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اهمیت ترک سیگار
 در ام اسی ها

تازه های ام اس 
از چهار گوشه جهان

ام اس 
و عفونت ها

 کرونا
همه چیزهایی که  مبتلایان

 به ام اس باید بدانند

به استقبال سال نو

با آرزوی سالی 
سلامت و شاد

تشخیص بیماری 
ام اس با کمک 

هوش مصنوعی 

تا می توانید در خانه بمانید



دوماهنامه آموزشی
2 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

دنیای بدون ام اس را فریاد بزنیم

دکتر محمدعلی صحرائیان
نائب رئیس انجمن ام اس ایران

یادداشت اول

ام اس مهمان ناخوانده ای اســت که سال هاســت 
بسیاری از مردم دنیا و برخی از هموطنان عزیزمان را 
به خود مشغول کرده است. افراد مبتلا و خانواده های 
آنها با چالش بیماری دســت و پنجه نرم می کنند و 
تلاش دارند با وجود همه ناملایمات کمترین تاثیر را 
از بیماری گرفته و به جای یأس و ناامیدی بیماری را 

مدیریت نمایند. 
از ده سال قبل روز جهانی ام اس به ابتکار فدراسیون 
جهانی ام اس نام گذاری و ثبت شده و فرصتی طلایی 
برای همگان، از مبتلایان و خانواده های آنان و گروه  
پزشکی و درمانی تا سایر اقشار ایجاد کرده که دست 
در دست هم، یک صدا، دنیای بدون ام اس را فریاد 

زنند و در این راه از هیچ کوششی فروگذار ننمایند. 
روز جهانی ام اس فرصتی اســت که افراد شناخت 
بهتری از این بیماری پیدا کرده و برای مبارزه با آن در 
سراسر دنیا همت گمارند. این روز فرصتی است که 
ام اس را بشناسیم قبل ازآن  که ام اس خودش را به ما 

یا یکی از عزیزان ما آشنا کند. 
روز جهانی ام اس، روز عهد بســتن با یکدیگر برای 
کمک به مبتلایان این بیماری اســت که در گوشه 
گوشه این خاک در حال دست و پنجه نرم کردن با 
این بیماری هستند. روز جهانی ام اس روز فریاد این 

شعار اســت که: من می آیم، ما می آییم، تا دست در 
دست هم تلاش کنیم چالش های فردی و اجتماعی 
را به حداقل برسانیم و عهد ببندیم هر آنچه در توان 
داریم برای مبارزه با بیمــاری ام اس به کار گیریم. 
همه ما از توانایی های علمــی، کلامی، اقتصادی و 
اجتماعی خود در جهت کاهــش آلام بیماران بهره 
 گیریم تا دنیای بدون ام اس دســت یافتنی شــود. 
امروز بسیاری از بیماری ها به مدد تلاش های پیگیر 
جامعه علمی و پشــتیبانی تک تک مردم جامعه به 
فراموشی سپرده شده اند. جامعه بشری در این زمینه 
مثال های فراوان دارد و امید است به همت تک تک 
افراد جامعه این راه ســریعتر و با گام های استوارتر 

پیموده شود. 
فرصت روز جهانی ام اس را مغتنم شــمرده و برای 
همه بیماران به خصوص بیماران عزیز ام اس آروزی 
سلامتی، نشاط و پویایی دارم. از تک تک حامیان عزیز 
ام اس و خانواده های بیماران صمیمانه سپاس گزارم. 
امیدوارم حمایت های معنوی، اجتماعی، فرهنگی و 
اقتصادی همچنان چراغ راه انجمن ام اس ایران برای 

مبارزه با بیماری باشد. 
امید است بادرک درست وواقعی از ام اس و دست در 

دست هم بر ام اس فائق آییم.
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پیام ام اس

اخبار شعب انجمن ام اس در شهرستان ها

ماه مبارک رمضان
موسم همدلی

انجمن ام اس قم

توزیــع ســومین مرحله ســبد غذایی 
بیماران شناسایی  شــده انجمن ام اس 
قم  در سال 99 با حمایت خیرین بخش 

سلامت و هلال احمراستان

انجمن ام اس ساوه

ســبد کالای ماه مبارک رمضان انجمن 
خیریه بیماران ام اس ســاوه همزمان با 
میلاد حضرت امام حسن مجتبی علیه 
السