمار 
را دچــار اختلال حســی می کند. این 
بیماری دارای علایم خاصی اســت اما 
نمی توان گفت هرکسی که این علایم 
را دارد به این بیماری مبتلا اســت به 
عنوان مثال کسی که می گوید در طول 
روز دســتهایم خواب می رود و بعد که 
بلند می شــوم خوب می شــود، به این 
بیماری مبتلا نیست. اختلالات حسی 
زمانی مطرح می شــوند که عارضه در 
قســمت هایی از بدن برای چند روز به 
صورت ثابت باقــی بماند و درگیری در 
صــورت، زبان و لب باشــد و فرد دچار 
اختلالات حرکتی شــده یا اگر علایم 
چشمی به صورت دوبینی باشد یا یک 
چشم همراه با حرکات دردناک چشم 
باشــد. البته این بیمــاری می تواند به 
فرم های مختلف خودش را نشان دهد. 
گاهی در مراحل پیشرفته بیمار ممکن 
است اختلالات شــناختی پیدا کند و 
بیماری ممکن است روی حافظه تأثیر 
بگــذارد و همین طور علایــم پراکنده 
دیگری که کمتر شــایع است. یکی از 
علایم دیگر خستگی است. بیمار در طی 
روز احساس خستگی می کند و راه که 
می رود دچار خستگی می شود. سفتی 
اندام ها هم ندرتاً ممکن است خودش را 
نشان دهد که معمولاً در ناحیه صورت 
و اندام ها است. درد هایی هم هستند که 
به صورت تیر کشیدن خودشان را نشان 
می دهند که مطرح کننده درگیری در 
برخی از اعصاب مغزی اســت. به طور 
کلی علایم بیماری ام اس بسیار متعدد 
و پراکنده هستند و بستگی به این دارد 
که کدام قســمت از بــدن درگیر این 

بیماری شده باشــد. ولی علایم حسی 
از همه شایع تر هستند.  «

وی می گوید: »روش هــای درمانی در 
سال های اخیر بســیار مؤثر بوده اند و 
سیســتم ایمنی بدن را حفظ کرده اند 
زیرا کــه بیماری ام اس یــک بیماری 
خودایمنی اســت و جزو بیماری هایی 
اســت که سیســتم ایمنی بدن فعال 
می شــود و علیه خود بدن یکســری 
واکنش نشــان می دهــد. درمان های 
جدید در سال های اخیر سیستم ایمنی 
بدن بیمار را طــوری تنظیم می کنند 
که احتمال آســیب به ایمنــی بدن را 
به حداقل برســاند و با این روش های 
درمانــی تعــداد زیــادی از بیماران 
بیماریشــان کنترل می شــود. گاهی 
اوقات روش هــای درمانی بــا تزریق 
سلول های بنیادی است که به راه های 
خاصی دست پیدا کرده اند و امیدواریم 
در سال های آتی خبر های بهتری را در 
این زمینه داشته باشیم.   خوشبختانه 
پیشــرفت های زیادی در مورد درمان 
بیماری ام اس اتفاق افتاده اســت و هر 
چند وقت یکبار یک روش جدید یا یک 
درمان جدید برای ایــن بیماری ابداع 

بیماران باید مرتباً ام آر ای 
شوند و هزینه آزمایشات هم 

حدود 6۰۰ هزارتومان می شود 
که فقط سهم بیمار است. البته 
بعد از اینکه بیماری ام اس جزو 

بیماری های خاص قرار گرفت 
وزارت بهداشت، درمان و 

آموزش پزشکی علیرغم اینکه 
مجلس بودجه ای خاصی را به 

این بیماران اختصاص نداد ولی 
بسته حمایتی را به آنان داد. 
این بسته دارای 22 خدمت 
شامل تشخیص و دارو است 

که ترجیحاً سهم بیمار را صفر 
می کند.
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می شــود که می توانــد امیدوارکننده 
باشد.«  

 تبلیغات كذب شبکه های ماهواره ای  
دکتر معتمــد می افزاید: »متأســفانه 
بعضــی از شــبکه های ماهــواره ای 
تبلیغاتی را بــا عنوان درمــان ام اس 
به وســیله ســلول های بنیادی پخش 
می کنند که فاقــد هر نوع ارزش علمی 
است، زیرا که اســتفاده از سلول های 
بنیادی شرایط خاص خودش را دارد و 
در تمام دنیا در چند مرکز بسیار محدود 
با شــرایط خاصی بیماران را وارد این 
فاز های درمانی می کنند. متأســفانه 
امروزه عده ای شــارلاتان کپسول های 
خوراکی برای درمــان بیماری ام اس 
تبلیــغ می کنند کــه مردم بــه هیچ 
وجه نبایــد اعتماد کنند زیــرا نه تنها 
درمان کننده نیســت بلکه در بسیاری 
از موارد هم می تواند آسیب رسان باشد. 
وقتی بیمار کپسول ســلول بنیادی را 
مصرف می کند اسید معده آن را از بین 
می بــرد. به همین علت این ســلول ها 
تزریق می شوند و اگر تزریق بدون دقت 
انجام شــود باعث ایجاد توده در بدن 

می شود.«
وی ادامــه داد:»چندی اســت یکی از 
شــبکه های ماهواره ای فردی پیرمرد 
فلجی را نشــان می دهد که با مصرف 
کپسول سلول های بنیادی سلامتی اش 
را بدست آورده است از بیماران شماره 
فروشــنده را گیر آوردم شــماره تلفن 
همراه اول بود بعد از نیم ساعت موفق 
شــدم با خانمی صحبت کنم. وی که 
خودش را منشی دکتر... معرفی می کرد 
گفت: پــس از واریــز 8 میلیون تومان 
2 تا 3 ماه باید در نوبت باشــید تا یک 
قوطی قرص برایتان فرســتاده شــود. 
جالب هم اینجا است که این آقای دکتر 
بدون دیدن جواب ام آر ای و آزمایشات 
درمان را انجام می دهند و خانم منشی 
هــم معتقد اســت کــه ام اس نیاز به 
نتیجه آزمایش نــدارد و ادامه می دهد 

طول دوره درمان 6 ماه اســت و بیمار 
سلامتش را کامل به دست می آورد. از 
منشی در مورد میزان موفقیت درمان 
می پرسم باغرور می گوید: برنامه دکتر 
را می بینید تمام بیمــاران مبتلا به ام 
اس را شفا می دهد. ما که به مردم دروغ 
نمی گوییم. این چه ســؤالی است که 
می کنید و با عصبانیت گوشــی را قطع 
می کند. برای پیگیری مسأله با پلیس 
فتا تماس گرفتم که اظهار داشتند این 
موضوع به وزارت بهداشــت، درمان و 
آموزش پزشکی مربوط است، با وزارت 
بهداشــت هم تماس گرفتــم گفتند 
مربوط به ســازمان غذا و دارو اســت 
متأسفانه مســئولان این سازمان هم 

پاسخگو نبودند.«
وی در مــورد درمان های طب ســنتی 
هم خاطرنشــان می کند: »در گذشته 
نمی دانستند ام اس چیست. این بیماری 
حدود 200 سال است که شناخته شده 
اســت. اگرچه در آن زمان هم بوده ولی 
چون آن را نمی شناختند از آن صحبتی 
به میان نیامده اســت. متأسفانه امروزه 
درمان های غیرعلمی توســط یک عده 
سودجو انجام می شود علاوه بر روش های 
درمانی مختلف و ســلول های درمانی 
و طب ســوزنی موارد دیگر هم است از 
جمله مصرف قــارچ گانودرما که هیچ 
مطالعه علمی خواص آن را تأیید نکرده 

است و حتی ممکن است مصرف آن در 
بعضی از موارد هم خطرناک باشد و هیچ 
کدام از این موارد هیچ تأثیری در درمان 
بیماری ام اس ندارند. خوشبختانه بیش 
از 97 درصــد درمان هایی کــه برای ام 
اس است در ایران وجود دارد و بعضی از 
دارو ها دارای کیفیت های بسیار خوبی 
هم هســتند به طوری که با نمونه های 

خارجی هم رقابت دارند.«

مشکلات بیماران مبتلا به ام اس  
عبدالحســین هوشــمند، مدیرعامل 
انجمــن ام اس ایــران در مــورد 
فعالیت های این انجمن به گزارشــگر 
روزنامه اطلاعــات می گوید: »در حال 
حاضر در کل کشــور بیش از 54 مرکز 
داریم که حدود 78 هــزار نفر بیمار را 
هم تحت پوشــش داریم، در تهران هم 
حدود 23 هزار و 500 نفر بیمار مبتلا 

به ام اس داریم. «
وی با بیان این مطلب که بیشترین آمار 
بیماران مبتلا به ام اس تهران، فارس، 
اصفهان، آذربایجان غربی و خراســان 
رضوی اســت می افزایــد: »انجمن ما 
خیریه و مردم نهاد است که از سال 78 
تأسیس شده است و از محل کمک های 

مردمی تأمین می شود.«
مدیرعامل انجمن ام اس ایران در مورد 
مهمترین مشــکلات بیمــاران افزود: 
»بیماری ام اس علاوه بر بیمار خانواده 
را نیــز درگیر می کند و ایــن در حالی 
است که اولین نگرانی بیماران ما نحوه 
تشــخیص، درمان و تأمین دارو است. 
بیماران ما معمولاً با مشــکلاتی مانند 
عدم امنیت شغلی و عدم امکان اشتغال 
مواجه هستند. متأســفانه بیماران ما 
با مشــکلات زیادی مانند هزینه های 
توانبخشی روبرو هستند.این خدمات 
هزینه های زیادی را بــرای بیماران در 
بر دارد به طور مثال هر جلســه چیزی 
حدود 100 هزار تومــان برای بیماران 
هزینه در بر دارد و این در حالی است که 
رفت و آمد هم برای توانبخشی هزینه 

درمان های جدید در سال های 
اخیر سیستم ایمنی بدن بیمار 

را طوری تنظیم می کنند که 
احتمال آسیب به ایمنی بدن 

را به حداقل برساند و با این 
روش های درمانی تعداد زیادی 

از بیماران بیماریشان کنترل 
می شود. گاهی اوقات روش های 

درمانی با تزریق سلول های 
بنیادی است که به راه های 
خاصی دست پیدا کرده اند
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در بــردارد. ما محاســبه کرده ایم یک 
بیمار مبتلا به ام اس در ماه حداقل یک 
میلیون تومان هزینه برای خانواده در 
بردارد. جدا از ایــن بیمارانی هم داریم 
که درماه یک میلیون و 200 هزار تومان 

فقط پول دارویشان می شود.«
هوشمند تأکید می کند: »بیماران باید 
مرتباً ام آر ای شوند و هزینه آزمایشات 
هم حدود 600 هزارتومان می شود که 
فقط سهم بیمار است. البته بعد از اینکه 
بیماری ام اس جزو بیماری های خاص 
قرار گرفت وزارت بهداشــت، درمان و 
آموزش پزشکی علیرغم اینکه مجلس 
بودجه ای خاصــی را به ایــن بیماران 
اختصاص نداد ولی بسته حمایتی را به 
آنان داد. این بســته دارای 22 خدمت 
شامل تشخیص و دارو است که ترجیحاً 

سهم بیمار را صفر می کند.«
وی می گویــد: »بیماران ما با مشــکل 

اشتغال مواجه هســتند علیرغم اینکه 
قانون اشتغال 3 درصد را برای معلولان 
داریم، متأسفانه شــامل حال بیماران 
مبتلا به ام اس نمی شود زیرا که بسیاری 
از آنان شــرایط ظاهــری معلولیت را 
نشان نمی دهند. استخدام های دولتی 
مشمول بیمارانی می شــود که حتماً 
معلول باشند از این رو بیماران ام اس را 
به کار نمی گیرند. بیماران ما بعد از ابتلا 
به نگران این هستند که کارفرمایشان از 
بیماریشــان مطلع نشود زیرا به محض 
مطلع شــدن فرد بیمار بیکار می شود. 
مســأله دیگر این اســت که بعضی از 
بیماران ما در منزل نگهداری می شوند 
و توانبخشــی در منزل تحت پوشش 
بیمه نیســت از این رو هزینه زیادی را 
به خانواده ها تحمیل می کند اگر بیمار 
خدمات را دریافــت نکند بیماری عود 
می کند و وارد فاز معلولیت می شــود 

از این رو باید خدمات توانبخشی تحت 
پوشش بیمه ها قرار گیرد.«

درمان های جدید در سال های 
اخیر سیستم ایمنی بدن بیمار 

را طوری تنظیم می کنند که 
احتمال آسیب به ایمنی بدن 

را به حداقل برساند و با این 
روش های درمانی تعداد زیادی 

از بیماران بیماریشان کنترل 
می شود. گاهی اوقات روش های 

درمانی با تزریق سلول های 
بنیادی است که به راه های 

خاصی دست پیدا کرده اند و 
امیدواریم در سال های آتی 

خبر های بهتری را در این زمینه 
داشته باشیم.
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   دکتر ناهید بلادی مقدم
متخصص مغز و اعصاب

درروده بیماران مبتلا به ام اس در میان انواع 
میکروبهايی كه معمولا در روده وجود دارند، 

نوعی میکروب به نام باكتری كلوستريديا 
بیشتر است.

در مطالعه ای که در نیویورک انجام شده 
است، در بررسی طیف میکروبی روده های 
بیماران با ام اس که هنــوز درمان آن ها 
شروع نشده اســت و داروی خاصی برای 
آنها شروع نشده است، و مقایسه آن ها با 
طیف میکروبی افرادی که به این بیماری 
مبتلا نیســتند، با چنین یافته ای روبرو 
شدند. آیا این مســئله می تواند مرتبط با 
بروز بیماری ام اس باشد؟ آیا این موضوع بر 
سیر بیماری اثری دارد؟ آیا یک نشانه برای 
تشخیص بیماری ام اس خواهد بود؟ اینها 
سئوالاتی هستند که متعاقب این تحقیق 
می تواند مطرح باشد و باید به دنبال پاسخ 

به آن ها بود.

شیردهی مادران با بیماری ام اس، احتمال 
عود حملات بیماری را كم می كند؟

در مقاله ای که اخیر براســاس مطالعات 
انجام شــده در دانشگاه کالیفرنیا منتشر 
شده است، مروری بر تحقیقات 38 سال 
اخیر در مــورد رابطه شــیردهی و عود 
بیمــاری در دوران پــس از زایمان  در 
مادران با ام اس، انجام شده است. در نتایج 
این مرور، به نقش مثبت شــیردهی در 
پیشگیری از بروز بیماری اشاره شده است 
و نشان داده شده اســت که تا 37 درصد 
مادرانی که شیردهی داشــته اند، از عود 

بیماری در مصونیت بوده اند.

بیماران با ام اس سطح پايین تری از آنتی 
بادی های مقابله كننده باعفونتها دارند

نتیجه بالا در بررسی که در دانشگاه برن 
سوییس انجام شــده، مرتبط با  مصرف 
داروهای اختصاصی ام اس نبوده و ضمنا 
در بیمارانی که ام اس از نوع پیشــرونده 
ثانویه SP( ( را داشته اند، بارزتر بوده است. 
در این مطالعه میــزان ایمونوگلوبولین 
G خون)نوعی آنتی بادی( را در بیماران 
اندازه گیری کــرده بودند. در این مطالعه 
میزان آنتی بــادی در افــرادی که دارو 
دریافت نمی کردند بیشتر از میزان آن در 
افرادی بود که داروهای اختصاصی ام اس 

مصرف می کردند.
 در مورد آنتــی بادی های دیگــر از نوع 
ایمونوگلوبولین هــای A و M، چنیــن 

تفاوتی دیده نشد.
این مطالعه پیشــنهاد کرده اســت که 
جهت پیشــگیری از رویارویی بیماران با 
عفونت های شدید، بررسی آنتی بادی ها 

به طور دوره ای در بیماران انجام شود.

سلول های بنیادی در مقابل درمان های 
مرسوم فعلی

در مطالعه ای که در یکی از مراکز پژوهشی 
وابسته به انستیتوی ملی سلامت امریکا 
در حال انجام اســت، میزان تاثیر درمان 
با پیوند ســلول های بنیادی خونساز و از 
نوع اتولوگوس) یعنی برگرفته شــده از 
خود فرد بیمار ( را با داروهایی که در حال 
حاضر به طور مرسوم برای درمان ام اس به 
کار می روند، مقایسه خواهد شد. در این 
روش برای  کاربرد سلولهای بنیادی عملا 
نوعی پیوند مغز استخوان انجام می پذیرد 
و داوطلبان بیمارانی هستند که ام اس از 
نوع با دوره های عود و فروکش)خاموشی( 
را دارند و این بیماران بصورت تصادفی در 
یکی از دو گروه درمــان، قرار می گیرند. 

طول مدت ارزیابی بیماران در این مقایسه 
6 سال خواهد بود.

بیمارانــی که علیرغم دو ســال دریافت 
درمان دارویی باز هم عود بیماری را تجربه 
کرده اند  و یا شــواهد فعالیت بیماری در 
تصاویــر ام آر آی مغز را دارنــد، در این 

تحقیق وارد می شوند.

آيا تکنولوژی های قابل پوشیدن می توانند 
به فعالیت های ورزشی افراد با ام اس كمک 

كنند؟ 
در مرکــز تحقیقــات بیمارســتانی در 
شهر شــفیلد انگلســتان، میزان کارایی 
تکنولوژی هایی که بصورت لباس پوشیده 
می شــوند، در بهبود حرکات ورزشــی 
بیماران با مشــکلات حرکتی مبتلا به ام 
اس، بررسی می شود. این تحقیق پیشنهاد 
می کند که بیماران نیــاز به انجام ورزش  
با شدت متوســط و به مدت حداقل 30 

دقیقه برای 3 بار در هفته دارند. 
عدم انجــام ورزش در مبتلایان به ام اس 
هم مثل جمعیت عادی عوارضی همچون 
چاقی، افســردگی ، بیماری های قلبی و 
سکته های مغزی را به دنبال دارد. با این 
وجود عــده ای از مبتلایان بــه ام اس به 
دلیل محدودیت های ناشــی از بیماری 
به این مهــم توجه نمی کننــد. بنابراین 
نیاز به راه هایی وجــود دارد تا افراد مبتلا 
به ام اس هم  با آســانی بیشتری بتوانند 
به این ورزشــها بپردازند و با کاربرد این 
تکنولوژی ها و حتی روبات  قابل پوشیدن 
حتی افرادی که قادر به راه رفتن نیستند 
هم بتوانند فعالیت ورزشی داشته باشند. 
در صورت محقق شــدن این برنامه باید 
منتظر این باشیم که افراد مبتلا به ام اس 
را مثلا را با کت و شلوارهای روبوتیک در 

حال تمرینات ورزشی ببینیم.

خبرهایی از چهار گوشه دنیای 
پژوهش در زمینه ام اس
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  ترجمه: پرستو غنی زاده

یک درمان خوراکی جدید برای عود های 
مولتیپل اسکلروزیس توسط سازمان غذا و 
داروی آمریکا )اف دی ای( تأیید شده است. 
شرکت بیوژن و آلکرمس این هفته تأییدیه 
»ویومریتی« را اعلام کردند و آن را به عنوان 
هجدهمین درمان تأییدشده توسط اف 

دی ای برای بیماری ام اس معرفی کردند.
انتظار می رود این دارو نتایج مشابه با تکفیدرا 
داشته باشد اما در مقایســه با آن با عوارض 
جانبی کمتری همراه باشد. کتی کاستلو، 
پزشــک مرکز مولتیپل اسکلروزیس جان 
هاپکینز در مریلند و معاون رئیس انجمن 
ملی ام اس به هلث لاین گفت: »این دو دارو 
یک مکانیسم منحصر به  فرد دارند که توسط 

سایر روش های درمانی ارائه نمی شود.«
تحقیقات نشــان داده تکفیدرا با کاهش 
53 درصدی عودها، کاهش 38 درصدی 
احتمال پیشــرفت ناتوانی و کاهش 90 
درصــدی در ضایعات فعــال ام آر آی در 
مقابله با ام اس موفق بوده است. کاستلو 
افزود: »تکفیدرا به ویژه در ابتدای مصرف 
عوارض جانبی بدی دارد. ویومریتی، یک 
داروی متفاوت است و مشکلات گوارشی 

کمتری دارد.«
افرادی که عوارض جانبی ناراحت کننده ای 
دارند، ممکن اســت به یک درمان پایبند 
نباشند. پزشکان پیش بینی می کنند که 

با توجه به عوارض جانبی کمتر ویومریتی 
بیماران به این دارو پایبندی بهتری داشته 

باشند.

جزئیات مربوط به داروها
دکتر باری سینگر، متخصص مغز و اعصاب 
در مرکز پزشکی باپتیســت میسوری در 
ســنت لوئیس، یک بخش آزمایشــی در 
مطالعه ام اس، به هلث لاین گفت: »ما انتظار 
داریم که ویومریتی مزایایی مشابه تکفیدرا 

داشته باشد، اما ما منتظر نتایج هستیم.«.
سینگر همچنین مدیر و بنیان گذار مرکز 
نوآوری هــای مراقبت در ام اس اســت. 
سینگر به هلث لاین گفت: »تحقیقاتی که 
در سپتامبر 2019 در اکتریمز ارائه کردم، 
نشان داد که تقریباً 30 درصد از افرادی که 
تحت درمان با ویومریتی هستند، دارای 
عوارض جانبی دســتگاه گوارش هستند 
اما کمتر از 1 درصــد از آن ها به این دلیل 

مصرف دارو را ترک می کنند.«
مصرف ویومریتــی برای انواع ســندرم 
جداشــده ازنظــر کلینیکــی )CIS(، ام 
اس عودکننده – بهبود یابنــده و ام اس 
پیش رونده ثانویه فعال، تأیید شده است. 
این دارو بــرای ام اس پیش رونده اولیه یا 
پیش رونده ثانویه که حالت فعال ندارد، 
تأیید نشده اســت. اما کاستلو می گوید 
»ممکن است این دارو برای اشکال دیگر ام 

اس هم جوابگو باشد.«

سینگر گفت: »ما می خواهیم دی  ام تی 
ها یک تجربه مثبت باشــند. ویومریتی، 
گزینه دیگری برای بیماری ام اس فراهم 

کرده است.«

برخی از عوارض جانبی
برچسب هشــداردهنده این دارو شامل 
لوکوآنسفالوپاتی پیش رونده چندهسته ای 
)PML( به عنوان یک خطر احتمالی است. 
گرگرفتگی و مشکلات گوارشی، شایع ترین 
واکنش ها به  این دارو بخصوص در مقطع 
شروع درمان اســت. مشکلات مربوط به 
دستگاه گوارش این دارو با تکفیدرا مشابه 
اما به همان میزان نیست. هشدارهای دیگر 
در خصوص این بیماری، آلرژی، آســیب 
کبدی و تعداد کم گلبول های سفید خون 

است.
ســینگر گفت: »موارد بســیار نادری از 
پی  ام آل با تکفیدرا در بیمــاران ام اس با 
شمار لنفوسیت های بسیار کم در ماه های 
متمادی در بیماران بالای 50 سال گزارش 
شده است. شــمارش متعدد سلول های 
خون برای کنترل این مســئله ضروری 

است.«
ســینگر توضیح داد: » در نهایت هدف از 
ارائه ویومریتی دستیابی به میزان موفقیت 
تکفیدرا در کاهش علائم و پیش آگهی با 
عوارض جانبی کمتر و میزان تحمل بیشتر 

است.«

داروی جدید ام اس احتمالا موثر و کم عارضه
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   دکتر شــیفته عابدیان،سینا 
عمویی، پروفسور بهروز علیزاده

بی خوابی یا کم خوابی، به هرنوع شرایطی 
که در آن فرد برای خوابیدن مشکل داشته 
باشد، گفته می شــود. این مشکل ممکن 
است به شــکل تاخیر در شــروع خواب، 
ناپایداری خواب و یا ســختی های دیگر 
هنــگام خوابیدن بروز پیــدا کند. ضمن 
وجود علل متعدد برای بی خوابی، تا کنون 
درمان های مختلفی نیز برای آن پیشنهاد 
شده است که سعی می کنیم به طور خلاصه 
آنها را مرور کنیم. در کشور آمریکا، بیش از 
نیمی از مردم به نوعــی دچار این اختلال 
هستند که در میان آنها سهم زنان بسیار 
بیشتر از مردان است. در 6 درصد از بیماران، 
بی خوابی حتی با بیماری زمینه ای همراه 
نیســت و غالبا بیش از یک مــاه به طول 
می انجامد. به طور کلی بی خوابی ها ممکن 

است سه حالت متفاوت داشته باشند:
الف. بی خوابی موقت: ناشی از عللی مانند 
تغییر محل خوابیدن یا بروز افسردگی است 

و تقریبا تا یک هفته ادامه می یابد.
ب. بی خوابی حاد: که همچنین بی خوابی 
کوتاه مدت یا وابســته به استرس نامیده 
می شود، وقتی است که فرد توانایی داشتن 
یک خواب آرام، طولانــی و انرژی بخش را 
برای مدت حدوداً یک ماه از دست داده باشد 

وخستگی شدید در طول روز را باعث شود.
پ. بی خوابی مزمن: برای بیش از یک ماه 
ادامه دارد و ممکن اســت اولیه یا ناشی از 
وجود بیماری دیگری باشد. همچنین در 
بعضی موارد باعث کاهش وزن، ایجاد توهم 

و افسردگی می شود.

اصلــی ترین علــل بــرای بروز 
بی خوابی هایی که به علت بیماری های 

دیگر ایجاد می شوند:

1. تغییرات هورمونی: مانند قاعدگی یا بعد 
از یائسگی بانوان

2. اختلالات روانی: مانند اختلال دوقطبی، 
اختلال وسواس اجباری یا فراموشی

3. بیماری هایی مانند روماتویید آرتریت یا 
کم کاری تیرویید

4. مشکلات تنفسی مانند آسم یا آپنه
5. بیماری های دســتگاه گــوارش مانند 

ریفلاکس معده
6. مشکلات قلبی و آریتمی ها

7. دردهای عصبی مزمن
همچنین در بعضی بیماران، مشــکلات 
ژنتیکی یا ســومصرف برخی مواد مانند 
مشروبات الکلی یا مسکن ها، علت بی خوابی 
است. معروف ترین ملاک برای تشخیص 
بی خوابی، تســتی موســوم بــه »معیار 
بی خوابی آتن« است که 8  فاکتور مرتبط 
با خــواب را تعریف می کنــد و از بیماران 
می خواهد بر اساس میزان سختی تجربه 
شده درهر یک، از صفر تا چهار به آنها نمره 
دهند. فاکتورهای این تســت عبارتند از 

شروع خواب، تعداد از خواب پریدن ها، بیدار 
شدن در صبح، طول مدت خواب، کیفیت 
خواب، کیفیت کار در طول روز، سرحال 
بودن و همچنین نیاز بــه خواب در طول 
روز. افرادی که در این تست نمره بیش از 
6 به دست می آورند، از لحاظ تئوری دچار 
بی خوابی تلقی می شوند و باید تحت درمان 

قرار بگیرند.

درمان های موجود برای بی خوابی، 
دو دسته اصلی دارویی و غیر دارویی 

هستند:
1. درمان های غیردارویی، اغلب اثرات بهتر، 
پایدارتر و سالمتری بر جای می گذارند و 
درصورت نتیجه بخشی، اســتفاده از آنها 
نســبت به درمان دارویی ارجحیت دارد. 
باعث اعتیاد به دارو یا برگشــت بیماری 
پس از قطع دارو نمی شود و بیشتر بر پایه 
تغییر ســبک زندگی، ســلامت خواب و 

رفتاردرمانی عمل می کنند.
2. درمان هــای دارویی، وقتی اســتفاده 
می شــوند که نتیجه مورد نظر از درمان 
دارویی گرفته نشــود. از ســال ها پیش 
داروهای مختلفی از جمله مورفین، الکل 
و باربیتورات هــا برای درمــان بی خوابی 
استفاده می شدند و حتی با وجود ممنوعیت 
مصرف، کانابیس نیز گاهاً مورد استفاده قرار 
می گرفت. گرچه خطر اعتیاد یا برگشــت 
علائم با قطــع این داروها وجــود دارد اما 
امــروزه داروهایی مثــل بنزودیازپین ها، 
آنتی هیســتامین ها، ملاتونین، داروهای 
ضد افسردگی و ســایر آرامبخش ها برای 
استفاده در درمان بی خوابی، مورد تایید قرار 
گرفته اند. همچنین در سال های گذشته 
تحقیقات گســترده ای درباره استفاده از 
مشــتقات کانابیس دارویی برای درمان 
بی خوابی انجام شده است که نتایج، بسیار 

امیدوارکننده بود.

بی خوابی: علل، تشخیص و درمان

از سال ها پیش داروهای 
مختلفی از جمله مورفین، الکل 

و باربیتورات ها برای درمان 
بی خوابی استفاده می شدند و 

حتی با وجود ممنوعیت مصرف، 
کانابیس نیز گاهاً مورد استفاده 

قرار می گرفت. گرچه خطر 
اعتیاد یا برگشت علائم با قطع 

این داروها وجود دارد اما امروزه 
داروهایی مثل بنزودیازپین ها، 
آنتی هیستامین ها، ملاتونین، 
داروهای ضد افسردگی و سایر 
آرامبخش ها برای استفاده در 
درمان بی خوابی، مورد تایید 

قرار گرفته اند.
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   ابوالقاسم نجفی 
  کارشناس ارشد فیزیوتراپی

سندرم تونل تارسال با درد کف پا را درگیر 
می کند. علت آن فشار بر روی عصب تیبال 
خلفی است که از درون تونل تارسال عبور 
مي کند. تونل تارسال در زیر استخوان مچ 
پا واقع اســت که در صورت وجود مشکل 
باعث درد، سوزش، در کف پا و تیر کشیدن 

و سوزن سوزن شدن در قوس پا مي شود. 

علل
این ســندرم در بعضی موارد بدون هیچ 
علت خاصــی و بصــورت ناگهانی اتفاق 
می افتد و دلایلی که می تواند موجب این 
سندرم شود، عبارتند از: آرتروز در مفصل 
مچ پا، آرتریت روماتوئید، جوش خوردگی 
مفصل تالوناویکولار، کف پای صاف، فشار 
بر روی عصب بر اثــر ورم یا عوامل دیگر، 
تئوسینوویت، پیچ خوردگی ساده مچ پا، 

بیماری دیابت 
علائم و نشانه ها

گز گز یا سوزش پا، درد پا پس از راه رفتن 
یا ایســتادن طولانی مدت، کاهش حس 

موضعي، درد شبانه، همین طور ضربه زدن 
با نوک انگشتان در ناحیه زیر قوزک داخلی 
 Timel احســاس درد و گزگز )علامت

Sign( را باعث مي شود.

تشخیص 
معاینه بالینی، بررســی کامل ســوابق 
پزشکی، الکتروفیزیولوژیک)نوار عصب 

و عضله(، عکس برداری 
تست دورســی فلکشــن : فرد در حالت 
درازکش قرار گرفته، قسمت انگشتان پا 
را بطرف بالا کشیده و کف پا را به سمت 
خارج بدن حرکت داده می شود که با انجام 
این حرکت عصب تحت فشار قرار گرفته 
و عضله فلکســور رتیناکولوم نیز کشیده 
می شود و فشرده شدن عصب باعث ایجاد 

درد ناشی از این سندرم می گردد. 

درمان:
استراحت و عدم استفاده از پا از بدتر شدن 

آسیب جلوگیری می نماید
اســتفاده از یخ با قراردادن کیسه یخ در 

محل درد به مدت 20 دقیقه
ثابت ســازی و عدم تحــرک، معمولاً با 

اسپیلینت و یا گچ گیری
استفاده از کفی و کفش های طبی

داروهای خوراكی و تزريقی
فیزیوتراپی :TENS - اولتراســوند – 

ورزش درمانی – لیزر درمانی و ...
در صورت عدم بهبودی با تصمیم پزشک 
آزاد ســازی عصب بوسیله جراحی انجام 

می شود

حركت درمانی:
الف- خم و راست کردن مچ پا) با نشستن 

روی صندلی(
ب- راه رفتن روی پنجه پا و پاشنه پا

ج – برداشتن مداد از روی زمین با کف پا 
توسط انگشتان

د- تمرینات کششــی روی پاشنه و ساق 
پــا در حالی که روی زمین نشســته و پا 
بصورت درازکش نیســت با قــراردادن 
باندکشی در کف پا و کشیدن باندکشی 

انجام می گردد
ه-بلند شدن روی پنجه و پاشنه پا

و- به آرامی حرکت چرخشی مچ پا انجام 
شود. 

)TTS(در باره سندرم تونل تارسال مچ پا
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پروتوکول بیوتین با دوز بالا چیست؟

رابطه ویتامین ب - هفت 
 

و بیماری ام اس
تحقیقات جدید استفاده از مکمل های ویتامین از نوع بیوتین، برای درمان ام اس از نوع پیشرونده 

اولیه)PPMS( و ام اس نوع پیشرونده ثانویه )SPMS( را تایید کرده است.
این نتیجه مطالعه جدیدی است که در پاییز گذشته در کنفرانس علمی در برلین و در کمیته اروپایی 

درمان و تحقیق درباره مولتیپل اسکلروسیس )ECTRIMS( مورد بحث قرار گرفت، این مطالعه 
درحالی که از نظر اندازه مطالعه و دربرگیری و نقطه تمرکز آن دچار محدودیت بود، اما ممکن است 

جرقه ای باشد در راه تحقیقات بیشتر برای یافتن یک درمان ارزان و مطمئن برای متوقف کردن 
اثرات محدود کننده و معلولیت دهنده بیماری ام اس

   ترجمه: ماهان سرمست

  اصلا بیوتین چیست؟
بیوتین یا ویتامیــن B7 ، متعلق به گروه 
ویتامین های خانواده B است. ویتامینی 

محلول در آب که به متابولیز برخی از مواد 
از جمله اسیدهای چرب و گلوکز و تبدیل 

مواد غذایی به انرژی کمک می کند.
بیوتین بــه عنــوان یک مکمــل ایمن 
شناخته می شــود، چرا که بدن بیوتین را 

ذخیره نمی کند و مقــدار بیش از حد آن 
را دفع می کند. دوز توصیه شده برای این 
 )mcg(ویتامیــن روزانــه 30 میکروگرم
برای بزرگسالان و خانم های باردار، و 35 
میکروگرم برای خانم های شــیرده است. 



دوماهنامه آموزشی
27 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

البته یــک نکته مهم این اســت که افراد 
الکلیک و افرادی که زیاد الکل می نوشند 
نیاز است ســطح بیوتین خود را افزایش 

دهند.
اما شاید شما از آن گروهی از افراد باشید 
که تمایــل ندارند از مکمل ها اســتفاده 
کنند، خب شــما می توانیــد بیوتین را 
در مواد غذایی چون مخمــر، زرده تخم 
مرغ، کلم بروکلی، سیب زمینی شیرین، 
اسفناج، شــیر، موز، آجیل، غلات و جگر 

پیدا کنید.

  چگونه ممکن اســت بیوتین به 
بیماری ام اس کمک کند؟

براســاس یافته های مطالعه ای که نتایج 
آن جدیدا در نشــریه پزشــکی »مشاور 
نورولوژی« Neurology Advisor مورد 
بحث قرار گرفته است، دوز بالای بیوتین 
بر معلولیت مرتبط به MS در 13 درصد 
از بیمــاران PPMS که از پروتکل توصیه 
شده دارو استفاده کرده بودند، اثر عکس 

گذاشته بود.
این فرم درمانی از دوز بالای سطح دارویی 
بیوتین با نام MD1003، تحت نام تجاری 
کیزندای توسط شــرکت دارویی مد دی 

ساخته و عرضه شده بود.
در حــال حاضر اثربخشــی و ایمنی این 
پروتکل درمانی در مرحله بررســی فاز 3 
اســت) که انتظار می رود این مطالعه در 
ماه ســپتامبر 2019 تکمیل شود(، که 
افراد حاضر در مطالعه بیماران ام اســی 
هستند که بیماریشان در حال پیشرفت 
است)NCT02936037(و به درخواست 
خودشــان در این مطالعه شرکت کرده 
بودند. باید اشــاره کرد کــه همین حالا 
متخصصان بیماری ام اس در فرانسه آن 
را برای بیمارانی که بیماریشان پیشرفته 

است، تجویز می کنند.
تحقیقات دیگــری هم نشــان می دهد 
کــه دوز بــالای MD1003  300میلی 
گرم)100 میلی گرم سه بار در روز( ممکن 
است به مغز در تشکیل مجدد و بازسازی 

غلاف میلین کمک کند.

  دوز بالای بیوتین چگونه عمل 
می کند؟

تحقیقات نشــان می دهد ســطح بالای 
بیوتین ممکن اســت هم باعــث افزایش 
تشــکیل مجدد غلاف میلین و هم تولید 
انرژی در ســلول های عصبی آسیب دیده 
شــود، که اینگونــه می تواند بــه بهبود 
محدودیت و معلولیت های جسمی کمک 

کند.
یافته های دیگر در این گزارش که در زیر 
آمده اند، نظرات افرادی است که مبتلا به 
بیماری ام اس بوده اند و از دوز بالای بیوتین 

استفاده کرده اند :
کاهش درد

بهبود میزان انرژی
قدرت بینایی بهتر

کاهش ناتوانی جسمی
اما آیا این نتایج به این معنا است که افراد 
مبتلا به ام اس همگی باید به داروخانه ها 
برونــد و فراورده هــای ارزان بیوتیــن را 
خریداری کننــد ؟ در این مورد نکته مهم 
این است که منظور از دوزهای بالا، یعنی 
10.000 برابر دوزی که برای افراد ســالم 

توصیه می شود.
بنیاد و انجمن حمایتی و پژوهشی ام اس 
تراســت در آمریکا بیانیه قابل توجهی را 
در مورد این یافته ها و پروتکل پیشنهادی 
منتشر کرد. در بخشی از این بیانیه آمده 
است:» متخصصان مغز و اعصاب هشدار 
می دهند که مــردم عــادی و مبتلایان 
به بیمــاری ام اس نبایــد از مکمل های 
بیوتینی معمول در دسترس و تولید شده 
که کیفیت پایین تری نســبت به داروی 
بیوتینی که در این مطالعه مورد استفاده 
قرار گرفته بود، و با دوز بالا، استفاده کنند.«

  آیا دوز بالای بیوتین برای شما 
مناسب است؟

شاید این یک انتخاب درست یا نادرست 
باشد. یادتان باشد که فقط شما و پزشک 
و متخصص بیماریتان می تواند در این باره 
که آیا شما می توانید از دوز بالای بیوتین 

استفاده کنید یا نه تصمیم بگیرید.

درحالی که مکمل هــای بیوتین بی خطر 
شناخته شده اند ، اما مصرف آنها چندان هم 
بدون خطر نیست.  برای مثال یک سری از 
داروهای خاص ممکن است اثرات متقابلی 

با بیوتین داشته باشند.
یکی از عوارض جانبی که ممکن اســت 
برای افراد مبتلا به ام اس مشــکل زا باشد 
این است که سطح بالای بیوتین در جریان 
خون ممکن اســت منجر بــه نتایج غلط 
در آزمایشات آزمایشــگاهی در عوامل و 
مشــکلاتی چون بیماری های تیروئید یا 
ســطوح هورمونی، ویتامینD ، یا سطوح 
تروپونین)پروتئینی که برای تشــخیص 
حمله قلبی »خاموش« مورد استفاده قرار 

می گیرد( شود .
این مورد آخری از همه خطرناکتر است، 
چرا که بدون اندازه گیری دقیق تروپونین 
جریان خون شما، پزشکان و سایر عوامل 
سیستم های درمانی ممکن است قدرت 
تشخیص شرایط و وضعیت بیماری قلبی 

جدی را در مورد شما از دست بدهند.
پــس اگــر مشــکل قلبــی داریــد و یا 
بیماری های قلبی در خانواده شــما ارثی 
است،لازم است که از بیوتین دوری کنید. 

این یادتان باشــد که بهتر اســت قبل از 
تصمیم گیری در مورد اینکه از این مکمل 
اســتفاده کنید یا نه حتما با پزشک خود 

مشورت کنید.
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در آغاز به ترســی فکر کنید کــه زمانی 
که کامپیوتر شــما هنگ می کند یا کند 
می شــود، ســراغ تان می آید. تماشــای 
چرخیدن مدام دایره ای کوچک که معلوم 
نیست به ســمت ســلامت می چرخد یا 
خرابی و یا هنگامی که موس شما بالاخره 
زنده می شود و شروع به حرکت به اطراف 

می کند، پراسترس است.
حالا جــای کامپیوتر را با بــدن خودتان 
عوض کنید تا تصوری از زندگی با مولتیپل 
اسکلروزیس)ام اس(، یک بیماری عصبی 
کــه می تواند باعــث کند شــدن گفتار، 
دشواری در تفکر، اسپاسم عضلانی و سایر 

علائم شود، پیدا کنید.
به منظور بالا بردن آگاهی در رابطه با این 
بیمــاری غیرقابل درمان کــه بیش از دو 
میلیون نفر را در سراسر جهان تحت تأثیر 
قرار داده است، انجمن اسپانیایی مولتیپل 
اسکلروزیس نوع خاصی از رایانه را ایجاد 
کرده اســت که علائم بیماری را مشــابه 

معایب فناوری اطلاعات بازسازی می کند.
این یعنــی یک فــرد عــادی می تواند از 
کامپیوتر استفاده کند و ناگهان یک خطا 
در سیستم عامل کامپیوتر اتفاق بیافتد. برای 
مثال، نشانگر موس، کند شده و یا از صفحه 
بیرون می پرد که مشابه خستگی درام اس 

است.
یا صفحه  نمایش ممکن است به طور کامل 
تاریک بشود که به کاهش دید در بیماران 

ام اس اشاره دارد و به همین ترتیب...
ایــن رایانــه طراحــی  شــده اســت تا 
نمایش دهنده زندگی روزمره بیماری باشد 
که مبتلا به بیماری خودایمنی است که در 
آن سلول های خودی به میلین)چربی که 
اعصاب را احاطه و عایق و محافظت می کند 
و تسهیل کننده رســیدن سیگنال های 
الکتریکی از مغز و به مغز می شود( حمله 

می کنند.
جراردو گارسیا، رئیس انجمن که در سال 
1985 مبتلابه ام اس تشخیص داده شد و 
اکنون بر روی صندلی چرخ دار می نشیند، 
می گویــد: »کابل های من درســت مانند 

کامپیوتر خراب می شوند.« او می گوید که 
مانند بسیاری از بیماران دیگر، از »خستگی 
مزمن« رنج می برد:»اگر تغییرات لازم را در 
سیستم عامل رایانه انجام دهید تا آن را کند 
کنید، مقایسه بسیار خوبی با نحوه عملکرد 

بدن خود دارید.«
درمان قطعی بــرای بیماری وجود ندارد 
و داروها برای کند کردن پیشرفت ام اس 
که اغلب به دلیل تعــداد زیادی از علائم 
به عنوان »بیماری هزارچهــره« نامیده 
می شود، هســتند.  اما سلیا اورجیا گوارا، 
رئیس بخش مغز و اعصاب در بیمارستان 
سان کارلوس مادرید، می گوید اکثر مردم 
نمی داننــد که این بیمــاری درآن واحد 
کشنده نیست. او می گوید: »اولین سئوال 
مبتلایان در زمان تشــخیص به بیماری 
این اســت: این چه بیماری است، آیا من 

قرار است بمیرم؟« 
این انجمــن می خواهد کامپیوتــر را به 
مــدارس و بیمارســتان ها منتقل کند تا 
آگاهی عمومی از این بیماری را بالا ببرد و 

احتمالاً در نهایت آن را حراج کند.

 کامپیوتری که از روی بیماران
 ام اس ساخته شده است



دوماهنامه آموزشی
29 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

فرهنگ و هنر
5 قصه را ببینید           30

سفر در خیال، آرامش در واقعیت        3۴

نقاش مبتلا به ام اس آثار هنری اعجاب آوری را با دهانش می کشد     ۴۷

وقتی کار کردن بدل به درمان بیماری می شود       ۴8

مدادرنگی، کاردرمانی و بیماری ام اس        51

ازدواج و ام اس: درسی در عشق         5۲

من و مادربزرگم           53

آیا ذهن می تواند علائم ام اس را کنترل کند؟       5۴



دوماهنامه آموزشی
30 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

بسیاری اوقات درگیری های شغلی و زندگی در کوتاه مدت  اجازه دیدن فیلم محبوبمان را از ما می گیرد 
چون یک فیلم ممکن است تنها سه هفته روی پرده بماند و بعد از آن با اکران محدود ادامه پیدا می کند. 
نبود تناسب بین میزان تولید فیلم و سالن های سینما یکی از معضلات این روزهای سینما است که هم 

به تهیه کننده ها و کارگردانان آسیب می زند هم به فیلم و به تماشاگران. بهتر است برای  دیدن فیلم 
محبوبمان دست بجنبانیم و فرصت را از دست ندهیم

 

5 قصه را ببینید
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 23نفر
23 نفر یک فیلم ضد جنگ است که 
بر اساس یک داستان واقعی ساخته 
شده است. داستان فیلم همانطور 
که از نامش پیدا است درباره بیست 
و ســه نوجوان ایرانی است که در 
عملیات آزادســازی خرمشهر در 
سال شصت و یک اسیر می شوند و 
حکومت بعثی عراق سعی می کند 
رفتار مهربانانه ای با آن ها داشــته 
باشد تا در برابر رســانه ها تصویر 
مثبتــی از سیاســت هایش به جا 

بگذارد. 
این ماجرا در سال نود و یک توسط 
یکی از همــان نوجوانــان، احمد 
یوســف زاده در قالب یــک کتاب 
اتوبیوگرافــی تحت عنــوان »آن 
بیست و ســه نفر« منتشر شد. این 
کتــاب روایتی جذاب بــا جزئیات 
تصویری عالی و حیرت انگیز دارد و 
به یکی از پرفروش ترین کتاب های 
دفاع مقدس تبدیل شد. »23 نفر« 
از آن دســته فیلم هایی است که 
خالی از اشــکال نیست اما داستان 
محکــم و قصه جذابی که پشــت 
فیلمنامه وجود دارد باعث میشود 
مخاطــب نتواند فیلم را دوســت 
نداشــته باشــد. برعکس بسیاری 
از فیلمهای ســینمای ایــران که 
از مشــکل بــزرگ فیلمنامه رنج 
می برند، 23 نفر اتفاقــاً فیلمنامه 
مســتحکمی دارد. رخدادهای آن 
به اندازه هســتند و داستان، دچار 
ســکته نمی شــود و نقاط فــراز و 

فرودش به جا هستند.

 کارگردان بیشتر تمرکزش را روی 
ترســیم فضاهای داخلی و ارتباط 
بین بازیگران گذاشــته اســت به 
همین علت بخش های جنگی فیلم 
چندان باورپذیر نیستند. بخش های 
جنگی فیلم کم مایه و کم جان تر از 

دیگر بخش ها از آب درآمده اند.
فیلم با یک عملیات آغاز می شود، 
عملیاتــی کــه در آن نیروهــای 
ایرانــی، عراقی هــا را شکســت 
می دهند و تعــدادی از آن ها را به 
اسارت می گیرند. اسارت نیروهای 
عراقی و تحویل آن ها به نوجوانان 
برای بازگشــت به عقب، شــروع 
شخصیت پردازی و مواجه مخاطب 
بــا نوجوانان در داســتان اســت. 
نوجوانانــی که فقط گریم و ســن 
آنها در فیلم گویای کم سن و سال 
بودن آن ها نیست، بلکه فیلمساز با 
طرح کشمکش آن ها بر سر روشن 
کــردن کامیون تا نــوع برخورد با 
اســرای عراقی، نوجوان بودن آنها 
را بــرای مخاطب شــکل می دهد. 
شــروعی که بــدون اضافه گویی و 
سکانســی زائد با کاتی درســت از 
صحنه بمبــاران تانک ها به صحنه 
داخل کامیــون عراقی ها و تصاویر 
بسته نوجوانان اســیر شده ایرانی، 
گردشی در داستان ایجاد می کند. 
در مجموع 23 نفر فیلمی قابل تامل 
است و تماشــا کردنش به مخاطب 

توصیه میشود.

 آشفته گی
آشــفته گی آخرین اثــر فریدون 

جیرانی یکی دیگر از روایت های 
جنایی اســت که این کارگردان 
علاقه زیادی بــه تعریف کردنش 
دارد. نوعــی ســینما کــه اغلب 
کارگردانان علاقــه چندانی به آن 
ندارند و از این جهت جیرانی فیلم 
ساز بی رقیبی محسوب می شود و 
به همین دلیل بیشــتر آثارش بی 
مخاطب نمی مانند. اغلب منتقدان 
آشفته گی را یک فیلم نوآر ایرانی 
تلقی کرده اند. جیرانی از الگوهای 
مرسوم در فیلم نوآر چه در ساختار 

و چه در قصه پیروی کرده است.
فیلم آشــفته گی داستان دو برادر 
دوقلو به اســم های بردیــا و باربد 
را روایت می کنــد و نقش هر دو 
برادر را بهرام رادان بازی می کند. 
باربد برادر نویسنده و هنردوست 
است و آهی در بساط ندارد و بردیا 
که حســابداری خوانده و با دختر 
رییس شرکت ازدواج کرده یعنی 
ازدواجی کامــلا مصلحت آمیز و 
از روی طمع. بردیــا با این ازدواج 
موقعیت و ثروتی به دســت آورده 
که با کار شرافتمندانه نمی توانست 
به آن برسد. طمع عنصر اصلی یک 
فیلم نوآر به حساب می آید. بردیا 
در خانه ای بزرگ زندگی می کند و 
نصف سهام شرکت همسرش را در 
اختیار دارد و زندگی اش به خوردن 
مشــروب و هوس بازی می گذرد. 
باربد برادر دوقلــوی بردیا روحیه 
متفاوتی دارد شــاعر است و سعی 

دارد کتابی چاپ کند.
این دو برادر بعد از مرگ همســر 
بردیا بعــد از ســالها همدیگر را 
ملاقات می کنند و در طی ســفر 
خود به شــمال برای حســاب و 
کتاب های ارث و میراث همســر 
بردیــا، درگیــر نــزاع خانوادگی 
می شوند. باربد، بردیا را از ماشین 
در حال حرکت بیرون می اندازد و 
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در نتیجه او می میــرد. باربد حالا 
که بردیا را مرده می بیند، تصمیم 
می گیرد خــودش را جای او بزند 
و به مال و منال برادرش دســت 
پیدا کند غافــل از اینکه زندگی 
برادر دوقلوی او پر از راز و رمزهای 
کثیفی اســت کــه او از آنها خبر 

ندارد.
 جیرانی پس از ساختن خفه گی و 
در ادامه ماجراجویی اش در سبک 
نوآر، فیلم آشفته گی را ساخت. در 
خفه گی سعی کرد با تغییر چهره 
الناز شاکردوست زن فیلمش را از 
حالت اغواگری خارج کند و نو آری 
متفاوت بســازد؛ اما در آشفتگی، 
جیرانی از قواعد کلاســیک فیلم 
نوآر پیروی می کنــد و زن اغواگر 
مو بلونــد را به داســتانش اضافه 
می کند. خفه گی بــا وجود تمام 
نقص هایش، تیم بازیگری قوی را 
با خود به همراه دارد. نکته مثبت 
حاکم در فیلم جیرانی مانند اکثر 
آثار او، توجه بیش از حد به طراحی 
صحنه و لباس بازیگران است که 
در آشــفته گی هم ایــن موضوع 
رعایت شــده و البته اگر این دقت 
و هوشمندی در طراحی صحنه و 
لباس در کنار زوایای کج دوربین 

نبود، قطعا همه چیز بهتر بود. 

آخرین داستان
فیلمنامه نویســان اغلب کشورها 
توجــه زیادی بــه داســتانهای 
کهن و ادبیات کشورشــان دارند 
امــا وقتــی در فیلمهــای ایرانی 

جستجو میکنیم متوجه میشویم 
نویسندگان ایرانی با وجود داشتن 
منابعی غنی در تاریــخ و ادبیات 

کهن کمتر توجهی به آن دارند. 
البته امروزی کردن چنین داستان 
هایی کار آسانی نیســت و شاید 
همین مسئله دلیل چشم پوشی 
نویسندگان از این پتانسیل باشد. 
اقتباس از آثار کهن در ســینمای 
ایران انگشــت شمار اســت و به 
انیمیشن های ضعیف و دم دستی 
ختم می شوند؛ اما اخرین داستان 
که برداشــتی آزاد از افسانه های 
مختلف ایران زمین اســت نسبت 
به آثار مشــابه اثــری قابل دفاع 
اســت. اشــکان رهگذر نویسنده 
و کارگردان آخرین داســتان در 
قصه اصلی تغییرات واضحی ایجاد 
کرده و تلاشش را کرده تا داستانی 

امروزی تر روایت کند.
روایتی که او در آخرین داســتان 
به تصویر می کشــد به آن بخش 
از تاریخ اســاطیر باز می گردد که 
جمشــید رســالتش را فراموش 
می کنــد و غرور پیشــه می کند. 
جمشید از ایزدان روی برگردانده، 
به دیوهــا حمله می کنــد و این 
موضوع که برخلاف عهد و پیمان 
میــان او و این موجودات اســت، 
منجر به جنگی بزرگ می شــود. 
سربازان جمشید و دیوها با یکدیگر 
می جنگند و در نهایت جمشید از 
سرزمین خود می رود و فرمانروایی 
را به مرداس می سپارد. مرداس اما 
چند روز بعد می میرد و فرزندش 
ضحاک پادشــاه ایران می شود و 
یگانــه دختر جمشــید به اســم 
شــهرزاد را در قصر محبوس نگه 
می دارد چرا که به او علاقه خاصی 
دارد. ضحاک اما با اهریمن عهد و 
پیمان می بندد و به واســطه این 
پیمان، دیوها سربازانش می شوند. 

او دســتور می دهد تــا مالیات ها 
را دوبرابــر کننــد و اگــر مردم 
نمی توانند این مالیات را بپردازند، 
باید جوانان خود را بــرای کار به 
قصر بفرســتند. این کار او باعث 
اعتراضــات مردم شــده و زمانی 
کــه او از ســربازانش می خواهد 
که فرزندان نوزاد مــردم را برای 
خوردن مغزشــان به کاخ بیاورند، 
اعتراضات گسترده می شود. کاوه 
آهنگر ســردمدار این اعتراضات 
اســت و با کمک فرزندش روزبه و 
دیگر مردمان قصد دارد تا بر علیه 

پادشاه قیام کند.
در لیست صداپیشگان انیمیشن 
آخرین داســتان نــام بازیگران 
حرفه ای مثل لیلا حاتمی، حامد 
بهداد، حسن پورشیرازی، اشکان 
خطیبــی، بیتــا فرهی، شــقایق 
فراهانی، ملیکا شــریفی نیا، زهیر 
یــاری، بــاران کوثــری، بانیپال 
شــومون و فرخ نعمتی به چشم 
می خورد. این مشارکت را می توان 
اتفاق خوبی دانســت برای هر چه 
حرفه ای تر شدن انیمیشن ایران 
که از فقــر تکنیک رنــج می برد. 
صداپیشگی آخرین داستان نمره 
نسبتا خوبی می گیردد و این بخش 
با آوازهای بی نظیری که در طول 
مدت انیمیشــن پخش می شود 

تکمیل می شود.

جان دار
جان دار اولین تجربه ســینمایی 
بلند پدرام امیری و حسین امیری 
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دوماری در مقام کارگردان است. 
کارگردان های فیلــم اولی که در 
نویســندگی فیلمنامه هم نقش 
داشتند و فیلمنامه ای نفس گیر با 

ریتم تند کارگردانی کردند.
این فیلم اجتماعی با صحنه شادی 
و پایکوبــی در مجلس عروســی 
آغاز می شــود اما عشق قدیمی و 
خواستگار ســابق عروس مجلس 
را به عزا می نشاند. جاندار قصه ای 
پرکشــش دارد و هیچ فرصتی را 
برای به تصویر کشیدن روایتش از 
دست نمیدهد. قصه فیلم از همان 
تیتراز آغاز میشود و مخاطب را به 
دل داستان پرتاب میکند. در اغاز 
همانطور که اشــاره شد ما شاهد 
یک مراسم عروسی هستیم که از 
دل دیالوگ ها و اتفاقات متناقضش 
با شخصیت ها آشــنا می شویم. از 
همان ابتــدا رقصیدن های فراوان 
به نمایشی برای حفظ آبروی این 
خانواده بدل می شــود. تناقضی 
که هم بــرای مخاطــب جذاب و 
حتی طنز اســت و هــم اینکه در 
لایه  زیرینش به معرفی درســتی 
از فضــای حاکم بر ایــن خانواده 
می پــردازد. مســئله ای درظاهر 
کم اهمیت دیر رسیدن شام منجر 
به وقوع فاجعــه ای غیرمنتظره و 
جبران ناپذیر می شــود که مسیر 
فیلم در همان ابتــدا تغییر داده 
و فضای شوخ و شــنگ کار را به 
شدت تراژیک و ملتهب می  کند. 
در اقع نقطــه غافلگیری فیلمنامه 
در بهترین جای ممکن قرار دارد 
و فیلمســازان بدون هــدر دادن 
وقــت و مقدمه چینــی های بی 
مورد داســتان را آغاز می کنند. 
چیزی که فیلم تلخ جــان دار را 
به اثری ناقص تبدیل کرده اســت 
ناتوانی کارگردان در گرفتن بازی 
از بازیگــران حرفه ای اســت که 

پذیرفته اند معمولا در اولین تجربه 
ها، کمتر پیش می آید که بازیگران 
بزرگ بــا کارگردان هــای فیلم 
اولی همکاری کننــد. با این حال 
فاطمه معتمدآریــا، حامد بهداد 
و باران کوثــری از بازیگران نقش 
اول جاندار هستند اما کارگردان 
نتوانسه از این امتیاز بهره درستی 

ببرد.

امیر
فیلم امیر به کارگردانی نیما اقلیما 
اولین تجربه سینمایی کارگردانش 
است. فیلم امیر داستان کلاسیکی 
ندارد و قرار هم نیست که داشته 
باشد، ســبک مینی مالیسمی که 
کارگردان بــرای ســاخت فیلم 
خود در نظر گرفته ایــن اجازه را 
بــه فیلمنامه می دهــد که عمده 
داســتان را حذف کند و به جزئی 
گویی نپردازد اما انتخاب این سبک 
به این معنا نیســت که ناتوانی در 
روایت را بــا نوع روایت اشــتباه 
بگیریم اتفاقی کــه در فیلم امیر 

می افتد.
 داســتان فیلم درباره امیر با بازی 
میلاد کیمرام اســت که ســعی 
می کنــد اطرافیانــش را حمایت 
کند تمام اطرافیان امیر از او انتظار 
حمایت دارند. همه بــه او رجوع 
می کنند. از دوستش علی گرفته 
که دست به دامن او شده تا نگذارد 
زن طلاق گرفته اش با فرزندشان 
یعنی اردلان به خارج کشور برود 
تا خود زن علی که از آن سو در خانه 

اجاره ای امیر به همراه اردلان قایم 
شده و از او کمک می خواهد تا علی 
را ســر عقل بیاورد. خانواده خود 
امیر هم کم مشکل نیستند و چون 
به نظر می رسد امیر تنها تکیه گاه 
آن ها است. خواهر ریما در آستانه 
35 سالگی است و مشکلات روانی 
حادی دارد و پدر و مادر از دست او 
عاصی شده اند. امیر در طول فیلم 
با تمام این مشکلات روبرو می شود 
و سعی در حل وفصل کردن آن ها 

به روش خود دارد.
قاب بندی و نحوه فیلم برداری فیلم 
درصدد حــذف جزییات برآمده و 
نحوه قرار گرفتن دوربین به شکلی 
است که فیلمســاز خیال می کند 
سبک نوینی از مینی مالیسم را در 
فیلم خود جاری ساخته است که 
همسو با نوع قصه است. فضاسازی 
سرد و افســرده حال و هوای فیلم 
در تمامی سکانس ها جاری است. 
تمامی عناصر صحنه از رنگ بندی 
و طراحی صحنــه و لباس و حتی 
دکوپاژ هــا در خدمت بــه جریان 
انداختن موج افســردگی در فیلم 
هســتند و بــازی بازیگــران هم 
دراین بین بیشتر به این امر دامن 

می زند. 
تم ســرد و خاکســتری رنگ ها 
و صحنه هــای موجــود در نماها 
باعث شــده که این جو به خوبی 
شــکل بگیرد. ســحر دولتشاهی 
با وجود حضــور کوتاهش نقش 
به یادماندنی در فیلــم امیر دارد 
او که ادعا کرده چندیــن ماه در 
کنار بیماران شیزوفرنیک بوده تا 
بتواند از عهده نقشــش بربیاید و 
هادی کاظمی هم برخلاف کلیشه 
معمولی کــه کارگردانان برایش 
در نظر می گیرند از کمدی فاصله 
گرفته و تصویری متفــاوت ارائه 

می دهد.
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 در هر جایگاهی که باشید موفقیت و شادی تان وقتی تکمیل می شود که بتوانید با خودتان 
مهربان و دوست باشید و از تنهایی تان لذت ببرید. اگر طرفدار کتاب باشید همیشه می توانید 
تنهایی تان را به بهترین روش پرکنید اما گاهی می مانید چه کتابی برای خواندن انتخاب کنید.
ما به شما کمک می کنیم که راحت تر انتخاب کنید. کتاب جانشین زندگی واقعی نمی شود اما 

روایت های تاثیرگذار آرام آرام در وجودت نفوذ می کند و تو را تغییر می دهد و پنجره ای برایت 
باز می کند تا دنیا را از چشم دیگران ببینی و در خیالت سفر کنی

سفر در خیال، 
آرامش در واقعیت

درمان شوپنهاور
 اروین د یالوم

درمان شــوپنهاور نــام یکی از 
آثار روان درمان گر و نویســنده  
آمریکایی اروین د یالوم اســت؛ 
که اغلــب او را با کتاب پرفروش 
وقتی نیچه گریست می شناسیم. 
درمان شــوپنهاور هم از سری 
کتاب هایی اســت کــه ذهن را 
به شدت درگیر خودش می کند. 
البته اغلب کتاب هایی یالوم این 

ویژگی را دارنــد. درواقع یالوم 
مســائلی را در کتاب هایــش 
موردبحث قرار می دهد که همه 
ما به نوعی با این مسائل در ارتباط 
هستیم و دغدغه آن ها را داریم. 
یالوم در آثارش مسائل روانکاوی 
را با زبانی شــیرین و ساده بیان 

می کند.
در این کتاب با دو سرگذشــت 
موازی اما در زمان های مختلف 
مواجهیــم. کتــاب درمــان 
شــوپنهاور، همان گونــه که از 
عنوان آن برمی آید، با محوریت 
شوپنهاور، فیلسوف آلمانی، است. 
یکی از شخصیت های اصلی این 
اثر روان شناسی به نام جولیوس 
است که دچار ســرطان پوست 
شده است. جولیوس چون خود 
را درگیر بیماری سختی می بیند 

و این امکان را در نظر می گیرد که 
ممکن است چیزی به مرگش باقی 
نمانده باشد، دستخوش ترس شده 
و برای مواجهه با آن تلاش می کند. 
شخصیت دیگر فردی است به نام 
فیلیپ که همان طور که خود نیز در 
داستان می گوید، شباهت زیادی 
به شوپنهاورِ فیلسوف معروف دارد. 
او به دیگران با بی اعتنایی برخورد 
می کند و حتی با دیــد تحقیر به 
آنان می نگرد، تــلاش می کند که 
هیچ دوستی نداشــته باشد و در 
آپارتمان خود با ســگش زندگی 

کند.
این دو شــخصیت سرانجام در یک 
کلاس گروهــی روان درمانــی با 
یکدیگر همراه می شــوند. علاوه بر 
جولیوس و فیلیپ هشت نفر دیگر 
نیز در ایــن کلاس حضور دارند که 
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هر یک شخصیتی منحصربه فرد 
و مشــکلات خاص خود را دارند. 
در طول این کلاس هم فیلیپ و 
هم جولیوس دچار تغییراتی شده 
و قادر می شــوند که تا حدی بر 

مشکلاتشان فائق آیند.
بخشی از کتاب را بخوانید:

برترین خرد آن اســت که لذت 
بردن از زمان اکنــون را والاترین 
هــدف زندگی قرار دهیــم، زیرا 
این تنها واقعیتی است که وجود 
دارد و مابقی چیزی نیســت جز 
بازی های فکر. ولی می شــود آن 
را بزرگ ترین بی خردی هم نامید 
زیرا آنچه تنها بــرای یک لحظه 
هســت و بعد همچــون رؤیایی 
ناپدید می شود، هرگز به کوششی 

جان فرسا نمی ارزد ...

مجوس
 جان فاولز

کتاب مجــوس با عنــوان اصلی 
The Magus اثری از جان فاولز 
نویسنده انگلیســی است.  فاولز 
در ســال 1945 در دوران جنگ 
جهانی دوم به خدمت ســربازی 
رفت ولی جنگ مدتی پس از پایان 
دوران آموزشی او پایان یافت و او 
مجبور به شرکت در جبهه جنگ 
نشد. بااین حال در کتاب مجوس، 
رگه هایی از جنــگ جهانی دیده 
می شود که می توان گفت اگر نبود 
خواندن کتاب بسیار خسته کننده 

می شد.

جان فاولــز دورانــی را در یونان 
گذراند کــه تاثیر عمیقــی در او 
گذاشــت. اتفاقــات اصلی کتاب 
مجوس نیز در یونان رخ می دهد. 
فاولز در طــول اقامتش در یونان 
به شعر نوشتن مشــغول بود. در 
ســال 1965 کتاب مجوس که 
نویسنده بیشتر از ده سال بر روی 
آن کار کرده بود منتشــر شــد و 
اتفاقا استقبال از این رمان بسیار 
زیاد بود. ازجمله دیگر کتاب های 
معــروف فاولــز می تــوان بــه 
کلکسیونر و زن ستوان فرانسوی 

اشاره کرد.
در پشت جلد رمان مجوس، متنی 
بسیار وسوسه انگیز آمده است که 
مخاطب را تشویق به خرید کتاب 
می کند، متن پشــت جلد کتاب 

چنین است:
مجوس را همراه کلکسیونر و زن 
ستوان فرانسوی، شاهکار جان 
فاولز و از مهم تریــن رمان های 
قرن بیســتم می دانند. ســال 
2003 در نظرســنجی مشهور 
big read( کــه  بیگ ریــد )
به منظور انتخاب محبوب ترین 
کتاب ها نزد انگلیســی ها برگزار 
شــد، مجوس به فهرســت صد 
کتاب برتر راه پیدا کرد یعنی در 
کنار آثاری چون آرزوهای بزرگ، 
جنایت و مکافــات، آنا کارنینا و 

اولیس.
داســتان این رمان درباره فردی 
به نام نیکلاس اورفه اســت که بر 
ادبیات انگلیس تسلط دارد و حتی 
اشــعارش در مجله مدرسه چاپ 
شده است. نیکلاس درباره خودش 
می گوید »رفتم آکسفورد و آنجا 
کم کــم متوجه شــدم آن آدمی 
نیستم که دوست داشتم باشم.« 
پدر و مادرش هم بــا نوع زندگی  
که نیکلاس دوست داشت مشکل 

داشــتند و با تحقیر بــه آن نگاه 
می کردند؛ اما این نگاه تحقیرآمیز 
زود از بین رفت و نیکلاس زندگی 
را آن طور که خود می خواســت 

ادامه داد.
یک نوع ازخودبیگانگی و بیزاری 
از آدم های اطــراف و البته قبول 
نشــدن در مصاحبه های شغلی، 
باعث می شــود که نیکلاس برای 
معلمی در مدرسه لرد بایرون در 
جزیــره ای در یونان اقــدام کند. 
مدتــی طول می کشــد تا جواب 
درخواســت او داده شود و در این 
مدت کوتاه، نیکلاس وارد زندگی 
دختری به نام الیســون می شود. 
آشنایی این دو بسیار عادی و حتی 
می توان گفت ســطحی است اما 
خیلی سریع باهم جور می شوند و 
رابطه احساسی میان آن ها شکل 
می گیرد. در همین زمان، جواب 
می آید که نیکلاس شغل معلمی را 
به دست آورده است. در این فاصله 
زمانی که نیکلاس با الیسون آشنا 
می شود، ما با شخصیت نیکلاس 
بیشتر آشنا می شویم. پی می بریم 
کــه در قیدوبند مســئولیتی که 
ممکن اســت بر دوشــش بیفتد 

نیست...

سور بز
ماریو بارگاس یوسا

رمان ســور بز اثر ماریو بارگاس 
مهم تریــن  از  یکــی  یوســا، 
رمان نویســان و مقاله نویســان 
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معاصر آمریــکای جنوبــی و از 
معتبرترین نویســندگان نســل 
خود اســت. یوســا که نویسنده 
کتاب های بزرگــی مانند جنگ 
آخرالزمان، ســال های ســگی، 
گفتگو در کاتدرال و… اســت، 
در سال 2010 برنده جایزه نوبل 

ادبیات شد.
ســور بــز یکــی از بهترین های 
رمان های یوســا است که خود او 
درباره آن می گوید: »فکر نوشتن 
این رمان از سال 1975 در سرم 
بود و شش ســال قبل نوشتنش 
را شــروع کردم؛ امــا زمانی دراز 
در این فکر بــودم و هرچه را که 
درباره تروخیو، درباره ســی ویک 
ســال حکومت او بــر جمهوری 
دومینیکــن پیــدا می کــردم 
می خواندم. بــه دومینیکن رفتم 
و بایگانی ها را بررســی کردم. به 
خصــوص روزنامه ها و مجله های 
آن دوران را – این ها منابع بسیار 
خوبی بودند. به راستی باورنکردنی 
بود که مردم دومینیکن در آن ایام 
چه نوع روزنامه هایی می خواندند. 
همچنین با خیلی از افراد گفتگو 

کردم«
ماریو بارگاس یوســا، در همین 
مصاحبــه می گویــد کــه برای 
نوشــتن کتاب ســور بز با یکی 
از خطرناک تریــن جانیــان و 
شکنجه گران آن زمان هم صحبت 
کرده است و از هر اطلاعاتی برای 
نوشتن بهتر کتاب استفاده کرده 
اســت؛ و خواننده وقتی کتاب را 
مطالعه می کند، به معنای واقعی 
کلمه خــود را در برابر یک کتاب 

مهم و عالی می بیند.
سور بز داســتان زندگی تروخیو 
یکی از بدنام ترین و فاســدترین 
دیکتاتورهای آمریــکای لاتین 

است. کسی که 31 سال بر کشور 
دومینیکن حکومــت کرد و هر 
نوع مخالفتی را سرکوب و از بین 
می برد. یکی از شــخصیت های 
کتــاب او را »از دســتیاران 
باکفایــت شــیطان« می داند و 
شــخصیتی دیگر او را شــیطان 
می خوانــد و می گویــد: »تمام 
بلایایــی که کشــورش در طول 
تاریخ به واســطه اشغال شدنش 
توسط  هائیتی، تهاجم اسپانیا و 
آمریکا، جنگ های داخلی، نزاع 
بین فرقه ها و رهبرانشان، تحمل 
کرده و تمام فجایع طبیعی، مثل 
زمین لرزه و توفان های ویران گر 
که از آسمان و دریا و مرکز زمین 
بر مــردم دومینیکن نازل شــد، 
یک طرف و بلایــی که تروخیو با 
استبداد خودش بر سر این کشور 

آورد، یک طرف.«

این هم مثالی دیگر
دیوید فاستر والاس

دیوید فاســتر والاس در ســال 
2005 در کالج کنیون سخنران 
مراسم فارغ التحصیلی بود. نکته 
جالب اینکه این تنها ســخنرانی 
عمر والاس اســت که متن کامل 
آن در کتاب آمده اســت. والاس 
سخنرانی خود را با مثالی جالب 

شروع می کند که چنین است:
دوتا ماهی داشــتند با هم شــنا 
می کردند که سر راهشان خوردند 

به یک ماهی پیرتر که داشــت از 
آن ور می آمد و برایشان سر تکان 
داد و گفت »صبح به خیر بچه ها! 
آب چه طــوره؟« بعــد دو ماهی 
جوان کمــی دیگر شــنا کردند 
تا آخرش یکی شــان به آن یکی 
نگاه کرد و گفــت »آب دیگه چه 

کوفتیه؟«
والاس در سخنرانی اش، خود را آن 
ماهی پیرتر نمی داند و تلاش هم 
نمی کند مخاطبان را تحت تاثیر 
قرار بدهــد. او فقط می خواهد ما 
تعریف تازه ای از اتفاقات اطراف و 
روزمره خود داشته باشیم. والاس 
عقیده دارد در زندگــی روزمره 
کلیشه های پیش  پا افتاده )مانند 
توجه بــه آب( می توانند به اندازه 
مرگ و زندگی مهم شوند. والاس 
در اینجا به ما می گوید ما در مرکز 
جهان قرار نداریــم و صرفا مانند 
دیگر افراد عضــوی از این جهان 
هستیم اما اگر بخواهیم متفاوت 
باشــیم و آب را احســاس کنیم 
باید آگاهانه بــه این موضوع فکر 
کنیم. به همین خاطر اســت که 
در سخنرانی خود نکات مهمی را 

ذکر می کند.
جستار اول کتاب این هم مثالی 
دیگر با عنــوان اصلی »یک نما از 
خانه خانم تامپســون« و عنوان 
فرعــی »کشــور نفرت انگیز این 
زن های بی گنــاه« درباره زندگی 
خانم تامپســون در یک شــهر 
کوچک در ایالت ایلینوی در طول 
حادثه 11 سپتامبر است. در این 
جستار شــرح داده می شود که 
11 ســپتامبر چگونه روی رفتار 
مردم شهر تاثیر می گذارد و مثلا 
چطور همه آن هــا پرچم آمریکا 
را در گوشــه و کنار خانه خود به 

اهتزاز در می آورند.
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جستار دیگر با عنوان »به لابستر 
نگاه کن« به پرسش های سخت 
اخلاقی درباره خوردن لابســتر 
می پردازد. والاس از ســوی یک 
مجله مامور شده تا در جشنواره 
عظیم لابســتر که هر ســال در 
ســواحل آمریکا برگزار می شود 
شــرکت و گزارشــی تهیه کند. 
گزارش والاس درنهایت به چند 
پرســش اخلاقی می انجامد. این 
پرســش های اخلاقی در پایین و 
در قسمت جملاتی از کتاب آمده 

است.
جســتار آخر نیز دربــاره تجربه 
تماشــای نبوغ در راجــر فدرر 
تنیس باز سوییسی است. والاس 
در این جســتار شرح می دهد که 
چگونه فدرر پیش چشمان شما 
کار غیرممکنی انجــام می دهد 
و او تا چــه حد از ایــن کارهای 
غیرممکن لــذت می برد. والاس 
در این جســتار صرفــا به عنوان 
تماشــاچی با دید ویژه ای دیدار 
فــدرر و نــادال را در فینــال 

ویمبلدون شرح می دهد.
 

شب های روشن
فئودور داستایوفسکی

 Belye این کتاب با عنوان اصلی
Nochi یک داســتان عاشقانه 
از خاطــرات یــک رویاپــرداز 
است. داســتان این رمان کوتاه 
هم مانند بیشــتر داستان های 

داستایوفســکی از زندگی خود 
او مایه گرفته است. داستانی که 
اگر زندگی نامه داستایوفسکی را 
خوانده باشید، می دانید به نحوی 

زندگی اش کرده است. 
عنوان کتــاب به یــک پدیده 
فیزیکی اشاره دارد. در تابستان، 
در نواحی شــمالی کــره زمین 
نزدیک به قطب شمال، به علت 
زیادی عرض جغرافیایی شب تا 
صبح هوا مثل آغاز غروب روشن 
است. سروش حبیبی - مترجم 
کتاب - می نویســد: شب های 
روشن دو فریاد اشــتیاق است 
که طی چند شــب در هم بافته 
شده اســت. پژواک ناله  دو جان 
مهرجوســت که در کنــار هم 
روی نیمکتی به ناله درآمده اند 
و راهی به ســوی هم می جویند 
و در گشوده  بهشــت خدا را به 
خود نزدیک تر می یابند. داستان 
کتــاب شــب های روشــن در 
مورد جوان رویاپردازی اســت 
کــه تنهایی را بــه خوبی درک 
می کند. کســی که سال هاست 
تنهــا زندگی می کنــد و مانند 
دیگــر شــخصیت های اصلی 
داستایوفســکی با مردم عادی 
متفاوت اســت. این جوان 26 
ساله مدام تنهایی خود را با شهر 
پترزبورگ تقســیم می کند. با 
دیوارها و در و پنجره  های شهر 
درددل می کند و ادعا دارد بهتر 

از هرکسی آنان را می فهمد. 
داستایوفســکی این رمان را قبل 
از رفتن به ســیبری نوشته است 
و منتقدان آن را جزء آثار دوران 
بلوغ نویسنده قرار نمی دهند؛ اما 
بااین حال، مخاطب با یک عاشقانه 
کوتاه و خواندنی روبه رو است که 
هر خواننده ای بــه متفاوت بودن 

آن رای می دهــد. جوانی که در 
عمر خود با هیچ زنــی رابطه ای 
دوســتانه و عاشــقانه نداشــته 
اســت، ناگهان با یــک دختری 
رویایی آشنا می شــود که حاضر 
اســت با او وقت بگذراند. هیجان 
و خوشــحالی که به جوان دست 
می دهد هرچند کوتاه، اما به خوبی 
در این کتاب توصیف  شده است. 
شب ها به راســتی برای او روشن 
می شود و او با همه وجود عاشق 
دختر می شــود. تصور کنید چه 
حالی پیدا می کنید وقتی بعد از 
سال ها هم صحبتی با ساختمان ها 
و مکان های شــهر ناگهان دختر 
بی نظیــری کنــار خود داشــته 
باشید؛ اما این همه ماجرا نیست. 
در اولین ســاعات برخورد، دختر 
شرط عجیبی برای جوان تعیین 

می کند.
دختر که ناســتنکا نام دارد، در 
همان برخورد اول می گوید: نباید 

عاشق من بشوید. 
باور کنید ممکن نیست. 

حاضرم دوســت شــما باشــم و 
حقیقتا دوست شــما هستم؛ اما 
باید مواظب دلتان باشید و عاشق 

من نشوید. 
خواهش می کنم...

در مواجه با این شــرط ســخت، 
یک جوان رویاپرداز چطور عمل 
خواهد کرد؟ گذشته ناستنکا چه 
ماجراهایی داشــته که این شرط 
سخت را تعیین کرده است؟ پایان 
رابطه آن ها به چه شــکل خواهد 
بود؟ کتاب شــب های روشن را 
بخوانید و در این عاشقانه کوتاه، 
با در پایانِ ناب غرق شــوید. این 
کتــاب، یکــی از ماندگارترین 
کتاب های عاشــقانه  ای است که 

در عمر خود خوانده اید.



پیام ام اس







»زندگی با ام اس«
فراخوان مسابقه ادبی

ام اس یک بیماری است، بیماری که با خودش سختی و رنج و مشکل و در عین حال کشف و تجربه 
و مبارزه می آورد.

مبتلایان به ام اس با این بیماری زندگی می کنند، زندگی مبتلایان پر از تجربه های تلخ و شیرین است، 
پر از روایت های تکان دهنده و دست اول که می توانند تاثیرگذار باشند و اشکی بر چشم بیاورند یا 

لبخندی بر لب، و از آن مهمتر، همدلی و همراهی را در جامعه ام اس موجب شود.
در هر شماره مجله پیام اس روایت هایی از زندگی »ما ام اسی ها « را می خوانید، اما حالا می خواهیم 

روایت های شما را داشته باشیم.
این فراخوان یک مسابقه است، رقابت ثبت لحظات زندگی با ام اس

فرمت نوشته آزاد است، داستان، دلنوشته، روایت، شعرواره و خاطره، فقط موضوع اصلی باید »زندگی 
با ام اس« باشد.

نوشته ها باید تایپ شده در فرمت ورد و حداکثر هزار کلمه باشند
در شماره های آتی مجله پیام ام اس نوشته های شاخص چاپ خواهند شد و به سه نوشته برتر جوایز 

نفیسی اهدا خواهد شد. 
مهلت ارسال آثار آخرین روز سال 1398 و زمان اعلام اسامی برگزیدگان اولین روز تابستان سال 

1399 خواهد بود
می توانید مطالب خود را به آدرس ایمیل   payammsmagazine@gmail.com  بفرستید 

یا به شماره 09036371939 به صورت فایل ورد واتس آپ کنید.
 در صورت داشــتن هــر گونه ســئوال در ســاعات اداري بــا خانم افتخــاري با شــماره تماس 

 88216502 -021 تماس بگیرید
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  مریم پیمان

عین. شین. قاف. اسم یکی از کتاب های نویسنده محبوبم هم همین بود: »عین شین قاف«. دروغ است. دروغ بزرگ روزگار. دروغ 
من به تو و تو به من و ما به کودکانی که قرار است با امید راه سخت زندگی را آغاز کنند. اگر باهوش باشند زود، خیلی زود خواهند 
فهمید این هم دروغ است مثل همه چیزهای دیگر و اگر ذوق زندگانی آنها را از عقل زائل کرده باشد، مدت ها آن را باور می کنند 
و آن وقت که بفهمند آسمان روی سرشان خراب می شود و زمین زیر پایشان سست. مثل همین سستی لعنتی پاها در »ام اس«. 
اصلا هر که عاشق شده باشد می فهمد »ام اس« چیست. »ام اس« همان دروغ روزگار است؛ می گویند همه سالم هستند و تو 

بیماری، مثل اینکه می گویند همه عاقلند و تو عاشق. 
»ام اس« همان بازی عاشقانه است، با همان نشانه ها؛ وقتی منتظر »او« هستی زمان نمی گذرد، پاهایت بی قرارند و درد اضطرابی 
در قفسه ســینه ات می آید و می رود. وقتی او را می بینی گرم می شوی و داغ، دســتانت بیقرار در آغوش کشیدنش می شود و 
چشــمانت مضطرب ندیدنش همه چیز را دو تا می بیند و گاه می بیند و نمی بیند. وقتی می رود، دنیا خراب می شود، پاهایت 
سست و جهان محو. مگر عشق همین نیست؟! مگر نشانه های »ام اس« همین نیست؟! همین است دیگر. همینِ همین؛ دیروز 

منتظرش بودی، امروز منتظرش هستی و فردا هم منتظر. 
لعنت به این روزگار که همه چیز آن دروغ است؛ از نشانه های موقت »ام اس« گرفته که وقتی به مطب دکتر میرسی محو میشود 
تا »دوستت دارم« هایی که وقتی به رنج و درد می رســد »او« را میرماند و تو میمانی و تو میمانی و تو و یک تنهایی محض. تو 
می مانی و یک بی خبری. تو می مانی و انگار از آغاز »هیچ« نبوده است و همه چیز تخیل تو بوده است و اصلا بهار حقیقت ندارد و 

همیشه زمستان است و هیچ کس سر بر نمی آرد و پاسخ تو را نمی گوید. 
سخت است، روزگار سخت است و تنهایی گذراندن آن سخت تر، وقتی که تو انسان خلق شده باشی و تنهایی زیبنده انسانیت 
انسان نباشد همه چیز سختترین خواهد بود برای گذر. »او« که هیچ، اگر رضایت دهد به همراهی و ماندن، اگر لاف عشق زند و 
همراهی، تو اگر عاشق باشی غم و رنج او را نمی پسندی و از حضور عاشقانه به دگرخواهی افراطی راه کج می کنی و او را می رهانی 
تا تنهایی را در آغوش کشی و آن وقت روزگار را به انتقام با »ام اس« از خود متهم می کنی. بیخبر از اینکه اگر »ام اس« هم نبود 

تو راهی برای رد دروغ روزگار می یافتی. 

انتقام روزگار
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  مستانه پیرایش 

کنار تخت او لم داده ام. 
تصویر او را نمی بینم.  دراز کشیده است. چراغ خاموش و تنها صدای حاکم بر اتاق، ضربه های عجولانه من برای نوشتن نیست. 

زمزمه »سین« و »اَ« سبحان الله نغمه حرکت تسبیح خاکی اوست. او بر بستر است و من درد می کشم. من درد می کشم و او رنج. 
ناامیدانه به او نگاه می کنم و او امیدوارانه دعاگوست. هنوز امید دارد و عاشقانه برای شفا دست به آسمان دارد. 

شفای من و امید او گویی دو بال یک پروازند. پرواز یک باور به وجود نیرویی قویتر از دردی بیست ساله و رنجی مداوم و ابدی. 
مادر است دیگر. عشق او دستاویز شعرا و نویسندگان و آخرین زنجیره امید در لحظه دردها است، اما ایمانی به این عشق هم در 

من نمانده است. 
درد آن قدر آمده است و ماندگار شده است و همزاد که دیگر باور به اثر دعای او و ایمان به تأثیر آن در من ته نشین شده است. گویی 

از عشق مادرانه اش هم کاری بر نمی آید میان افزایش پنبه های »ام ار آی« و خطوط نامفهوم نوار چشم و نوار مغز. 
اگر عشق قدرت دارد و امید می آفریند و شفا می آورد، پس کو نشانه آن در زمانه بی نشانی؟! پس کجاست معجزه ای که منتظر 
آن شده ام و چه ثمر از این همه زمزمه »سین« و »ذال« یا من اسمه دوا و ذکره شفا او؟! مگر دعای مادر در حق فرزند و عشق او 
معجزه نمی کند؟! پس کجاست این اثر و کی چشم های من بار دیگر جهان را به رنگ واقعی خود خواهند دید و کی دیگر روی آن 

صفحه های بزرگ برگه های جواب »ام ار آی« دیگر ردی از پنبه ها نخواهد بود؟! 
غلت می زند. آب می خواهد. دستش را دراز میکند. لیوان را پس می دهد این اسطوره صبری که این روزها نجوای دردش در فضای 

خانه بیداد می کند. تک جمله ای می گوید و دل من را بیشتر می سوزاند: »تو سالم باشی مادر الهی!« 
   

بر بستر حضرت عشق
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  احسان م.

»عشقه« نام پیچکی است که به هر چیز برسد دور آن می پیچد و انگار او را کاملا در انحصار خود می گیرد، آن چنان 
که محدود می شود و در نهایت می خشکاندش. واژه »عشق« را از همین »عشقه« گرفته اند!

تا به حال آدم های عاشق را دیده ای؟ انگار همیشه در فکر و خیال هستند. دائم خیال بافی می کنند. از بس ذهنشان 
مشغول اســت با انواع و اقســام ســردردها مواجهند. از خواب و خوراک افتاده اند. هزار جور مشکل و درد و مریضی 
سراغشان آمده. شب ها خوابشــان نمی برد. صبح ها بی حال از رختخواب بلند می شود. روحیه شان لطیف و حساس 

می شود، رنجور و عصبی و زودرنج می شوند و... .
دقت کردی؟! چه ویژگی های آشنایی... 

من هم همینطورم. فکر و خیال افتاده به ذهن و جانم. سردردها گاهی امانم نمی دهند. آن قدر که از خواب و خوراک 
می افتم. گاهی دردها و مشکلاتی دارم که درمان آن ها در قوطی هیچ عطاری پیدا نمی شود. شب ها خوابم نمی برد. 

صبح ها خسته از جایم پا می شوم. روحیه ام لطیف و حساس است و ... . 
هر چقدر بیشــتر راجع به این ویژگی ها فکر می کنم و دو دوتا چهارتای ریاضی را می چینم، می بینم این چیزها مال 
قدیم ها بوده، مال دوران عشق هاي افســانه اي بوده، زماني که مبتلاهای عاشق بودند، تاوان معشوق بود، و حالا من 
گرفتارشان شده ام. چقدر شبیه آدم های عاشق شده ام در این چند سال؛ چشمان خمار، جسم رنجور، دردهای مزمن. 
البته که یک فرق هایی هم دارد، مهم ترین شان اینکه عاشق روحش گرفتار شده و من جسمم. فرق چندانی نیست. 

برای آن یکی، بعد از روح به جسم می افتد و برای من بعد از جسم به روح!
با این حساب های ریاضی و منطقی به گمانم »ام اس« نام دیگر »عشــق« است، که انگار وقتی گرفتارش شوی فقط 
دغدغه و بلا سرت نازل شود و آخرش هم نمی دانی چطور شد که عاشق شدي و اصلا برای چه عاشق شدی و کم کم 
به آن عشق عادت می کنی. دیگر حتی نمی خواهی رهایش کنی. دوستش می شوی و می شود همه زندگی ات. کمکم 
بدون او انگار چیزی در زندگی ات کم است. یک روز خوب در زندگی ات هم باشد گویی دنبالش می گردی و منتظرش 

»ام اس«؛ نام دیگر »عشق«
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می مانی تا بیاید!
روزگار غریبی است. عاشق ها روز به روز زیاد می شوند و فعلًا که درمانی بر دردشان نیست. فقط مسکن هایی دارند 
که عشقشان را اندکی بر جای خود بنشاند، بلکه چند روزی رهایشان کند. شاید دردناک باشد برای عده ای عاشق 
شدن. برای برخی هم سرکوبی این عشق دردناک تر است. هر روز هم داروهای جدید و قوی تری از راه می رسد که 

این »عشق« را در بدن نحیف »ما« بخشکاند. هیهات که چون علتش را نمی دانند در درمانش هم مانده اند.
من اما، هرچه با خودم می اندیشم برایم »عشق« واژه ای مقدس است. از همین عشق یاد گرفتم چگونه باشم؛ چطور 
فکر کنم. قضاوت نکنم. به دنبال کمک کردن به دیگران باشم. همیشه لبخند بر لبانم باشد. یک موج مداوم آرامش 
همراهم است و همه جا را تازگی می دهد. می دانم که هر کجا باشم غم های زندگی، کوچک و کم ارزش می شوند. 
انسان های عاشق بخشنده اند؛ قبل از همه پیشقدم کارهای خیرند. به دیگران احترام می گذارند. در کنارشان احساس 
امنیت می کنند. برای باهم بودن دنبال بهانه و توضیح نیستند. ویژگی های غیرعادی دیگران را می پذیرند. خود را 

با کسی مقایسه نمی کنند، و زیبا هستند چه روح و چه جسم شان!
من که حساب عشقم را از حساب همه عشق ها و داستان هاي دیگر جدا کرده ام و اصلا آن را به حساب دنیا نگذاشته ام. 

عشق من اصلا شاید ابدی باشد...
با خودم زمزمه می کنم: 

»هرچه آمد به سرم از تپش نام تو بود/ طرح افکار من از لهجه اندام تو بود
 این قفس گرچه مرا لحظه ای انکار نکرد/ آنچه کردی تو به من هیچ ستمکار نکرد
سرپا باش و جهان را به جهان وابگذار/ رو به خود باش و زمین را تک و تنها بگذار«



  سمانه حیدری 

به خاطر طرز تفکری که اکثریت مردم عادي نسبت به بیماری »ام اس« داشتند هیچگاه تمایلی برای آگاه شدن آنها از بیماریم 
نداشتم. 

مهم ترین دلیلش ترحم و دلســوزی بود که بارها نظاره گر آن بودم. مواقعی که بر اثر بروز حمله راه رفتنم دچار مشکل می شد 
بعضی از افراد با تعجب و دلسوزی که در چهره شان نمایان بود به من خیره می شدند و این موضوع بر ناراحتی ام اضافه مي کرد.

 در مواردی حتی مجبور می شدم دوستان و آشنایان را متقاعد کنم که این بیماری هم مثل بیماری های دیگر است. به محض 
شنیدن درباره بیماری ام آنقدر مصیبت وار صحبت می کردند که چه بسا برایم مضحک و خنده دار بود که این من بودم که باید 

آنها را دلداری می دادم.
شاید مقصر دانستن آنها در این مورد صحیح نباشد چون در کل مردم سرزمین ما تمایل شان به غم خواری و سوگواری به مراتب 

بیشتر از این است که در کنار هم شادمان باشند و متأسفانه هیچ اطلاعاتی در مورد شرایط روحی بیماران ندارند. 
اکثریت آن ها حتي این موضوع ساده را نمي دانند که ترحم هیچ کمکی به بیماران نخواهد کرد و حتی بر مشکلشان می افزاید .

به همین خاطر است که باید فرق دوست داشتن و دوست بودن را بدانم. گاهی ترحم نیاز و گاهی ترحم مصیبت است. پس اگر 
خودم را دوست دارم نباید به بیماری ام به چشم ترحم دیگران نسبت به خودم نگاه کنم. اگر می خواهم دوستم داشته باشند 
باید دوست داشتن شان را با هر نحو و کنشی بپذیرم تا واکنشم را ببینند.  دوست داشتن و دوست بودن در چند نگرش هم با هم 
فرق دارند و هم شبیه هستند. گاهی باید طرز واکنشم را  نسبت به نگاه ها وحرف ها تغییر دهم تا بتوانم نحوه برخورد مردم را 

پیش بینی کنم.
حالا بیماری ام را که سال هاست جز لاینفک زندگی ام شده و دردهای زیادی بر من تحمیل کرده، بهترین دوست خود می دانم و 
دیگر آن را از کسی پنهان نمی کنم. در واقع ام اس را موهبتی از جانب پروردگار می دانم چون در کنار این بیماری خداوند درهای 
بیشماری از شناخت و معرفت به رویم گشوده است. من و بیماری »ام اس« دوستانی شده ایم که هیچ کس نتوانست ما را بفهمد، 

اما من او را دارم و او نیز مرا و هر دو هم خدا را ...

من »او« را دارم و او مرا، هر دو هم خدا را ...
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  فریبا فقیهی
 

خانم باسلیقه ای همسایه مان بود که همیشه از غذایی که در خانه اش می پخت، بشقابی پیشکشی برایمان می فرستاد. دیگر اعضای خانه، 
بیخبر و باخبر، می دانستند چیزی که می خورند دستپخت ایشان هست یا نه، چون به همه غذاهایش یک جور و یک اندازه ادویه می زد. قیمه 
و قرمه سبزی و آش و لوبیا پلویش کم و بیش یک طعم داشتند به برکت آن ادویه.  حالا حکایت ماست که پس از موضوعاتی چون »ام اس« 
و مثبت اندیشي، »ام اس« و سیلزدگان، »ام اس« و نوروز، و »ام اس« و هزار و یک چیز دیگر، قرار است این بار از »ام اس« و عشق بگوییم. که 

لابد بشود گفت، لابد بشود به مدد آسمانی و اندک ریسمانی »ام اس« را جلوه ای از عشق دانست یا برعکس.
لابد فقط من هستم که ارتباطی بین این دو نمی بینم که اثبات و یا انکار و یا اوصاف این دو مقوله در یک یادداشت بگنجد.

اما می توانم هزار صفحه درباره اصرار دیرینه بشر به چنگ انداختن، به نگه داشتن، به درآویختن به معشوق به مدد هزار و یک دروغ و دوز 
و کلک بنویسم. درباره پندار جاودانگی انسان، پندار خوشبختی ابدی. در باب ادعای پایداری در عاشقی؛ که خب چه حاجت که تا همین 

حالا هزار هزار رمان در این خصوص نگاشته شده و هزار هزار سروده ناب درباره شان ثبت شده است. 
خب حالا آدمی که »ام اس« می گیرد، آدمی که ناگهان دچار نقصانی به قاطعیت »ام اس« می شود، باید با عشقش چه کند؟ باید با معشوقش 

چه کند؟ و اصلا باید با اصل زندگی چه کند؟
یک/ عشق و انتخاب

چه دلیل و منطقی می تواند دستاویزی بشود که برای نگه داشتن معشوق، برای ماندن او، برای از دست ندادن او، حقیقتی را، حقیقتي به 
شکل نقصانی را، پنهان کنیم و یا از آن بدتر، دروغ پشت دروغ بگوییم؟ چه دلیل و منطق و دستاویزی موجب می شود که یار را پس از ابتلا 
به »ام اس« ترک کنیم و طریق عافیت خود درپیش بگیریم؟ مگر »ام اس« با انسان چه می کند که قیچی به جان ریسمان عشق می شود و 

دامن امن آن را از هم می گسلد؟
راستی اگر گذاشتیم و رفتیم چه، و اگر ماندیم... امان از ماندن! عشق را ترجیح داده ایم و یا از وحشت قضاوت شدن و انگ خوردن به دامن 
تحمل پناه برده ایم؟ صادق باشیم، عموما نه از روی عشق و دلبستگي بلکه به خاطر گریز از بدنامی و رنج انتخاب، عشق و انسان قربانی 

می شود و تکلیف انسانی تحمیل!
دو/ عشق و نقصان

»ام اس« مانند هر نقصان دیگری، مانند بی پولی و جنگ و مرگ، حاشیه امن جاودانگی و ماندگاری در ذهن بشر را مخدوش می کند و 
ترس از آینده ای نامشخص و ترسناک و دشوار و ناامن تو را به فکر نجات خودت می اندازد و عاشقی را از سرت می پراند. آن وقت است که از 
خودت مي پرسي کاستي و نقصان که از راه برسد، بر سر عشق چه خواهد آمد؟ به گمانم سودای عشق، پس از دریافت سیلی سخت آگاهی، 
سنگینی واقعیت های زندگی بر دوش، و سختی زمین حقیقت زیر پاها، آزمون پایداری را می گذراند. و متاسفانه انگار هرچه تب عشق داغ تر 

و ادعاهای عاشقی سهمگین تر، نمره و رتبه متزلزل تر.
سه/ عشق و افتادگی

این میان بعضی عشق ها در این محک پایداری، در کوره سوزان واقعیت می پزد، از خامي درمي آید و شکل مي گیرد، از جوش و خروش 
می افتد و چون لعاب فیروزه بر کوزه وجود می نشیند. عاشق، افتاده از ترکِ اسب خیال، بر خاک شکیبایی و افتادگی می نشیند، شکنندگی 
و خودخواهی اش را می پذیرد و همچنان در حد بضاعتش عشق می ورزد. پخته و ناپخته، بشر اول از همه خویشتن خواه است. این را که 
بپذیری، دیگر بر زمین فروتنی قدم می گذاری و با همه نقصان، بر خر لنگ وجود کژ می شوی و مژ می شوی و می افتی و برمی خیزی و بی هیچ 

ادعا و مدعایي، می کوشی که عشق بورزی، حتی وقتی توان سینه خیز رفتن هم از تو سلب شده باشد.

از عشق و انتخاب و نقصان و افتادگي و ده ها چیز دیگر
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  فریبا فقیهی

به صفحه های اینستاگرامی »ام اس«  نشان که سر بزنی، هشتگ هایی با مضمون »ام اس ... نیست« می بینی که ناگزیر با خودت 
می گویی »ام اس« »ام اس« که می گفتند این است؟ پس »ام اس« من چرا اینجوری اســت؟ چرا در همه امور زندگی ام وزنه 

سنگینی شده است، و بار گرانی است بر دوش؟
هربار که به آن صفحات سري مي زنم، مطابق خوی بی شکیب و به قول مازندرانی ها »گَرمِ سَر« بودنم، کفری می شوم و آتش 
می گیرم. خلاصه که فکر می کنم به همه آن هایی که بابت »ام اس« زمینگیر شده اند یا ازکارافتاده. آن ها که این تکذیبیه ها را 

می خوانند چه حالی می شوند؟ دستکم دلگیر نمی شوند که پس من چرا اینقدر اسیر و درگیر این بیماری ام؟
نمی شد سکوت کنم. افتخار ندارد، بی شکیبی اگر به جانم بیفتند، دست به دامن قلم و کاغذ می شوم و این آسان ترین کارم برای 
رهیدن از بی قراری است. معمولا برای خودم می نویسم، این بار ولی توی اینستاگرامم. نوشتم: »من »ام اس« دارم، با عصا راه 
می روم و از پیشرفت بیماری در بدنم می ترسم. »ام اس« بیماری است. »ام اس« ناتوانی می آورد. من از »ام اس« می ترسم.« آخر 
کاری ندارد، حاشا کردن را می گویم، کاری ندارد وجود یک چیزی را حاشا کنی و هی برایش صغرا کبرا بچینی تا یک چیزی 
عیان تر از خورشید را وابنهی و با اتکا به آلارم ساعت دیجیتال بگویی که الان روز است. دیوار حاشا به بلندای خیال آدمی است و 

هنر حاشا به قدمت پیدایش انسان خردمند.
سرورانم اصرار دارند بگوییم این »ام اس«، این مرض نابه کار، بیماری نیست، ناتوانی نیست، بر زندگی و زنانگی و مادرانگی تأثیری 
ندارد. روابط عاطفی و عشقی فرد را تحت الشعاع قرار نمی دهد و اصلا نه خانی آمده و نه خانی رفته است. من نوشتم: »بیماری، 
ناتوانی، و ترس جزئی از زندگی اند. با این حال هرگز تسلیم شبیخون »ام اس« نمی شوم. شاید این بیماری ذره ذره مرا بخورد، شاید 
هم مرا بکشد! مرگ هم که قرار پیش از تولد من با زندگی بود. عمرم را پای انکار بیماری، انکار ناتوانی و انکار ترس هدر نمی دهم.«

خودکار آبی دم دست نبود. داشتم با خودکار سرخابی روی کاغذ سررسید خط دار می نوشتم. تایپ کردن در گوشی و اینستاگرام 
خیلی برایم دشوار است و شکیبایي و آرامش لازم این کار را نداشتم. نوشتم و نوشتم. موقع پاکنویس، ذهنم از رونویسی فرمان 
نمی برد. هی نوشتم و هی خط زدم. تا اینکه خسته شدم. آخرین خط خوردگی را نگه داشتم و به جای نوشتن از روی چرکنویس، 
فی البداهه نوشتم: »خط خوبم را دوست دارم و خط خوردگی نوشته ام را انکار نمی کنم. مثل خط خوردگی »ام اس« در متن 

زندگی ام. به »ام اس« تسلیم نمی شوم و به زندگی ام، زندگی عادی ام ادامه می دهم. همین جور خوش خط.«
حالا از شما انکار و از من اصرار. حالا برعکس! از من انکار... نه خیر! من به هیبت »ام اس« نمی بازم. شب چله امسال اصرار داشتم 
در پایکوبی خانواده شرکت کنم. بلند شدم و به دخترعمویم گفتم دستم را بگیرد. رو به زن عموی بزرگ و دخترعموهای نوجوانم 
گفتم اگر افتادم، لطفا همگی بخندید، کسی جلوی خنده اش را نگیرد و دو سه کف ناقابل زدم و افتادم وسط گل قالی و خودم 

اول از همه خندیدم. فردایش برای خواهرم که از ما دور است تعریف کردم و قهقهه اش بلند شد. 
من می ترسم، من بیمارم ولی نمی بازم، حتی وقتی بدنم یاری نکند سینه مال خودم را به خودکار آبی برسانم.

پای دیوار بلند
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  مهناز 

اینجا خبری نیست. 
خبري نیست جز درد و سردرگمی و صدای انگار ممتد شومینه، و دیگر هیچ نیست.

 من هستم و تنهایی. من هستم و درد. می دانم که بالاخره می آید و روزی این خلوت سرد و سخت را خواهد شکست. 
میدانم که می آید و تمرکز بر درد را کمتر خواهد کرد و تلخی لبخند را کمتر خواهد کرد. از کودکی گفته بودند با اسب سفید 
می آید و میماند و من را و خودش را، خوشبخت می کند، اما این سه سال که به »ام اس« مبتلا شده ام، دیگر باور ندارم که حتما 

بیاید و وقتی بفهمد من تنها نیستم و با درد دست و پنجه نرم می کنم بخواهد و بماند. 
شاید هم یکی از همین اهالی »ام اس« آمد و با هم همراه شدیم. شاید تفاهم ما همین »درد مشترک« شد و بیتابی مان را با هم 
تاب آوردیم. اما نه! نشدنی است. دو بیمار کنار هم دشوارتر است؛ یکی درد دارد و دیگری درد او را می فهمد و می داند چه بر سر 

معشوق می آید و وقتی درد او کم میشود، درد آن یکي بالا می گیرد و زندگی می شود خط ممتد درد...
شاید هم درد هم را بفهمیم و با هم تاب آوردن را به شکلی دیگر تجربه کنیم. شاید هم اصلا کسی نیامد و نماند و آنکه قرار بوده 
همدم من باشد، همین درد است و همین رنج و همین تنهایی. بد هم نیست؛ خودم و او با هم کنار می آییم. او با من و من با او 
رفیق می شویم و اینگونه او به من رحم می کند و من عاشقانه درد می کشم و او عاشقانه رحم می کند و درد کمتر می شود. آن 

وقت زندگی کم دردتر میشود و خوش رنگ تر. 
آری! راه حل همین است؛ من عاشق »ام اس« میشوم و به سازش میرقصم و او عاشق من میشود و برای من می نوازد. همین است 

راه بهتر زیستن؛ دوست داشتن آنچه برایم مقدر شده است.  

عاشقانه درد مي کشم و عاشقانه رحم مي کند
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  سمانه حیدری
 

دلیل بی حسی پاهایم را نمی دانستم. حتی توان آن را نداشتم که آنها را حرکت دهم. در دلم غوغایی برپا بود و چراهایی که در ذهنم 
بودند پرشمار بودند؛ چرا بدنم حالت خواب رفتگی دارد؟ چرا شب ها هنگامی که در خواب بودم حالت شوک الکتریکی در سرم ایجاد 
میشد و این حالت باعث میشد با سختی و وحشت زیاد از خواب بیدار شوم؟ چرا دست و پاهایم بی حس شده بود؟ جواب این چراها 

را نمی دانستم.
به خاطر حال وخیمی که داشتم در بیمارستان بستری شدم و هیچ امیدی برای بهبودی نداشتم ولی با آمپولی که هر روز برایم تزریق 
میشد روز به روز بی حسی پاهایم بهتر می شد. کورسوی امید در دلم روشن شد. با وجود لرزش زیادی که در دست و پاهایم داشتم  
بعد از گذشت هفت روز توانستم با عصا حرکت کنم و قدم بزنم ولی در طول این مدت نمی دانستم اسم بیماری ام چیست؟ تا اینکه 

در روز ترخیص از بیمارستان فهمیدم که به همان بیماری که از آن وحشت داشتم مبتلا شده ام.
اگر از ناراحتی ام در آن روزها بخواهم بگویم توصیفش برایم سخت است و در حقیقت اصلا وصف نشدنی است. فهمیدن در مورد 
بیماری »ام اس« مرا قوی تر کرد تا بتوانم با قدرت بیشتری به جنگ با آن بروم. با عشق ورزیدن به هر آنچه که خدا برایم آفریده 

می توانم در این جنگ فاتح میدان باشم. 
گاهی بعضی از افراد در مورد تکراری بودن زندگی صحبت می کنند و به خاطر این تکرارها زندگی را پوچ و بی معنا می دانند ولی برای 
من زندگی هیچ وقت تکراری نیست. به همین خاطر بسیار لذت بخش است. همیشه خدا را شکر می کنم که زندگی برایم هیچگاه 
پوچ و بی معنا نمی شود. هر روز که از خواب بیدار می شوم برایم روز جدیدی است که می توانم در کنار خانواده باشم و زندگی کنم و 

شاد باشم. 
»ام اس« نتوانست سدی باشد تا مانع رسیدن به هدفم شود. با وجود اینکه این بیماری را در وجودم داشتم و حملاتی که گاها برایم 
اتفاق می افتاد سخت بودند اما به تحصیل ادامه دادم و برای پایان آن تلاش زیادی کردم. حس بسیار خوبی داشتم که با یاری خدا که 

همیشه نگاه مهربانش همراهم است توانستم در این جدال پیروز باشم.

قدرت من یا »ام اس«؟!
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»سارا می« در هنگام نقاشی کردن نظر 
همه را به خود جلب می کند. نقاشی های 
او خیره کننده و چشم نواز هستند، تقریبا 
به اندازه همان روشی که برای خلق  آثار از 

آن استفاده می کند.
وی در خصوص آثار نقاشی اش می گوید:» 
من عاشق ترکیب رنگ ها و رنگ آمیزی 
هستم.« زمانی که این جملات را گفت، 
قلم مــو را دوباره در دهانش گذاشــت و 

شروع به نقاشی کرد.
وی بــرای توضیح اینکه چــرا این گونه 
نقاشــی می کند، گفت:» در سال 2005 
بــه بیمــاری ام اس یا همــان مولتیپل 
اســکلروزیس مبتلا شــدم. در آن زمان 
در پاهایم احساس بی حســی و سوزن 
سوزن داشــتم و در نهایت در طی چهار 
سال قدرت پاهایم را از دست دادم و دیگر 
قادر به راه رفتن نبودم، و پیشرفت بیماری 

همچنان ادامه پیدا کرد، و در نهایت توان 
کار کردن با اندام هایم را از دست دادم.«

به علت بیماری شغل و توانایی اش در انجام 
کارهایی که دوست داشت را از دست داد. 
با یادآوری آن روزها می گوید:»روزهای 
بســیار ناراحت کننده ای بــود. در یک 
وضعیت غم انگیز تنها رها شده بودم.« اما 
بعد از آن نقاشی باعث شد غم را فراموش 
کند:» تا قبل از نقاشــی هیچ کاری برای 
انجام نداشتم. احساس می کردم لیاقت 

انجام هیچ کاری را ندارم.«
سارا در سال 2013 نقاشــی کردن را به 
عنوان راهی برای گذراندن زمان شــروع 
کرد. او از دهان خود برای نگه داشــتن 
قلم مو استفاده کرد و با صبر و شکیبایی 
روش های مناسب برای نگه داشتن قلم مو 
با لبهایش و خلق پرتره ها و مناظر شگفت 

انگیز یاد گرفت.

تخصص او نقاشــی در فضای باز است. او 
از همه چیز، از قایق ها و خانه ها گرفته تا 
میوه و حیوانات نقاشی کرده است. وقتی 
به این فکر می کنید که همه این آثار تنها 
با اســتفاده از دهان کشیده شده اند، این 
آثار باورنکردنی می نماینــد. خود او هم 
می گوید:» انجام دادن این کار حتی برای 

خود من هم شگفت انگیز است.«
وی در آغاز یک کمک هزینه ســه ساله  
75000 دلاری دریافــت کرد، اما حالا با 
فروش آثارش زندگــی می کند و آثارش 
را بین 70 تا 300 دلار می فروشد:» حالا 
باور دارم که نباید تســلیم شویم. باید به 
جنگیدن ادامه دهیم. همه ما انسان ها به 

دلیل خاصی در این جهان هستیم.« 
ســارا امیدوار اســت روزی برســد که 
کلاس هــای هنردرمانی را برای ســایر 

مبتلایان شروع کند.

نقاش مبتلا به ام اس آثار هنری 
اعجاب آوری را با دهانش می کشد
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مونتل ويلیامز مجری تلويزيونی از زندگی با ام اس می گويد

وقتی کار کردن بدل به 
درمان بیماری می شود
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منبع: وب مد

مونتل ویلیامز شــغلی دارد که خیلی ها 
دوست دارند آن را داشته باشند: او مجری 
برنامه های تلویزیونی پرطرفدار اســت. 
اما خودش می گوید که بدی کارش این 
است که هر روز با چالش و اضطراب روبرو 
می شــود، اما در عین حال می گوید که 
هیچ کدام این چالش ها به اندازه رودرویی 

با چالش ای بیماری ام اس سخت نیست.
مونتل ویلیامز الگویی برای خیلی ها است 
و حالا در مبارزه هر روزه  با بیماری ام اس 
هم می خواهد الگوی خیلی از مبتلایان به 
این بیماری باشد. او اخیرا کتابی نوشته 
است به نام »صعود به ارتفاعات بالاتر« که 
می گوید این کتاب تنها در مورد مبتلایان 
به بیماری ام اس نیســت بلکه در مورد 
مبتلایان بــه تمــام بیماری های مزمن 
ســخت و همین طور افرادی که آن ها را 

دوست دارند، است. 
وقتی از او می پرســیم که اولین علامت 
بیماریش چه بوده و در چه سنی متوجه 
این علامت شده اســت می گوید:» اگر 
اشــتباه نکنم حدود 45 تــا 55 درصد 
مبتلایان به ام اس اولین علامتی که تجربه 
می کنند علامت چشــمی است. من هم 
این گونه بودم و دچار تاری دید شدم. اما 
اینکه چه زمانی مبتلا به بیماری شدم باید 
بگویم که داستان ابتلای من کمی با بقیه 
متفاوت است. من در حال فارغ التحصیل 
شــدن از آکادمی علوم دریایی بودم که 
بیماری خودش را نشان داد. در ترم اخر 
و درست قبل از فارغ التحصیل شدن همه 
باید واکسیناسیون کامل نیروهای دریایی 
را انجام می دادند که شامل واکسن هایی 
اضفه مثل واکسن دیفتیری و حصبه است، 
بلافاصله پس از تزریق واکسن ها من 80 
درصد بینایی چشم چپم را از دست دادم 
و چون این حالت در طی چند روز بدتر هم 
شد تصور این بود که احتمالا کاملا نابینا 
خواهم شد. پزشکان نیروی دریایی من 
را ویزیت کردند اما متوجه نشــدند علت 

نابینایی من چیست، من را به بیمارستان 
جان هاپکینز هم فرســتادند اما آنجا هم 
متوجه علت بیماری من نشدند. واقعیت 
این است که در دهه 80 کمتر پزشکی به 
ام اس فکر می کرد. آن موقع تصور عمومی 
این بود که فقط زنان قفقازی تبار یا زنان 
کشورهای اسکاندیناوی ام اس می گیرند 
و هیچ پزشکی فکر نمی کرد که یک جوان 
22 ساله سیاهپوســت ام اس بگیرد. بعد 
از مدتی بینایی چشمم بهتر شد و دیگر 
هیچ علامتی نداشتم. برای مدت حدودا 
بیست ســال من گاهی دچار مشکلات و 
بروز برخی علائم می شدم و بعد علائم از 
بین می رفتند و من کاملا خوب می شدم. 
هیچ پزشکی هم بیماری من را تشخیص 
نمی داد. در نهایت در حالی که چهل ساله 
شده بودم پزشکان به این نتیجه رسیدند 

که من مبتلا به بیماری ام اس هستم.«
جالب است که این مجری تلویزیونی اتفاقا 
از اینکه بیماری اش دیر تشــخیص داده 
نشده ناراحت نیست. او در این خصوص 
می گوید:» شاید اگر ان موقع که اطلاعات 
در مورد بیماری کم بود و درمان های در 
دســترس هم خیلی محدود بود، به من 
می گفتند مبتلا به ام اس هستی امیدم را از 
دست می دادم و تسلیم بیماری می شدم. 
قطعا به موفقیت هایی که امروز دســت 

یافته ام، نمی رسیدم.«
داســتان اطلاع دادن بیماری به اعضای 
خانواده هــم در نوع خود جالــب بوده 
است:» پزشکان در ســال 1998 بعد از 

انجام ام آر آی به من گفتند که مبتلا به ام 
اس هستی، من تا سال 1999 به کسی این 
موضوع را اطلاع نداده بودم، اما بعد یکی از 
رسانه های زرد و جنجالی متوجه شد که 
من به بیماری مبتلا شده ام و می خواست 
این خبر را منتشــر کنــد. حس من این 
بود که اگر بگویم بیمار هســتم بلافاصله 
همه فکــر می کنند من ضعیف هســتم 
و تــوان انجام کاری را نــدارم. بخصوص 
حــس می کــردم کارم را در تلویزیون از 
دســت خواهم داد. اما چاره ای نداشتم و 
باید قبل از آن رسانه خودم خبر را اطلاع 
می دادم. آن موقع فرزندانم 16، 11، 6 و 4 
ساله بودند و وقتی موضوع را به آنها گفتم 
بخصــوص آن دو تا کوچولوها حســابی 
ترســیدند. بزرگترها هم فکر می کردند 
من از فــردای آن روز بایــد روی ویلچر 
بنشینم، اما به آنها گفتم: شاید من نتوانم 
با شما بســکتبال و راگبی بازی کنم اما 
هر وقت بخواهید کنارتان هســتم و قول 
می دهم هیچ مشکل خاصی برایم پیش 
نیاید. من قوی هستم و شــما هم اگر به 
من کمک کنید باعث می شــوید  قوی تر 
شــوم. فرزندانم واقعا در کنار من بودند و 
در این ســالها دو تا از آنها تزریقات من را 
انجام داده اند چون دوست داشته اند به من 
کمک کنند. بعد از فرزندانم به والدینم و 
سایر اعضای خانواده موضوع را گفتم. واقعا 
از میزان حمایت و همراهی آنها شگفت 
زده شدم و خوشحالم که آنها تا این حد در 
کنار من بودند و هر کاری که می توانستند 
را برای من انجام دادند. بعد از این اتفاقات 
بود که تصمیم گرفتم یک نشست خبری 
برگزار کنم و بیماریــم را به همه جامعه 

اطلاع دهم.«
برگزاری آن نشست خبری البته با یک 
اتفاق خوب همراه بود، یعنی تولد بنیاد 
خیریه ای برای بیماران ام اس:»من مدتها 
به اینکه یک بنیاد برای کمک به بیماران 
ام اس تاسیس کنم، فکر کرده بودم. من 
به همه قول دادم که تمام و کمال پولی 
که به ایــن بنیاد پرداخت شــود صرف 
کمک به بیماران و درمان و پژوهش شود. 

شاید اگر ان موقع که اطلاعات 
در مورد بیماری کم بود و 

درمان های در دسترس هم 
خیلی محدود بود، به من 

می گفتند مبتلا به ام اس هستی 
امیدم را از دست می دادم و 

تسلیم بیماری می شدم. قطعا 
به موفقیت هایی که امروز دست 

یافته ام، نمی رسیدم.
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این تنها بنیاد خیریه ای است که این کار 
را می کند. چرا که تمام هزینه های این 
بنیاد را من شــخصا پرداخت می کنم و 
در نتیجه تمام کمک هایی که به خیریه 
می شــود به طور کامل به دانشمندان و 
پژوهشــگران در حوزه تحقیقات ام اس 

میرسد...«
وقتی از ایــن مجری پــرکار تلویزیونی 
می پرســیم که چگونه با وجــود علائم 
بیماری ســخت کار می کند می گوید:» 
سه علامت بیماری در من خیلی شاخص 
است، اولی درد خیلی شدید در اندام ها 
و بخصوص پاها است، دردی که ناگهانی 
است و به صورت تیر کشیدن است و از 
کمر به پایین خیلی شدید است. دومی 
بحث تعادل است که گاهی مرا به دردسر 
می اندازد و سومی هم ضعف و بی حسی 
در پای چپ اســت. با این علائم به این 
نتیجه رســیده ام که بهتریــن راه برای 
کنار آمدن با بیماری این اســت که کار 
کنم و همیشه مشــغول کار باشم. کار 
باعث می شود چندان به علائم بیماری 
فکر نکنم و به نوعی حالا کار کردن برای 
من تبدیل به یک نــوع درمان بیماری 
هم شده اســت. حدود پنج سال پیش 
یکــی از متخصصان به مــن گفت بهتر 
است کارم را سبک کنم اما در این فاصله 
زمانی من سه شرکت دیگر افتتاح کرده ام 
و کار تولید برنامــه تلویزیونی خودم را 
هم گســترش داده ام. بایــد بگویم که 
خوشــبختانه خستگی شــدید و مزمن 
که یکی از علامت های شــایع بیماری 
ام اس است و بســیاری از بیماران از آن 
شکایت دارند، در من وجود ندارد و من 
از این لحاظ شانس آورده ام. همان طور 
که گفتم این حس را دارم که کار کردن 
به نوعی حواس من را از درد و مشکلات 
دیگر بیماری ام اس دور می کند و برای 
همین بــرای کار کردن نوعــی حالت 
درمانی هم قائل هستم. من واقعا گاه تا 
روزی 14 یا 15 ساعت هم کار می کنم اما 
در عین حال سعی می کنم خواب شبانه 
خوبی هم داشته باشم. البته می دانید که 

بی خوابی یکی از مشکلات شایع ام اس 
است و در هنگام شــب هم علائم درد و 
سوزش پاها در من بیشتر می شود اما من 
به کمک پزشکانم و با داروهایی که آنها 
برایم تجویز می کنند، سعی می کنم که 
خواب خوب شبانه داشته باشم تا بدنم 
بتواند نیروی تازه ای برای کار کردن پیدا 
کنم. واقعا شــب هایی که خواب خوبی 
داشته ام روز بعد از آن کمتر دچار مشکل 

می شوم.«
جدا از خواب خوب یکی دیگر از کارهایی 
که می تواند به احساس بهتر و حال خوب 
مبتلایان به ام اس کمــک کند ورزش 
کردن و فعالیت جســمانی است. مونتل 
ویلیامز هم یک برنامه روزانه ورزشــی 
دارد:» از همان ســال های اول ابتلا به 
بیماری، و وقتی هنوز نمی دانســتم که 
بیماری ام اس دارم، این فکر را داشــتم 
که ورزش قطعا به حفظ ســلامتی من 
کمک خواهد کرد. برای همین زیر نظر 
متخصصان ورزشــی یک برنامه روزانه 
ورزشی داشتم. اما در طی سال ها خودم 
به برنامه ورزشــی رســیدم کــه برایم 

مناسب بود. 
در واقع در طی سال ها متوجه شدم که 
چه تمریناتی با چه مقدار انجام و چقدر 
تکرار برای حالت من مناســب اســت. 
نتیجــه تمام تجربیات خــودم در مورد 
ورزش کردن روزانه و انجــام تمرینات 
ورزشی مناسب برای مبتلایان به ام اس 
را در کتابم »تغییرات بدن« نوشته ام. به 
نظرم چون این کتاب نتیجه سال ها انجام 

تمرینات ورزشی توسط یک مبتلا به ام 
اس است به درد بسیاری از مبتلایان به 
این بیماری خواهد خورد. الان نوشــتن 
کتــاب دوم در خصــوص ورزش های 
مناســب برای مبتلایان بــه ام اس را با 
همکاری چند متخصص این حوزه شروع 

کرده ام.«
وقتــی از مونتل ویلیامز خواســتیم که 
به عنوان حرف آخــر کلامی بگوید یک 
خاطره برای ما تعریف کرد:» نوشــتن 
کتاب صعود به ارتفاعات بالاتر نتیجه یک 
برخورد اتفاقی بود. در فرودگاه شیکاگو 
خانمی که با واکــر راه می رفت نزد من 
آمد و گفت مونتل من از تو متشــکرم 
چرا کــه برای اطلاع رســانی عمومی و 
جامعه در مورد بیمــاری ام اس خیلی 
زحمت کشیدی و کارهای زیادی برای 
مبتلایان به ام اس اتجــام دادی. من و 
این خانم حدود پانــزده دقیقه در مورد 
بیماری، داروها، ورزش و مســائل دیگر 
صحبت کردیــم، زمانی کــه این خانم 
خداحافظی کرد و چند قدم دور شــد  
به سمت من برگشــت و جمله عجیبی 
به من گفــت. به من گفــت مونتل من 
در ضمن یک ناراحتی هــم از تو دارم. 
با تعجب پرســیدم چرا ناراحتی؟ گفت 
همسر من همیشــه به من می گوید که 
چرا مونتل که همین بیماری تو را دارد 
کار می کند و به نظر هیچ مشکلی ندارد 
اما تو می گویی مــن نمی توانم کار کنم  
برای همین بود کــه تصمیم گرفتم این 
کتاب را بنویسم. به نظرم امد که خیلی 
از افراد فقط چهره من را در یک ساعت 
از روز می بینند و فکر می کنند در تمام 
بیست و چهار ســاعت این طور هستم. 
این کتاب را نوشتم تا بگویم من هم مثل 
همه مبتلایان به ام اس مشکلاتی دارم و 
بیماری اذیتم می کند. کتاب را نوشتم تا 
بگویم که من یک سوپرمن نیستم. دلم 
می خواهد همه مردم اطلاعات کافی در 
مورد بیماری ام اس داشته باشند و کاملا 
مبتلایان به این بیماری و مشکلات آنها 

را درک کنند.«

جدا از خواب خوب یکی دیگر از 
کارهایی که می تواند به احساس 
بهتر و حال خوب مبتلایان به ام 

اس کمک کند ورزش کردن و 
فعالیت جسمانی است. مونتل 
ویلیامز هم یک برنامه روزانه 

ورزشی دارد
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کاردرمانی یکی از رشته های توانبخشی 
است که از لحاظ علمی به معنی بالابردن 
عملکرد بدنی و بازدهی افــراد با نهایت 
استقلال در آنها است. از ملزومات و اصول 
اساســی تحیل و کار کردن در این رشته 
عشق، صبوری و هدفمندی برای کمک 
و همراهی به بیماران و در نهایت رسیدن 
به هدف بالا بردن امید زندگی در افرادی 
است که بعد از خدا چشــم امیدشان به 
توصیه های پزشــکان و اقدامات درمانی 
تیم درمان از جمله کاردرمانگرها است. بی 
شک کاردرمانی از رشته های نو، کارآمد و 

لازمه ی دنیای مدرن امروزي است.
کاردرمانــی بــا اینکه در ایــران قدمت 
دیرینه ای ندارد اما در طی ســالیان اخیر 
بسیار مورد توجه قرار گرفته است و حالا 
شمار زیادی از کاردرمانان در مسیر درمان 
و بازتوانی کودکان و بزرگسالان مشغول 

خدمت رسانی هستند.
مداد رنگــی یــک مجله نوپــای تمام 

تخصصــی در زمینه علــم کاردرمانی و 
نیز مسائل صنفی است که به موضوعات 
علمی - تخصصی، صنفی و نیز مسائل و 
مشکلات و حاشــیه ی زندگی معلولان 
می پردازد. این نشریه با صاحب امتیازی 
گروه دانشــجویان کاردرمانی دانشگاه 
علوم پزشــکی زنجان منتشر می شَود و 
تمام امور اجرایی مربوط به متون علمی، 
مصاحبه ها، طراحی، ترجمه و ... توسط 
گروه دانشــجویان کادرمانی انجام می 

پذیرد. 
کار ما در نشــریه ی مداد رنگی تلاش بر 
معرفی رشته ی کاردرمانی، حیطه های 
کاری و بیماری های قابل مداخله توسط 
کاردرمانگران است، چرا که یک مراجعه 
کننده به مراکز توانبخشی بی شک برای 
بهبود و پیشرفت جسمانی، ذهنی و روانی 
نیاز به یک همکاری گروهی و کار تیمی 
و  بی دریغانه از متخصصان گرامی رشته 

های مختلف است. 

مداد رنگی امیدوار است پنجره ای رو به 
دنیا و زندگی کاردرمانگران  ایران باشــد 
و این حرفه و علــم و جوانی آن را به همه 
معرفی کند و ارتباطی میان اعضای جامعه 
کاردرمانگران ایران با یکدیگر و نیز جامعه 

عمومی و مردم ایران باشد. 
در شماره دوم این نشــریه پرونده جامع 
و مفصلی در خصوص بیمــاری ام اس و 
نقش های مختلف کاردرمانگران در کنترل 
و مدیریت و بازتوانی بیماران ام اس منتشر 
شده است. در این پرونده ابتدا بیماری ام 
اس به صورت علمی معرفی و تبین شده 
است و ســپس جنبه های مختلف نقش 
کاردرمانگران و ابعادی که کاردرمانگران 
می توانند به مبتلایان به ام اس کمک کنند 
را در قالب مقالات مختلف ارائه داده است 
که خواندن آن ها بــرای کلیه مبتلایان و 
اعضای گروه درمانی و حمایتی بیماران ام 
اس و نیز خود کاردرمانان مفید و کاربردی 

است.

مدادرنگی، کاردرمانی و بیماری ام اس
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  نویسنده: جنیفر پاول
ترجمه: پرستو غنی زاده

ازدواج تصمیمــی دشــوار اســت اما 
همچنیــن زیباتریــن، مقدس ترین و 

صادق ترین تجربه من است. 
مولتیپل اســکلروزیس )MS( جایی در 
فهرســت امیدها و آرزوهای ما نداشت. ما 
قول هایمــان را در غرور و سرخوشــی به 
هم دادیم. انگار ما بودیــم در مقابل بقیه 
جهان. به یاد ســادگی های آن روز لبخند 
می زنم و سپاسگزارم که مدتی با آن جادو 
زندگی کرده ایم. بعد از گذشت 11 سال از 
ازدواجم، مبتلا به ام اس تشخیص داده 
شــدم. ام اس آمد و جهان من را دچار 
زمین لرزه ای حسابی کرد - هر دو ما را 
لرزاند. شوهرم هیچ گاه نخواسته بود که 
یک مراقبت کننده باشد و من از اینکه به 
یک نفر احتیاج داشتم، خشمگین بودم. 
او این موضوع را رد می کرد، اما ما هر دو از 
حمله این بیماری به زندگی خود ناراحت 
بودیم. نارضایتی احساس طبیعی است؛ اما 

می تواند قوی ترین ازدواج ها را از بین ببرد. 
ما شب های اشک آلود و صبح های ساکتی 
داشــتیم. یک روز، ما بیشتر خواستیم. ما 
همدیگر را می خواســتیم اما تلاش های 
ما موفق نبود. می دانستیم که نمی توانیم 
به تنهایی این کار را انجام دهیم، بنابراین به 

دنبال کمک بودیم.
ما به یک زوج آگاه تبدیل شدیم. ما برای 
زندگی عزیزمان گریه کردیم و به هم تکیه 
کردیم. اشــک های ما فراتر از این بود که 
به خاطر یکدیگر باشــند. یاد گرفتیم که 
نیازهایمان را شناســایی کنیم و با آن ها 
ارتباط برقرار کنیم. ما بــه یکدیگر این 
اجازه را دادیم که احساس کنیم و با این 

کار یکدیگر را تقویت کردیم.
من فهمیدم که شوهرم به شدت فداکار 
اســت. اینکه چرا این همــه زمان طول 
کشید تا این موضوع را کشف کنم، برای 
خودم هم یک راز اســت. من به همسرم 
اجازه دادم که قهرمان من باشد و او هم به 
من همین اجازه را داد. بعد از آن فهمیدم 

که قدرت باورنکردنی دارم.
ام اس با خودش آســیب های شدیدی 
داشــت. احســاس تنهایــی در حضور 
همسرتان وحشتناک اســت. از دست 
دادن صمیمیت، همراهی و پشــتیبانی 
غیرقابل تحمل اســت. اما من به شــما 
اطمینــان می دهم که ترســیدن اصلا 
عجیب نیست. فقط بدانید که شما قدرت 

تغییر روابط خود رادارید.
ما بیستمین سالگرد ازدواج خود را پایان 
این ماه جشن خواهیم گرفت. ما اوج های 
باورنکردنی و فرودهای نگران کننده ای 
را تجربه کرده ایم. سفر ما پر از پیچ های 
سخت، صعود از مسیرهای صعب العبور 
و جریان های تند زیادی داشته است. ما 
به دفعات مشکل سوخت کم داشته ایم و 
بارها متوقف شــده ایم و از تمام توانمان 
برای احیای ازدواجمان استفاده کرده ایم؛ 

و در نهایت ما شکوفا می شویم.
ما همچنان باهم در این جاده به سفرمان 

ادامه می دهیم.
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احساس سرخوردگی و شکست داشتم. 
کســی نظر منفی درباره من داده بود و 
این موضوع از ذهنم بیــرون نمی رفت. 
با این ســوال دچار چالش شده بودم که 
چرا می نویسم. این شخص موضوع اصلی 
زندگی مــن را به چالش کشــیده بود و 
اظهاراتش مرا ناامید کرده بود. اما نباید 
اجازه دهم که یک نفر با یک نظر منفی 
مرا از به اشــتراک گذاشــتن تجربیات 
خودم بــا دیگران بــاز دارد. تجربه کنار 
آمدن با بیماری مولتیپل اســکلروزیس 
برای هر شــخص متفاوت اســت و من 
از دیدگاه خودم در مــورد این بیماری 

صحبت می کنم و می نویسم.
ام اس یــک بیماری »یک شــکل برای 
همه« نیست. هر کس به روش خودش 
با ایــن بیماری کنــار می آید یــا با آن 
می جنگد. علائم ام اس من نسبتاً خفیف 
بودند. خوشبخت هستم که از حمایت و 
پشتیبانی لازم برای ادامه دادن چالش با 

بیماری برخوردارم.
نانا )مادربزرگم( پس از ابتلا به بیماری 
میلوم مولتیپل درگذشت. درست مثل ام 
اس، شدت این بیماری در افراد مختلف 

متفاوت است. مادربزرگم 79 ساله بود و 
13 سال با این سرطان زندگی کرد. بسته 
به مرحله بیماری، میانگین متوسط عمر 
کردن فرد پس از تشخیص بیماری چهار 
تا پنج سال اســت. مادربزرگم اما مدت 
طولانی در دوره بهبود و عدم عود بیماری 
بود، او در این دوره فارغ از میلوم مولتیپل 
به بیماری های دیگری از جمله ذات الریه 
مبتلا شد. او با مشکلات زیادی دست و 
پنجه نرم کرد و حتــی روزهایی بود که 
می خواست به این نبرد خاتمه دهد. من 
در بسیاری از جلسات شــیمی درمانی 
و جلســات ویزیت او کنارش بودم. او در 
طول مبارزه من بــا ام اس در کنارم بود 
و من هم در زمان بیماریش در کنارش 
بودم. وقتی شخصی که به شما نزدیک 
است یک مشکل پزشکی پیدا می کند، 
می توانیــد راه های ارتباط بــا او را پیدا 
کنید. مادربزرگم اغلب اوقات در جلسات 
تزریق داروهــای ام اس مــرا همراهی 
می کرد و من هم هر وقت می توانستم با او 
جلسات شیمی درمانی می رفتیم. با هم 
در مورد آشپزی، MRI ، تزریقات، لباس 
و موضوعات دیگر صحبت می کردیم تا 

ذهن خــود را از بیماریهایمان دور نگه 
داریم. سعی می کردیم به هم قوت قلب 
بدهیم و نشــان بدهیم کــه همدیگر را 

درک می کنیم.
داشــتن انگیــزه در تمــام لحظه ها و 
قدرتمند بودن بــرای ادامه مبــارزه با 
بیماری اصلا کار ســاده ای نیست. من 
و مادربزرگم روزهایی داشــتیم که در 
آن ها کم می آوردیم و ممکن بود تسلیم 
شــویم، اما آن یکی کمک می کرد تا از 
این مرحله بگذریم. همه ما ممکن است 
تجربه های مشابهی را پشت سر بگذاریم. 
مهم این است که سفرمان در زندگی را 

ادامه دهیم.
سفر افراد مبتلا به ام اس با هم متفاوت 
اســت، اما همــه در حال یــک جنگ 
هســتیم. هیچ جدول زمانی یا کتابچه 
راهنمای در مورد چگونگی پیش بینی 
علائم یا پیامدهای بیماری وجود ندارد. 
اما شما ســفر خودتان را دارید و برای 
خودتان می توانید بهتریــن تصمیم را 
بگیرید. تجربیات خودتان را با دیگران 
به اشــتراک بگذارید و تجارب دیگران 

را بشنوید.
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  نویسنده: جسی ایس
آیا ذهن شــما می توانــد بیماری تان را 
کنترل کند؟ احتمالا پاســخ شــما این 
است:»نه، قطعا نه« چون طبیعی است که 
فکر کنید بیماری کاری را انجام می دهد 
که در ذاتش اســت و کســی نمی تواند 

کنترلی روی بیماری داشته باشد.«
اما اگر به شــما بگویم که ممکن اســت 
کنترلی بیشتر از آن چه فکر می کنید بر 
بیماری تان داشته باشید، چه فکر خواهید 

کرد؟
هنگامی که من شــش ســال پیش به 
بیماری ام اس مبتلا شــدم، ترس تمام 
وجودم را گرفت. این بــرای اولین بار بود 
که حس کردم بدنم از کنترل خارج شده 

است.
انگار سمت چپ بدنم کار کردن را متوقف 
کرده بود. مثل این بود که کســی دگمه 
خاموشی را در نیمه چپ بدنم)دگمه ای که 
من از وجود آن مطلع نبودم(  را فشار داده 
بود تا نیمی از بدن من از کار بیافتد. چند 
روز بعد ، دست راســتم ضعیف شد.انگار 
تمام ســه ســالی که وقت گذاشته بودم 

تا طراح خوبی شــوم پوچ شده بود. انگار 
دیگر نمی دانستم کی هستم. زندگی من 
همیشــه حول و حوش طراحی نقاشی 
گشته بود و اصلا نمی دانستم چطور باید 

کار دیگری انجام دهم.
در تمام ماه های اول پس از تشخیص پر 
از اضطراب بودم. هر علامتی باعث ترسم 

می شد، یعنی نشانه یک عود جدید بود؟
حالا فکر می کنم آن روزها در حال تجربه 
واکنش عاطفی تشدید شــده بودم.  در 
واقع اخیرا در مورد دردهای موســوم به 
دردهای روانشناختی)سایکوسوماتیک( 
چیزهایی یاد گرفته ام. این دردها در واقع 
در پاســخ به محرک عصبی و نه جسمی 
آغاز می شوند. در واقع تشخیص بیماری 
یک ضربــه عاطفی به مــن وارد کرد که 
واکنشم به آن درد و مشکلات جسمی بود 

که علائم ام اس را تشدید می کرد. 
اما چگونه از این حالت خارج شدم؟

فهمیدم که واکنش من بخشــی از روند 
پذیرش تشخیص بیماری ام اس توسط 
من بوده و کنار آمــدن عاطفی با بیماری 
به زمان نیاز دارد. سپس فهمیدم که کلید 

مدیریت استرس های عاطفیم در دست 
خودم است. شاید نتوانم ام اس را کنترل 
کنم، اما ذهنم را که می توانم کنترل کنم.

فهمیدم که ســبک زندگی ام مناســب 
نیســت. دائمــا بــه دیگــران و خودم 
می گفتم:»مــن ام اس دارم، پــس این 
کار و آن کار را نمی توانم انجام دهم...« 
این شــیوه ســودی به من نمی رساند، 
فقط باعث می شــد بیماری را قوی تر از 
خودم حس کنم. متوجه شــدم که نیاز 
به تغییر در ســبک زندگی دارم. شروع 
به دعا کردن، انجام تمرینات آرام سازی 
و مراقبه روزانه ، ذهــن آگاهی ، روزنامه 
نگاری و ورزش کردم و با گذشت زمان، 
این ها به تغییــر دیدگاه مــن در مورد 

زندگی کمک کردند. 
حالا 5 سال است که هیچ عود بیماری را 

تجربه نکرده ام و علائم کمی داشتم.
به دنبال موفقیتم در این شیوه، آنچه را که 
یاد گرفته ام برای استفاده سایر مبتلایان 
در شــبکه های اجتماعی نشر می دهم و 
به این واسطه دوســتان بسیار زیادی در 

سراسر جهان پیدا کرده ام.
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  نویسنده: استفانی تولر
از زمان تشخیص ام اس برای من در سال 
2012، سعی کردم به جنبه های منفی 
بیماری فکر نکنم و مثبت اندیشــی ام را 
حفظ کنم. البته می دانم مثبت ماندن کار 
ساده ای نیست. ام اس بیماری ساده ای 
نیست و داشتن نگاه مثبت به همه چیز با 

وجود ابتلا به بیماری سخت است.
موافقــم که ام اس بیمــاری اذیت کنی 
اســت و ما باید احساسات منفی خود را 
هم بپذیریم همیــن طور می دانم برخی 
جنبه های بیماری از بقیــه موارد بدتر 
هستند. مثلا برای من این ها بزرگترین 

چالش ها هستند:

انجام ام آر آی
در مقطع تشخیص بیماری چندین ام آر 
آی دادم. دلم می خواست هر بار که در آن 
لوله هستم گریه کنم و فریاد بزنم. داشتن 
یک محفطه در ازافتان و اینکه مجبورید 
کاملًا دراز بکشید و یک ساعت صداهای 
بلند تکــراری را تحمل کنید ســخت 
اســت. گاهی هم ممکن است تکنسین 
مجبور باشد یک بخش را تکرار کند. دلم 

می خواهد با مخترع این دستگاه ملاقات 
کنم و بپرسم چرا می خواسته تجربه زنده 
به گور شدن را به افراد بدهد؟ تاکنون 29 
بار ام آر آی کرده ام و هنوز موضوع حل 

نشده است.

حس خستگی دائمی
خستگی یک علامت شایع بیماری ام اس 
است و این حس خستگی بدترین دشمن 
من هم هست. خستگی تحصیل را برایم 
ســخت می کرد. حضور در کلاس ها در 
حالی که می جنگیدم تا چشــمانم را باز 
نگه دارم و مبارزه با خــواب آلودگی هر 
شــب برای درس خواندن، یک مبارزه 
دائمی بود. حس بدی است که تمام روز 
کار کنید، و بعد از آن، خستگی شما به 
حدی شدید باشــد که قبل از رانندگی 
برای رسیدن به خانه باید چرتی در محل 
کارتان بزنید. تقریبا هیــچ روزی برای 
زمان بعد از کار برنامــه ای نمی گذارم.

نوشــیدنی های انرژی زا و انواع قهوه و 
ســایر نوشــیدنی های کافئین دار هم 

بی فایده بودند.
آزمایش شناختی

قبل از هر تزریق، باید تست های شناختی 
انجام دهم. کلا از نظــر ریاضی ضعیف 
هستم و یک تســت تمام این امتحانات 
شــناختی گوش دادن به صدایی ضبط 
شــده و تکرار صدا بود. بخشی از صداها 
مربوط به اعداد بود و من معمولا دو عدد 
اول را خوب می شــنوم ولی بعد رابطه 
اعداد را گم می کنــم و هر چه می گویم 
مشکل من ریاضی اســت نه مشکلات 

شناختی کسی به من گوش نمی دهد.

نتیجه
مثبت مانــدن بــا وجــود ام اس برای 
خیلی ها یــک چالش اســت. اما مثبت 
اندیشــی به من کمک می کنــد تا یک 
شخصیت قوی داشــته باشم، اما ممکن 
اســت دیگران با این نظر مــن مخالف 
باشــند. ام اس بیماری اذیت کنی است 
و من هم به رغم حرف هایم بارها بخاطر 
بیماری گریه کرده ام. بعضی وقت ها هم 
عصبانی می شوم و می پرسم:»چرا من؟« 
اما در آخر مجبورم خودم را جمع و جور 
کنم و بــا بیماری بجنگم. ســلاحم هم 

مثبت ماندن است.

داستان های ام اسی های آن سوی مرزها  4

مثبت اندیشی سلاح من است



پیام ام اس

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

مراکز ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی با تسهیلات

مراکز فیزیوتراپی و کاردرمانی

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

مرکز فیزیوتراپی فرح بخش1
روزهای زوج 3 بعدازظهر تا 8 شب 

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

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

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

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

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

دانشکده توانبخشی ش بهشتی5
با ارائه کارت تخفیف در پرداخت 

فرانشیز
فیزیوتراپی

خ دماوند رو به روی بیمارستان بوعلی 77561721-3

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

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

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

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

فیزیوتراپی و کاردرمانی با تخفیف بیمارستان رفیده9
در فرانشیز

قیطریه خ ش برادران سلیمانی ک نعمتی 23570120-
    23540120



پیام ام اس

مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

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

دواتگران(6-4402232 مددکاری
44022568

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

فرانشیز
با هماهنگی واحد مددکاری 

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

کلینیک توانبخشی امید شرق 12
)بهتوان(

معرفی نامه یا کارت انجمن 
کاردرمانی با تخفیف 25% فرانشیز

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

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

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

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

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

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

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

خدمات هیدروتراپی)آب درمانی 17
آراد(

کارت یا معرفی نامه 43% تخفیف 
نسبت به تعرفه

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

فرانشیز
خ ولیعصر نرسیده به م ولیعصر خ فیروزه

تصویربرداری ولیعصر2
%35 فرانشیز )ارائه کارت شناسایی(

و فرانشیز بصورت آزاد 20 % تخفیف 
جهت بیماران و همکاران

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

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مرکز توانبخشی بهار2
فیزیوتراپی،کاردرمانی،گفتاردرمانی 

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

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

مرکز توانبخشی آموزشی 3
معلولین جسمی حرکتی ارغوان

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



پیام ام اس

خدمات شنوایی و تعادل

ارتوپدی فنی 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مراکز ارائه دهنده خدمات آزمایشگاهی با تسهیلات
آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

22962250

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

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

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

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

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

آزمایشگاه تشخیص پزشکی 6
سیمرغ

معرفی نامه یا کارت انجمن با %30 
تخفیف ازمبلغ فرانشیز

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

می باشد

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

آزمایشگاه تخصصی 7
پاتوبیولوژی پیشرفته

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

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

پارسیان . پ 604  تلفن: 55746210

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

کلینیک تخصصی شنوایی و 1
تعادل

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

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

کلینیک تخصصی شنوایی و 2
تعادل 

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

خ مطهری خ فجر روبروی بیمارستان جم ک نظری انتهای بن بست 
دلفانف پ 5 واحد 19 ت: 88343584

خدمات مغز و شناخت

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

 معرفی نامه و کارت شناسایی کلینیک مغز و شناخت1
خ ولیعصر خ زرتشت شرقی شماره 33  تلفن: 5088802063 %تعرفه تعیین شده از مراجع قانونی
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پیام ام اس

 افسردگی روح تان را می خورد         ۶0

چرا باید از روانشناس کمک بگیریم        ۶۲

نوجوانی که در مواجهه با ام اس خندید        ۶۴

از روی موانع پیش رو بپرید         ۶۶

با ام اس قهرمان گلف شدم         ۷۲

پناهگاه گنجینه یک ملت         ۷۴

به یاد محمد لشکری          ۷۶

سبک زندگی
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پیام ام اس

شش گانه بیماری عصر مدرن

افسردگی روح تان را می خورد
   ترجمه: مرجان نیکروح

قطعا در گذشته هم افراد زیادی دچار انواع 
و اقســام بیماری های اعصاب و بخصوص 
افســردگی می شــدند، اما روانشناسان 
می گویند دوران مدرن و پیشــرفت های 
تکنولوژیک و شــرایط خاص زندگی های 

امروز باعــث افزایش شــمار مبتلایان به 
این بیماری ها شده اســت به گونه ای که 
افسردگی را حالا مهمترین دغدغه سلامتی 
در بسیاری از کشورهای جهان می دانند و 
حتی از این بیماری آزار دهنده عصبی به 
عنوان بلا هم نام می برند. حالا در همه ی 
مکاتب روانشناســی امروزه از شش بلای 

افسردگی نام برده می شــود که در زیر به 
بررسی آن ها پرداخته می شود:

اختلال افسردگی اساسی:
نشــانه ای جــدی در حالتــی از اختلال 
افسردگی است که در آن فرد تماس خود 
را با واقعیت از دست می دهد. گاهی حال 
افراد مبتلا به افســردگی به قدری دچار 
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وضعیت وخیم می شــود که دچار حالت 
روان پریشی می شوند. ممکن است این افراد 
صداهایی غیرواقعی بشنوند و چیزهایی 
ببینند که واقعا وجود ندارند. در بیشتر موارد 
افسردگی توام با روان پریشی لازم است که 
فرد بستری شود. همچنین ممکن است 
اشخاص مبتلا به افسردگی شدید، تفکر 

پارانوئیدی یا هذیانی داشته باشند.
درک و فهم نشانه های بالا به شما کمک 
می کند متوجه شــوید آیا مبتلا به نوعی 
افسردگی هستید یا خیر. اما آنقدر پیش 
نروید که تشخیص قطعی برای خودتان 
تعییــن کنید. ایــن وظیفه بــر عهده ی 

متخصص اعصــاب و روان اســت. برای 
تشخیص اختلال افسردگی اساسی علاوه بر 
دو ویژگی خلق پایین و فقدان علاقه و لذت 
بردن از فعالیت ها، باید نشانه های گوناگون 
دیگری از جمله نشــانه های زیر را داشته 
باشــید: عدم توانایی در تمرکز یا تصمیم 
گیری، افکار مکرر خودکشــی، تغییرات 
عمده در الگوی خواب، خستگی بیش از 
حد، نشانه های آشــکار بی قراری شدید 
یا کندی عملکرد، پایین بودن احســاس 
ارزشــمندی خود، تغییرات چشمگیر در 
افزایش یا کاهش وزن و احســاس شدید 

گناه و سرزنش خود.

اختلال افسرده خويی:
این اختلال تا حدودی شــبیه افسردگی 
اساسی است با این حال این اختلال شدت 
کمتری دارد و بیشــتر مزمن اســت. در 
اختلال افســرده خویی نشانه ها به همراه 
خلق افسرده در اکثر روزها به مدت حداقل 
دو سال یا اغلب اوقات بیشتر وجود دارند. 
اگر جدا از حس افسردگی و کسالت فقط 
دومورد از نشــانه های مزمن زیر را داشته 
باشید اختلال افســرده خویی برای شما 
تشخیص داده می شــود: تمرکز ضعیف، 
پایین بودن حس خودارزشمندی، احساس 
گناه، افکار مرتبط با مرگ و خودکشــی 
و مشــکل در تصمیم گیری. در مقایسه 
با افسردگی اساســی اغلب افراد مبتلا به 
افسرده خویی، نشــانه های جسمانی بارز 
کمتری مثل مشــکلات مرتبط با اشتها، 

وزن، خواب و بی قراری را تجربه می کنند.

اختلال سازگاری با خلق افسرده:
زندگی همواره سرشار از شادی و خوشی 
نیســت. اتفاقات بد گاهی برای هر کسی 
رخ می دهند. برخی اوقات افراد می توانند 
مشکلات شان را بدون ناراحتی و درگیری 
هیجانی و روانی زیاد حــل کنند و گاهی 
هم نمی توانند. اختلالات سازگاری شامل 
واکنش هایــی به یــک یا بیشــتر از یک 
مسئله ی مشــکل آفرین مانند مشکلات 
زناشویی، شکســت های مالی، تعارض و 

درگیری با همکاران یا فجایع طبیعی است.

اختلال دوقطبی:
اختــلال دوقطبــی مانند اقســام دیگر 
افسردگی به عنوان اختلال خلقی در نظر 
گرفته می شود.به هرصورت این اختلال تا 
حد زیادی با سایر اشکال افسردگی تفاوت 
دارد، زیرا مبتلایان بــه اختلال دوقطبی 
همواره یک یا بیش از یک دوره احســاس 
سرخوشــی غیرمعمول با عنوان مانیا را 
تجربه می کنند. در این اختلال، خلق بین 
دو حالت بالا و پاییــن به صورت افراطی و 
شدید در نوسان است و همین مساله درمان 
این اختلال را از دیگر اقســام افسردگی 
مشکل تر می کند. افراد مبتلا به این اختلال 
اغلب: پول زیادی خرج می کنند، به صورت 
افراطی قمار می کنند، در مورد مسائل مالی 
و تجاری، تصمیمات نامعقولی می گیرند، 
شــتاب زده و با هیجان حرف می زنند و 
فکرمی کنند اســتعداد یا توانایی بسیار 

ویژه ای دارند.

اختلال عاطفی فصلی:
این نوعی از افسردگی است که دقیقا با فرا 
رسیدن فصل های خاصی ظاهر می شود. 
افرادی که به صورت منظم افسردگی را در 
پاییز یا زمستان تجربه می کنند، احتمالا 
مبتلا به اختلال عاطفی فصلی هســتند. 
این افراد احتمالا تعدادی از نشــانه های 
غیرمعمول زیر را تجربه می کنند: افزایش 
اشتها، میل شدید به کربوهیدرات، افزایش 
خواب، تحریک پذیری، احساس خستگی 

در بازوها و پاها

افسردگی ناشی از هورمون ها:
اکثر زنان گاهی تغییرات مختصر و مرتبط 
با خلق پیش از قاعدگی را تجربه می کنند. 
درصد کمی از زنان نشانه های قابل ملاحظه 
و مختل کننــده ای را تجربه می کنند که 
به عنــوان اختــلال پیــش از قاعدگی 
شناخته می شود. این اختلال شدیدتر از 
سندروم پیش از قاعدگی است که به طور 

گسترده ای شناخته می شود.
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  پرناز - ش

من به مدت 13 سال کارمند یکی از شعب 
بانک های دولتی در گوهردشت کرج بودم.  
تقریبا دو سال پیش در فروردین ماه  و در 
ایام نوروز شیفت داشــتم و باید در بانک 
حاضر می بودم. پس از پایان کارم و به هنگام 
برگشت به دنبال تاکسی بودم که با توجه 
به تعطیلات نوروزی تاکسی پیدا نکردم و 
تصمیم گرفتم که مسیرنیم ساعته  تا خانه 

را پیاده بروم.
ســر کوچه ی ما جوی پهنی قرار داشت 
و من به هنگام پریــدن از روی جوب، به 
زمین افتادم و هم از ناحیه سر و هم دست 
آسیب شدیدی به من وارد شد. بعد از آن 
اتفاق بلافاصله من را به بیمارستان منتقل 
کردند و بعد از معاینه و انجام عکسبرداری 
و ام آر آی متوجه شکستگی دستم شدند و 
به همین دلیل دستم را گچ گرفتند، اما در 
خصوص ضربه سر، به من چیزی نگفتند 
تا این که دکتر متخصــص مغز و اعصاب 
بیمارستان، پدر و مادرم را خواست و به آن ها 
گفت بر طبق لکه هایی که آن ها در ام ار آی 
سر من دیده اند به این نتیجه رسیده اند که 
من مبتلا به بیماری ام اس هستم. جالب 
است که دکتر به والدینم گفته بود براساس 
آنچه در ام آ/ر آی است من احتمالا حداقل 

ده سالی بوده که این بیماری را داشته ام.
دکتر متخصص مغز و اعصاب علائم بیماری 
را به تدریج از من پرســید، علائمی مانند 
تاری دید یا دوبینی، گزگز کردن دست  وپا 
و خستگی و ... اما من هیچکدام از این علائم 

را نداشتم و این برای پزشک عجیب بود. 
البته من فردی به شدت مضطرب بودم و 

هستم.
با این حال نورولوژیســت بیمارســتان 
تشخیص  قطعی اش بیماری ام اس بود اما 
والدین ام با این تفکر که این تشخیص اشتباه 
است مرا به بیمارستان امام خمینی تهران 
بردند. اما در این مرکز هم متخصصان مغز و 
اعصاب بیماری ام اس را برای من تشخیص 

دادند.
نام این بیماری به شدت برای من هولناک 
بود به طوری که اولیــن حمله ی من در 
همان کلینیک بیمارستان امام خمینی رخ 
داد و باعث شد به مدت یک هفته در آن جا 
بستری شوم و کارم به کورتون تراپی)پالس 
تراپی( برسد. در همان بیمارستان بستری 
بودم که خیلی ها به من پیشنهاد  دادند که 
حتما عضو انجمن ام اس شوم، چرا که در 
انجمن ام اس ایران می توانم با بسیاری از 
افراد شبیه خودم آشنا شــوم و می توانم 
ساعت های خوبی را در کنار آن ها سپری 
کنم. اما راستش را بخواهید به رغم همه 
این حرف ها من از اسم ام اس خیلی وحشت 
داشــتم و هنوز هم دارم و حاضر نبودم و 
نیستم که عضو انجمن ام اس ایران شوم 
چون اصلا دلم نمی خواهد بیمارانی را ببینم 

که مانند خودم هستند.
بعد از کورتــون تراپی مدتی بــا عصا راه 
می رفتم و خوشــبختانه با مصرف منظم 
داروها بعد از دو ماه تعادلم برگشت. اما الان 
حس می کنم بیش از هر چیزی نیاز به این 
دارم افرادی در کنارم باشندکه از بیماری ام 

اطلاع نداشته باشند و این که بتوانم مانند 
گذشته در جمع آن ها شرکت کنم، چون 
می دانم اگر آن ها متوجه شوند به دلیل آن 
که باید مسئولیت من را بپذیرند اجازه ی 

وارد شدن به جمع شان را نمی دهند.
تنها کسانی که از بیماری ام مطلع هستند 
پدر و مادر و برادرم هستند. با مدارکی که 
داشتم با مدیر بانک صحبت کردم و چون 
مراجعه کننده در بانک های دولتی همانطور 
که می دانید زیاد است و استرس و اضطراب 
برای من اصلا مناسب نیست با همکاری 
آن ها توانستم به دفتر مرکزی بانک منتقل 

شوم و در آنجا فقط کار اداری انجام  دهم.
باید اشاره کنم که یکی از مواردی که برای 
من پیش آمد این بود که برعکس خیلی 
از بیماران من دچار افســردگی و یا انکار 
بیماری نشدم فقط دوست ندارم کسی بداند 
که مبتلا به ام اس هستم . نمی دانم دلیل 
این موضوع مربوط به ریشه های فرهنگی 
ما است و یا به شخصیت خودم ربط دارم. 
برای این که بتوانم این قضیه را حل کنم 
به سراغ مشاور و روانشناس رفتم و ایشان 
تا حد زیادی  کمک ام کرده است که بتوانم 

بیماری ام را به بقیه بگویم.
من به همه ی عزیزانی که دچار بیماری ام 
اس یا سایر بیماری های مزمن و یا صعب 
العلاج می شوند، پیشنهاد می دهم حتما از 
روانشناس و مشاور، روان درمانگر یا حتی 
روانپزشک کمک بگیرند. با کمک گرفتن از 
آن ها، جدیدا تمایل پیدا کردم عضو انجمن 
ام اس کرج شوم و بیماریم را هم از کسی 

پنهان نکنم.

داستان واقعی بیماری که نمی خواست کسی بداند مبتلا به بیماری است

چرا باید از روانشناس 
کمک بگیریم
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  ترجمه: ماهان سرمست
BBC :منبع

هنگامی که روانشــناس بیمارستان به 
بلا پارکاکــس گفت که در 15 ســالگی 
مبتلا به بیماری ام اس شــده است، وی 
با خندیدنش همه افراد حاضر در اتاق را 

شگفت  زده کرد.

حالا او با یادآوری آن روز می گوید: »دچار 
خنده عصبی شــده بودم. یا خودم فکر 
کردم خب حداقل مریضی ام الان یک اسم 
پیدا کرده.، به جز این هیچ چیزی در واقع 

تغییر نکرده بود.«
اما تشــخیص بلا غیرمعمول بود. بیشتر 
افرادی کــه ام اس آنها تشــخیص داده 
می شود در 20 یا 30 سالگی هستند اما 

بلا در میان ٪10 افراد زیر 18 سالی بود 
که بیماریشــان خیلی زود خود را نشان 

می دهد، او حالا 17 سال دارد.
ســالها بود که بلا علائــم عجیبی مانند 
خستگی زیاد و ســرگیجه های دوره ای 
را تجربه می کرد. خودش می گوید: »در 
دوران بلــوغ وقتی پهلوهایــم را لمس 
می کردم واقعاً دردناک بودند. درست قبل 

نوجوانی که در مواجهه 
با ام اس خندید 
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از تشخیص بیماری ام، حدود سه یا چهار 
روز آنقدر سرگیجه داشتم که نتوانستم از 

روی تخت بلند شوم.«
وقتی بلا متوجه شــد که دیگر نمی تواند 
تخته را ببیند، تصمیم گرفت چشمان خود 
را آزمایش کند، اما سریعاً برای آزمایشات 
بیشتر به بیمارستان ارجاع داده شد. از وی 
MRI، و آزمایش مایع نخاع گرفته شد، اما 
پزشکان حدس زده بودند که احتمالا این 
بیماری ام اس است. سپس به او گفته شد 
که به خانه برود، علائمش را در گوگل سرچ 
کند و ببینید که چه احساسی دارد. سارا، 
مادر بلا، می گوید: »وقتی این پیشــنهاد 
را به او دادند بلا گیج شد. همیشه به شما 
گفته می شود که در اینترنت بیماری تان 
را جستجو نکنید، چون به تشخیص های 

محتلف و گاه متضاد می رسید.«
خانــواده از گــوگل دوری  کردنــد تا از 
نگرانی های غیرضروری جلوگیری کنند، 
اما پزشکان سریعاً هراس خانواده را تأیید 
کردند. بلا مبتلا به ام اس بود و این زمانی 

بود که او شروع به خندیدن کرد.
هنوز مشخص نیست که چه عواملی باعث 
می شود افراد به بیماری ام اس مبتلا شوند، 
اما دکتر کوهلاها       مدیر تحقیقات جامعه 
ام اس آمریکا می گوید:»کمبود ویتامین 
D و نیز چاقی و سیگار می توانند عوامل 
موثری در ابتلا به بیماری باشند. به دلایلی 
که ما هنوز کامــل آن را درک نکرده ایم، 
برخــی از عوامل محیطــی براینکه چه 
کسی به این بیماری مبتلا می شود تأثیر 
می گذارد. هر چه بیشتر در مناطق نزدیک 
به استوا زندگی کنید، احتمال ابتلا به ام 
اس بیشتر اســت. اما ما هنوز نمی دانیم 
که چگونه بیماری در افراد جوانتر ایجاد 

می شود.«
بلا به ام اس از نوع عود کننده و فروکش 
کننده مبتلا است و حملاتی از بیماری را 
نیز تجربه کرده اســت. پیش بینی زمان 
بروز حمله و اینکه تــا چه اندازه می تواند 

شدید باشد، بسیار دشوار است.
پس از تشخیص بیماری بلا در 15 سالگی، 
او به بیمارســتان کــودکان در خیابان 

اورموند منتقل شد و در آنجا سعی کردند 
تا آنجا که ممکن است ویزیت ها و اقدامات 

تشخیصی برای او سرگرم کننده باشند.
مثلا هنگامی که او ام آر آی انجام می داد 
برایش فیلم یا موسیقی به نمایش گذاشته 
می شــد:»این کار مورد علاقــه من بود 
اما ســخت بود که هنگام تماشای فیلم 

بی حرکت باشم.«
بلا بیش از یک سال است که تحت درمان 
است و ماه ها اســت که حمله ای نداشته و 
سعی می کند زندگی معمولش را داشته 
باشد:»من دوســت دارم کارها را از پیش 
برنامه ریزی کنم. همیشه می خواهم بدانم 
چه کاری را چه زمانی انجام می دهم. حالا 
سعی می کنم شرایطم را مدیریت کنم مثلا 
وقتی قرار است در یک جشن تولد حاضر 

شوم روز قبل را کاملا استراحت می کنم.«
بلا یاد گرفته که بین تحصیل و کار نیمه 
وقت و مدیریت خســتگی و درد ناشی از 
بیماریش حالت تعادل ایجاد کند. یکی از 
فعالیت های مفیدی که او انجام می دهد، 
شــنا کردن اســت:» وقتی در آب هستم 
انگار کــه بیمــاری ام اس نــدارم. هیچ 
دردی احســاس نمی کنم، و واقعاً خسته 

نمی شوم.«
اگرچه بلا یک گــروه از اعضای خانواده و 
دوستان برای حمایت و پشتیبانی دارد، 
اما فهمیده است که دوســتان خوب او، 
دوستان روزهای سخت هستند. دوستانی 
که شــرایط او را کاملا درک می کنند و 
نمی گذارند تــا او کاری بکند که برایش 
مناسب نیســت. در نقطه مقابل افرادی 
هم هستند که بیماری و شرایط او را درک 
نمی کنند. بلا می گوید حالا افرادی را که 
اینگونه فکر می کنند به دوســتی قبول 
نمی کند. او می گوید: »اگــر فردی قرار 
نیست با یک بیمار خوب رفتار کند خب 
من هم نمی توانم خــودم را بابت چنین 
فردی اذیت کنم یا شــرایط نامناسبی را 

بپذیرم.«
علاوه بر داشــتن یک زندگی اجتماعی 
فعال و داشتن شغلی نیمه وقت در استخر 
محله، بلا جلسات ویزیت پزشکی خود را 

هم خودش برنامه ریزی می کند و حتی 
خودش زمان تزریق و تجویــز داروها را 
مدیریت می کند. این رفتار برای هر جوان 
17 ساله ای درخشان و چشمگیر است. 
بلا می گوید: » شــاید نوع رفتار من برای 
سنم عجیب باشــد، چون هنوز بسیاری 
از دوستانم باید از مادرشان بخواهند که 
همراه آن ها بیرون بروند. اما من استقلال 

را دوست دارم.«
سارا می گوید سعی می کند به بهترین وجه 
حامی دخترش باشد و هر زمان که لازم 
اســت در کنار او باشد یا حالت مشاورش 
را داشته باشد:»اما بلا کلا از چیزهایی که 

مانع او بشود، خوشش نمی آید.«
بلا در کالج، رشــته های روانشناســی، 
تجارت و اقتصاد و نیز ادبیات انگلیســی 
می خوانــد. او مــی خواهد یــک دوره 
کارآموزی در تجــارت را بگذراند به امید 
اینکه این کار به او امکان مستقل کار کردن 
در حین مدیریت شــرایطش را بدهد:» 
من دوســت ندارم که یک جا بنشــینم، 
تنها به خاطر این که متمرکز نیستم. اگر 
جایی بنشینم ذهنم سرگردان می شود و 
احساس درد بیشــتری می کنم. ترجیح 

می دهم کار کنم و یاد بگیرم.« 
نه بلا و نه مــادرش نمی دانند دقیقا چه 
چیزی در انتظار یک نوجــوان مبتلا به 
بیماری ام اس است، اما هر دو با یک چیز 
موافق هستند:» به صدای بدن خود گوش 

دهید و از گفتن واژه نه نترسید...«

بلا یاد گرفته که بین تحصیل 
و کار نیمه وقت و مدیریت 

خستگی و درد ناشی از 
بیماریش حالت تعادل ایجاد 

کند. یکی از فعالیت های مفیدی 
که او انجام می دهد، شنا کردن 

است:» وقتی در آب هستم 
انگار که بیماری ام اس ندارم. 

هیچ دردی احساس نمی کنم، و 
واقعاً خسته نمی شوم.«
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رفع اضطراب با کمک  گرفتن از مشاور 

از روی موانع پیش رو بپرید
یکی از ویژگی های رفتاری یا اختلالات عصبی که بیماران ام اس با آن دست و پنجه نرم می کنند، اختلال اضطرابی 
است که ریشه های به وجود آمدن آن متعدد و گوناگون است از این رو با احسان رحیمی، روانشناس بالینی در زمینه 

یافتن ریشه های اضطراب و درمان آن گفت و گو کرده ایم که در زیر می خوانید:
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  از دید شما اضطراب با بیماری 
ام اس همراه اســت یا اینکه فرد 
پیش از ابتلا به بیماری ام اس دچار 

اضطراب می شود؟
از دید مــن یکی از عواملی کــه در این 
بیماری دخیل اســت، اضطراب اســت 
که از منظر روانشناســی سه علت اصلی 
اضطــراب عبارتند از، عوامــل ژنتیکی، 
نوع و سبک فرزندپروری و بروز واقعه ی 
ناگوار و پرتنش که اگر درمان نشــوند 
بعدها منجر به بیماری های روان تنی و یا 

اختلالات اعصاب می شوند.

می توانید هر کــدام از این 
موارد را به طــور خلاصه توضیح 

دهید؟
منظور از علت ژنتیکی، ویژگی ارثی فرد 
اســت .اگر فردی از نگرانی و تنش های 
افراطی زیادی رنج می برد باید بررسی های 
تخصصی اعصاب و روان توسط متخصص 
این حوزه روی ســایر اعضای خانواده ی 
فرد انجام شــود. مطالعات و پژوهش ها 
نشــان داده که عموما حدود یک چهارم 
خویشاوندان و اعضای خانواده افراد مبتلا 
به اختلالات اضطرابی نیــز از اضطراب 
رنج می برند، مثلا در صورت ابتلای شما 
ممکن است عموی تان اختلال اضطراب 
نداشته باشد اما  خاله یا دایی تان اختلالات 

اضطرابی داشته باشند.
مورد دیگر ســبک فرزندپروری است و 
ما در اینجا و در ایــن حالت والدین فرد 
مبتلا به اختلالات اضطرابــی را مقصر 
می دانیــم. معمولا پدرو مادرها ســعی 
می کنند بهترین کار و اقدامات را در حق 
فرزندانشــان انجام دهند، بنابراین گاه 
بیش از حد به کودک فشــار می آورند و 
در نتیجه در بیشتر موارد، فرزند سرزنش 
می شود. سه سبک و مدل فرزند پروری 
موجب ایجاد اضطراب در فرزند می شوند 
که متاســفانه ممکن است تا بزرگسالی 

گریبانگیر فرد شود:
الف- بیــش از حــد حمایــت کننده: 
چنین والدینی از فرزندان خود در برابر 

هر اســترس و خطر احتمالی محافظت 
می کنند و این حالــت افراطی و اغراق 
شــده دارد، به عنوان مثال اگر کودک 
زمین بخورد فورا کودک را بغل می کنند، 
برایش هدیه می گیرند یا به قول معروف 

لوسش می کنند.
ب -بیش از حدکنترل کننده: این گروه 
از والدین تمام فعالیت های فرزندان خود 
را کنترل و مدیریــت می کنند. آن ها هر 
کار جزیی و کوچک بچه هایشــان اعم 
از نحوه ی بازی کردن، لباس پوشــیدن 
و چگونگی حل مســائل ریاضی را اداره 
می کنند، چنیــن پدر و مــادری مانع 
استقلال فرزندشان می شوند و وابستگی 

و اضطراب در آن ها ایجاد می کنند. 
ج- دمدمــی و متناقــض: ایــن گروه 
از والدیــن قوانیــن و محدودیت های 
غیرمنطقــی برای فرزنــدان خود وضع 
می کننــد. این گــروه از والدیــن اگر 
روزی کودکشــان مشــکلی در تکالیف 
مدرسه شــان داشــته باشــد با درک 
و صبوری واکنش نشــان می دهند اما 
یک روز دیگر بــا عصبانیت فراوان به آن 
پاســخ می دهند و در واقع واکنش آن ها 
قابل حدس زدن نیست. مورد دیگر هم 
پیشامدهای ناگوار است که خود افراد آن 

را تقصیر دنیا می گذارند.

مورد سوم را بیشتر توضیح 
می دهید؟

زندگی امروزه مملو از پیچیدگی و خطر و 
مشکلات است. شاید به همین علت است 
که امروزه بیش از پیش، افراد با مشکلات 
و اختــلالات اضطرابی بــه متخصصان 
اعصاب و سلامت روان مراجعه می کنند 
که این موارد شامل خطرات غیرمنتظره، 
خواســته ها و توقعات فزاینده و حوادث 

ناگوار و وحشتناک است.

 بیمــاران چگونــه باید با 
اضطراب خود و ایــن واقعیت کنار 
بیایند تا پیامدهــای بعدی چون 
بیماری هایی که منشا آن اضطراب 

است به سراغ شان نیاید؟
من به عنوان مشــاور بارها شاهد بوده ام 
که مراجعانم علاوه بر اضطراب از مشکل 
دردناک دیگــری رنج می برنــد که این 
مشکل آزار خود است. اضطراب آن ها به 
اندازه کافی بد و دردناک است اما با وجود 
این، آن ها خود را بــه دلیل اضطراب نیز 

سرزنش می کنند.

شــما به عنوان درمانگر چه 
پیشنهادی به آن ها می دهید؟

من در ابتدا به آن ها می گویم یک انسان 
واقعی نباید چنین مشکلی داشته باشد 
منظورم اضطراب نیست این آزار رساندن 
به خود است. سعی می کنم که به آن ها 
تفهیم کنم بخشش و گذشت بیشتری 
داشته باشند و اینکه از آن ها می خواهم 
عواملی که باعث اضطراب شــان را شده 
روی یک کاغذ بنویسند. پس از نوشتن 
این موارد، می خواهم که از خودشــان 
ســئوالاتی بکننــد، مثلا از خودشــان 

بپرسند:
آیا خودم خواســتار این اضطراب بودم؟ 
آیا مقصر دانســتن خودم بــه غلبه بر 
اضطراب کمک می کنــد؟ اگر بخواهم 
واقع بین باشم در مقابل عوامل ژنتیکی، 
فرزندپروری و رویدادهای دور و نزدیک، 

چند درصد مشکل دارم و....

در کاهش اضطــراب تا چند 
درصد خود فرد مضطرب نقش دارد؟ 
می شود گفت بالای 80 درصد، چرا که 
ما راهکارها را به آن ها می گوییم اما این 
آن ها هستند که باید آشــکار کنند که 
خواهان تغییر هستند یا نه. در واقع فرد 
مضطرب بعد از راهکارهای درمانی باید 

تصمیم بگیرد که چه می خواهد.
مــن همیشــه بــه آن هــا می گویم، 
تصمیم تان را سبک و ســنگین کنید، 
برنامه ریــزی کنیــد واینکــه منتظر 
لحظه ای با انگیزه جادویی نباشد. سعی 
کنید از روی موانع بپرید و بهانه های تان 

را دور بریزید.
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پیش غذا

طرز تهیه :
مواد سالاد را در یک کاسه با هم مخلوط 
کنید. برای تهیه سس هم کلیه مواد سس 
را هم با هم ترکیب کنید و به سالاد اضافه 

کنید.

مواد لازم :
فندق یا گردو: 50 گرم 

زیره: یک قاشق چایخوری 
پیاز قرمز خرد شده: یک عدد کوچک 

کلم بروکسل: 400 گرم 
گشنیز خرد شده : 2 قاشق غذاخوری 

دانه انار: 100 گرم 

مواد لازم برای تهیه سس:
پرتقال پوست کرده و پر شده: یک عدد
لیمو پوست کنده و پرشده: یک عدد
سرکه بالزامیک: 3 قاشق غذاخوری 

شکر: یک قاشق غذاخوری 
روغن زیتون: 5 قاشق غذاخوری 

خردل: 2 قاشق چایخوری

 سالاد انار و کلم بروکسل 

سفره ای پر از انار
این روزها انواع و اقسام انار بر قفسه های میوه فروشی ها در دسترس است و جدا از لذت بردن نوش جان کردن انار دانه شده و آب انار 

می توانید سفره های تان را هم اناری کنید
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غذای اصلی

مواد لازم برای سس پرتقال :
روغن: یک قاشق غذاخوری

پیاز قرمز خرد شده: یک عدد 
بزرگ 

مرغ تکه شده: 600 گرم 
ادویه شامل نمک، فلفل قرمز، 

زرچوبه: 2 قاشق غذاخوری
آب انار: 200 میلی لیتر 

دانه انار: 100 گرم 

 خوراک مرغ  
با سس انار 

طرز تهیه :
ادویه هــا را ابتدا را با هــم ترکیب کنید و 
سپس قطعات مرغ را به آنها آغشته کنید. 
بهتر اســت مرغ ها برای یک ســاعت در 

ادویه ها بمانند تا طعم دار شوند. 

روغن را درون ماهی تابه بریزید. پیاز را درون 
آن تفت دهید تا طلایی شود. بعد پیازها را 
خارج کنید و مرغ ها را تفت دهید؛ به طوری 

که مرغ ها به صورت کامل سرخ شوند. 
آب انار را اضافه کنید و زیر ماهی تابه را کم 

کنید و بگذارید تا مرغ ها پخته و سس انار 
غلیظ شود. 

هنگام ســرو، دانه های انار را روی مرغ ها 
بریزید.  این غــذا را می توانید همراه برنج، 

کینوآ یا بلغور گندم نوش جان کنید. 
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طرز تهیه :
بیســکوئیت ها را به کمک گوشــکوب یا 
دســتگاه خرد کنید، به طــوری که پودر 

شوند.
پودر حاصل را درون یک کاسه بریزید و با 

کره مخلوط کنید.
مخلوط کره و بیسکوئیت را کف یک قالب 
کیک کمربندی بریزید و با کمک دست 
فشار دهید تا به خوبی فشرده شود. برای 

نیم ساعت درون یخچال قرار دهید. 
پنیر خامه ای، 2 عدد از پرتقال ها، شــیر و 
شکر را درون یک کاسه بریزید و با کمک 

همزن برقی مخلوط کنید. 
پنیر لبنه را اضافه کنید تا مواد سفت شود. 
مواد آماده شده را روی بیسکوئیت ها بریزید 

و برای 4 ساعت درون یخچال قرار دهید. 
چیز کیک را با دانه های انار و پرتقال تزئین 

کنید. 

مواد لازم :
بیسکوئیت ساقه طلایی: 250 گرم 

کره آب شده: 100 گرم 
پنیر خامه ای: 600 گرم 
شیر: 3 قاشق غذاخوری

شکر: 100 گرم 
پنیر لبنه: 150 گرم 

انار دانه شده: یک عدد
پرتقال پوست کنده و پرپر شده: 

3 عدد

 چیزکیک پرتقال و انار 

دسر
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نوشیدنی

طرز تهیه :
از یک روز جلوتر، دانه هــای انار را درون 
ظرف یخ ریخته و همراه آب درون فریزر 
قرار دهید تا قطعات یخ اناری شما درست 

شود. 
نیمی از نعنا را  برای تزئین نگه دارید و بقیه 
را به همراه لیموها درون ظرفی بریزید و 
بکوبید. می توانید از مخلوط کن برای این 

کار استفاده کنید.
آب انار و لیموناد را به مخلوط نعنا و لیمو 

اضافه کنید. 
هنگام سرو در لیوان با نعنا و تکه های یخ 

اناری تزئین کنید. 

مواد لازم :
دانه انار: 3 قاشق غذاخوری

نعنا: یک دسته
لیمو پوســته کنده و هسته 

گرفته شده: 2 عدد
آب انار: یک لیتر

لیموناد: 500 میلی لیتر 

موهیتو انار
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با ام اس
 قهرمان گلف شدم

ایمی بلوک، در سال 2۰13 مبتلا به ام اس تشخیص داده شد، اما او اجازه نداد که این شرایط، زندگی و 
طبیعت رقابتی اش را تغییر دهد. گلف، راهی را برای ایمی برای ادامه حضور در عرصه ورزش رقابتی، 

حتی در بدترین دوران بیماری، باز کرد. حالا او شماره یک گلف بازان معلول در انگلستان است.

   ترجمه: سیما هاشمی
metro.co.uk :منبع 

 بیماری شما را مجبور به ترک هاکی، 
اولین عشق ورزشی تان کرد. چطور با آن 

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

به سمت گلف رفتم.

چگونه توانستید انرژی خود را به 
سمت گلف هدایت کنید؟

 من همیشــه می خواســتم بــا بهترین 
توانایی هایم ورزش کنم و همیشــه پیدا 

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

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

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

وجود دارد.

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

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

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

انجام دهید.

 نقطه اوج کار شما چیست؟
 هفته گذشــته من خوش شــانس بودم 
که به عنوان کاپیتــان تیم گلف معلولین 
انگلستان که در رقابت های جام ملت های 
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اروپــا رقابت می کــرد و آن را بــه پایان 
می رساند، انتخاب شوم. این افتخار بزرگی 
بود که کاپیتان انگلیس باشم، واقعاً یک 
تجربــه فوق العاده بود. ایــن رویداد یک 
مســابقه بزرگ بود و باورنکردنی بود که 
بخشی از آن باشم. من عاشق رویدادها و 
مسابقات تیمی هستم، بنابراین فکر کردم 
که یک فرمت واقعاً عالی داشت. این یک 
رویداد ورزشی واقعی تیمی بود و ما هم در 

کنار هم و باهم خیلی خوب بازی کردیم.

 شــما خود را یــک زن قوی 
می بینید؟

 من هرگز در گذشته خود را یک زن قوی 
در نظر نگرفتم، اما بسیار رقابتی و بسیار 
متعهد هستم و اگر چیزی را شروع کنم، 
حتما آن را تمام می کنم. این همیشه راه 
من برای زندگی اســت؛ من فکر می کنم 
دیگــران می گوینــد من یــک زن قوی 
هســتم، اما ذهن من همیشه این طور به 
نظر می رسیده. بدیهی است که تشخیص 
بیماری ام اس باعث شــد کــه همه چیز 
ســخت تر شــود، اما عزم من مرا در این 

مسئله یاری کرد.

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

به اندازه کافی در دسترس است؟
اتفاقات بزرگی در حال رخ دادن توســط 
انجمن اروپایی)Disabled Golf( اســت. 
آن ها با تور اروپایــی همکاری می کنند تا 
ورزش را برای مخاطبین گســترده تری 
نمایش دهند و مردم بیشتر از ورزشکاران 
و آنچه ما قادر به انجام آن هستیم، آگاهی 
یابند. گلف بــه  طور خاص یــک ورزش 
شگفت انگیز است، افراد در تمام سنین و 
توانایی ها می توانند گلف بازی کنند. من 
فکر می کنم گلف در حال حاضر در موقعیت 
واقعاً هیجان انگیزی است و این ورزش به 
مخاطبان گســترده تری ارائه می شود که 
امیدوارم مشــارکت را افزایش دهد. نقش 
حمایت و انجام مشــارکت با سازمان های 
دیگر نیز به طور فزاینده ای مهم شده است.
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جواهرات در گذر زمان
متاسفانه اطلاعات دقیقی در مورد جمع 
آوری جواهرات تا پیش از دوران صفویه 
در دست نیســت و تاریخچه جواهرات 
را باید از زمــان دوران صفوی آغاز کنیم. 
پادشاهان این سلسله در حدود دو قرنی 
که بر ایران حکمفرما بودند به جمع آوری 

گوهرها و جواهرات پرداختند و سنگ های 
قیمتی  را از اروپــا و امپراطوری عثمانی 
خریداری کرده و به پایتخت خود اصفهان 
می آوردند. با روی کارآمدن نادر افشــار  
و حمله بــه هند جواهــرات گوناگون به 
مجموعه نفیس جواهرات ایران اضافه شد.
پس از قتل نادرشــاه، یکی از ســرداران 

سپاهش به نام احمد خان ابدالی افغانی 
به غارت جواهرات خزانه نادر پرداخت و 
بســیاری از گوهرهای قیمتی را از ایران 
خارج کرد که الماس معروف » کوه نور« از 
این دسته است که به چنگ کمپانی هند 
شرقی افتاد. در نهایت این الماس به ملکه 
ویکتوریا) امپراطریس بریتانیا( اهدا شد 

موزه ای که جواهرات ملی را در خود جای داده است

پناهگاه گنجینه یک ملت
در خیابان فردوسی، جنب بانک مرکزی، موزه ای ارزشمند جواهرات ملی را در خود جای داده است. این موزه، 

گنجینه ای از گرانبهاترین جواهرات و سنگ های قیمتی جهان است که در طی تاریخ توسط شاهان ایرانی جمع آوری 
شده، هر چند که برخی از آن ها مورد بذل و بخشش قرار گرفته و جایشان در این گنجینه خالی است. این مجموعه 

بی مانند ۷5 درصد از پشتوانه اسکناس کشور را تشکیل می دهد و در صیانت بانک مرکزی است و به دلیل ارزش بالای 
خزانه، هیچ شرکت بیمه ایرانی و خارجی از عهده بیمه این موزه برنیامده است. به دلیل مسائل امنیتی فوق العاده، 

اجازه هیچ گونه یادداشت برداری و یا به همراه داشتن کیف و تلفن همراه در زمان بازدید را نمی دهد و بازدیدکننده تنها 
می  تواند در صورت ضعف بینایی، عینک طبی را همراه خود داشته باشد.
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که امروزه زینت بخش کیف یا کلاه ملکه 
الیزابت دوم است. پس از روی کار آمدن 
قاجاریه، تعدادی از گوهرها به تاج کیانی، 
تخت نادری، کره جواهرنشــان و تخت 
خورشید نصب شد و در زمان تاجگذاری 
خاندان پهلوی نیز جواهرات دیگری که 
مزین به شمشــیر مرصع، نیم تاج، تاج 
پهلوی و تــاج فرح بود بــه این مجموعه 

اضافه شد. 
به موجب قانون مصوب 25 آبان 1316، 
قســمت عمده جواهرات بــه بانک ملی 
ایران منتقل شد و جزو پشتوانه اسکناس 
قرار گرفــت. خزانه فعلــی جواهرات در 
ســال 1339 با تاســیس بانک مرکزی 
ایران افتتاح و جواهرات به این بانک برای 
صبانت سپرده شــد. تمامی جواهرات و 
گوهرها توسط کمپانی بوشرون فرانسوی 
مورد بازدید و صورت برداری شــد و در 
محفظه های شیشه ای ســاخت فرانسه 
قرار گرفتند و در معــرض نمایش برای 

علاقمندان در آمد.

مشهورترين جواهرات ملی موزه
در این گنجینه افســانه ای جواهراتی که 
تنها نامــش را شــنیده اید از بزرگترین 
الماس صورتی جهان تا تخت نادری، تاج 
و کلاه های پر از جواهر فتحعلیشاه، انفیه 
دان و شمعدان های مرصع و زیورآلات پر 
زرق  و برق، تنگ های مینا کاری شــده، 
آفتابه لگن طلا، تخت طاووس، کره ای پر 
از یاقوت و الماس، جقه نادری، تاج ها و نیم 
تاج ها، مرواریــد دوزی های متعدد و ... از 

دیدنی های این موزه هستند

تخت خورشید
 از پله های موزه که پایین بروید نخستین 
چیزی که شــما را وادار به توقف می کند 
تخت خورشــید یا تخت طاووس است با 
هزاران سنگ قیمتی که می گویند یادگار 
ازدواج فتحعلیشاه با یکی از زنانش به نام 
طاووس خانم است. البته این تخت پیش از 
ازدواج این دو به دستور فتحعلیشاه ساخته 
شده بود و به دلیل نقش خورشید مرصعی 
که در صدر تخت قرار داشت مدت ها به 

نام تخت خورشید معروف بود . این تخت 
با بیش از 60 هزار جواهــر و گوهرهای 
قیمتی ساخته شده است. تخت طاووس 
تا سال 1360 در کاخ گلستان نگهداری 

می شد و بعدا به این گنجینه آورده شد.

دريايی از جنس نور
درشــتترین و زیباترین المــاس برلیان 
نشــان در میان جواهرات ملی، » دریای 
نور« است که وزنی برابر 780 قیراط دارد 
که توسط نادرشــاه از هند به ایران آورده 
شد. فتحعلیشاه قاجار دستور داد نامش 
را بر روی این الماس حک کنند. الماس 
تراشــان آنقدر حک کردند و تراشیدند 
تا تکهــی کوچکی از این گوهــر به وزن 
186 قیراط باقی ماند.  گویی شاه قاجار 
می خواست نامش در حافظه ی این گوهر 
باقی بماند. بعد از وی، ناصرالدین شاه به 
این گوهر علاقه فراوانی داشــت و برای 
تولیت دریای نور نیز منصبی قرار دارد و 
معتقد بود این الماس متعلق به جدش، 
پادشاه کوروش است که همچنان دست 
نخورده باقی مانده است! وی از این الماس 
گاهی به عنوان ســینه بند و گاهی پیش 
کلاه استفاده می کرد و معتقد بود دریای 
نور خواص درمانی دارد و به هنگام بیماری 

این الماس را در جیبش می گذاشت.

تاج كیانی
نخستین تاجی که پس از دوران سلطنت 
ساســانیان در ایران ســاخته شد، تاج 
فتحعلیشاه موسوم به تاج کیانی بود که در 
مراسم تاجگذاری مورد استفاده سلاطین 
قاجار قرار می گرفــت. این تاج مرصع به 
دانه های مروارید، زمــرد، یاقوت و لعل 

سرخ است.

كره جواهرنشان
سنگین وزن ترین شی مرصع به جواهرت 
در جهان، کره جواهرنشان ناصری است. 
این کره به دستور ناصرالدین شاه توسط 
گروهــی از جواهرســازان از گوهرهای 
پیاده ای که در خرانه موجود بود، ساخته 
شده است. وزن خالص طلای به کار رفته 

در این کره، 34 کیلوگرم و وزن جواهرات 
آن سه هزار و 656 گرم است. پیدا کردن 
کشــورهای مختلف در میان برق سنگ 
ها و گوهرها کاری مشــکل است چرا که 
مهارت سازنده آن در جواهرسازی بیش از 
نقشه کشی بوده است. دریاها روی این کره 
مرصع با زمرد و خشکی ها پوشیده شده 
از یاقوت وشناسایی کشور ایران به دلیل 
مرصع بودن به الماس برلیان آسان است.

تخت نادری
این تخت بــر خلاف نامــش هیچ گونه 
رابطه ای با نادر شاه ندارد، چرا که کتیبه 
های که در اطراف محل جلوس بر تخت 
نگاشته شده، ســاخت تخت را مستقیما 
به فتحعلیشــاه نســبت می دهد. مزیت 
اصلی ایــن تخــت در آن دوران به دلیل 
جداســازی قطعاتش از یکدیگر و قابل 
حمل بودنش، بود. تخت نادری دارای 26 
هزار و 733 قطعه جواهرات است که در 
مراســم تاجگذاری پهلوی اول و دوم هم 

مورد استفاده قرار گرفت.

تاج پهلوی
یکی از اشــیای نفیس و ارزشــمند این 
مجموعه ، تاج پهلوی است که به سفارش 
پهلوی اول زیر نظر سراج الدین جواهری 
از جواهرســازان بنام ایرانی ساخته شد. 
شکل و شمایل این تاج برگرفته از تاج های 
شاهان ساسانی است. این تاج در مراسم 
تاجگذاری رضا پهلــوی و فرزندش مورد 
اســتفاده قرار گرفت. تخمه های درشت 
زمرد، یاقوت کبود و حبه های مروارید از 
برجستگی های این تاج سلطنتی به شمار 

می رود.

تاج فرح
ظریفترین تاج موجود در این خزانه، تاج 
فرح پهلوی اســت که در سال 1346 به 
مناسبت مراســم تاجگذاری توسط وان 
کلیف و آریل فرانسوی در کمپانی کارتیه 
ساخته شده که داری هزار و 469 قطعه 
الماس برلیان، 105 قطعه مروارید و 36 

قطعه زمرد است.
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  محمد صادق پرواس  

سوم دی سالروز درگذشت محمد لشکری 
اســت، به این بهانه یــادی  کنیــم از او تا 

خاطراتش زنده شود. 
باید از نزدیک با او معاشــرت می کردید تا 
متوجه خصوصیــات روحــی و اخلاقی او 
می شــدید. ابتدا مقداری در مورد وضعیت 
جسمانی محمد برای کسانی که با او از نزدیک 
آشنا نبودند، توضیح می دهم. اکثر بچه های 
انجمن او را میشــناختنند، قدرت حرکت 
نداشت، نه دست و نه پا و به سختی ارتباط 
کلامی برقرار می کرد. با وجود این شرایط با 
هر کس که آشنا می شد ابتدا شماره تلفن و 
سپس تاریخ تولد او را یادداشت می کرد، البته 
پرستارش حســین این کار را انجام می داد. 
محمد مهندس و تحصیلکرده دانشگاه علم و 

صنعت بود. در روزهایی که موبایل مثل امروز 
در جامعه فراگیر نشده بود، یک سامانه داشت 
و برای همه هر وز صبح اول وقت پیام ارسال 
می کرد. وقتی از نزدیک روش کار او با کیبرد 
را دیدم، واقعا متعجب شدم. ابزاری یا یک قلم 
در دهان او می گذاشتد و با آن تایپ می کرد، 
با خیلی ها ارتباط از طریق ایمیل داشت از 
جمله خود من، در سیستم او آدرس و شماره 
تلفن های زیادی ذخیره شــده بود. ارتباط 
اجتماعی سطح بالایی داشت هرچند در ظاهر 

نمی توانست کلمات را درست ادا کند.
خیلی قوی بود، روزی که برای اولین بار به 
منزل محمد دعوت شــدم هیچ وقت یادم 
نمی رود، محمد با مادر و پرستارش حسین 
زندگی می کــرد. در مدتی کــه آنجا بودم 
همه چیز بــرای من جای تعجب داشــت، 
مگر می شــود اینهمه انرژی در این جسم؟ 

تا دوهفته از بابت ملاقــات اول پر از انرژی و به یاد  محمد لشکری
سرحال بودم.

نه من، با هر کســی که همکلام می شــد با 
لبخندی که همیشــه در صورت داشت و 
با حوصله گــوش مــی داد و در انتها هم با 
سختی اظهارنظر می کرد، که معمولا حسین 

حرف هایش را ترجمه می کرد.
محمد قهرمان شطرنج انجمن بود، درست 
خاطرم نیســت ولی فکر کنم دو بار نفر اول 
شد. سرشــار از انرژی بود، هر وقت با ویلچر 
واردکلاس می شد با شــادی و شعف همه 
روبرو می شد، شناخته شده بود و خودساخته. 
سالها مادر محمد شانه به شــانه او با تمام 
سختی هایی که داشــت در کنار او ماند، تا 
آخرین لحظه و مراقب شبهای تنهایی او بود. 
کاری که محمد دوست داشت رفت و آمد با 
اتوبوس یا بی آر تی بود، اوقات زیادی همراه 
او و پرستارش با اتوبوس هم مسیر می شدم  و 
می دیدم از اینکه در کنار مردم اســت لذت 

می برد.
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همراهی با مد، یعنی همراهی با افرادی که به رغم تفاوتهای شخصیتی و منطقه ای سعی می کنند الگوهای 
یکسانی در پوشش خود داشته باشند، طبیعی است که طراحان مد اگر خیلی سراغ انتخاب های عجیب 

و غریب نروند، می توانند کار افراد برای انتخاب پوشش و لباس را تا حدودی ساده تر کنند چرا که 
پیشنهادهای شان همیشه در دسترس است. طبیعی است که همراه بودن با جریان مد انتخاب های جالب 
و هیجان انگیزی پیش رو قرار می دهد و در عین حال این فرصت و امکان را به شما می دهد که استایل های 

متفاوت و متنوعی را تجربه کنید اما مدها عموما دور از فرهنگ و سلیقه ما هستند و خیلی از اوقات با درک 
و ذهنیت ما در خصوص خوشپوشی جور درنمی آیند. در این موارد است که مد و سبک های کلاسیک به ما 

کمک می کنند و باعث می شوند تا جوری لباس بپوشیم که هم چشم نواز است و هم متناسب و نه چندان 
غیرمنتظره، پس همیشه در میان انتخاب هایتان کلاسیک ها را فراموش نکنید. کلاسیک ها همیشه شیک 
و قابل تحسین و خوشایند هستند. به افتخار کلاسیک های همیشه جذاب، در این شماره 2 ست کلاسیک 

لباس های زنانه و مردانه را به شما معرفی می کنیم. ست هایی که حتی اگر هزینه نسبتا بالاتری برای تهیه 
آنها بپردازید، ضرر نکرده اید چون این گونه لباس ها تاریخ انقضاء ندارند و همیشه قابل استفاده و پوشیدن 

هستند.  یادتان باشد، هر وقت انتخاب لباس برایتان مشکل بود، سراغ کلاسیک ها بروید. 

گاهی هم بد نیست از دنیای مد فاصله بگیريد 

 بی خیال کلاسیک ها نشوید 
 

پایه این ســت یک کت و دامن ســفید و 1
مشکی است یعنی یک ست زنانه کلاسیک 
و شیک. نکته این کت و دامن داشتن دامن 
بلند است که مناسب فصل سرد سال است 
و طبیعی است که بهترین همراه با آن بوت بلند 
است. مدل کت را براساس اندام خود انتخاب کنید 
مثلا اگر چاقی موضعی در ناحیه پهلو و شــکم 
دارید، کت با کمر بــرش دار انتخاب بهتری برای 

شماست. 

پیشنهادهای زنانه

سفید و مشکی، رنگ های کلاسیکی 
هستند که دست شما را برای ست 
کردن با دایره گسترده ای از رنگ ها 
باز می گذارد. در بلوز و کیف این ست، 
دست شما برای بازی با رنگ ها باز است. اگر کیف مشکی 
را ترجیح می دهید، هر رنگ بلوزی می تواند در ست شما 
جای بگیرد؛ برای مثال رنگ های قرمز، سبز، زرد و.... در 
عین حال می توانید بلوز ســفید را در کنار کیف رنگی 
استفاده کنید. جواهرات و زیورآلات درخشان و رنگی 

هم در جذاب تر کردن این ست بی تاثیر نیستند. 

3

نکته ظریف این ست این 
اســت که قد پالتو نباید 
کوتاهتر از قد دامن شما 
باشد تا با پالتو هم ظاهر 
شما شیک باشد. پوشیدن لباس های 
روی هم یک انتخاب ریســکی است؛ 
همان قدر که می تواند جذاب باشد؛ اگر 
به نکات کوچک در آن دقت نکنید، شما 

را شلخته نشان می دهد. 

2
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یک پالتو کلاسیک، از آن 1
دســته لباس هایی است 
که هر آقایی بایــد یکی از 
آن ها را در کمد خودش داشــته 
باشــد. این ست پیشــنهادی را 
تقریبا در هر موقعیت و مراسمی 
می توانید استفاده کنید. در کنار 
پالتو مشکی از رنگ خاکستری 
اســتفاده شــده تــا حتــی در 
رسمی ترین جلسات کاری هم بر 

وقار و ابهت شما بیفزاید. 

پیشنهادهای مردانه

یادتان باشــد که در خیلی از 
اوقات اهمیت شــیک پوشی 
و ایجــاد تمایــز در حــوزه 
جزئیات معنا پیــدا می کند، 
انتخاب اینکه چــه رنگ هایی در کنار 
هم بنشینند و چه مواردی با هم همراه 
شــوند می تواند شــما را از سرحد یک 
پیشرو در خوش پوشــی تا میزان یک 
شــلخته بی توجه به اصول مناســب 

پوشیدن تنزل دهد.

اگر به همین ست لباس های انتخاب شده نگاه کنید 
متوجه می شوید که سعی شده است تا تناسب رنگ ها 
و هماهنگ بودن انتخاب ها رعایت شود و حالتی موقر و 

جدی اما نه خیلی سفت و سخت را به فرد بدهند.

2

3

بــه عنوان یــک آقای شــیک پوش، 
اکسســوری ها مثل کیف، کلاه، شال 
گردن را دست کم نگیرید. سعی کنید 
به تناسب شــرایط جوی و موقعیت از 

آنها استفاده کنید. 

4
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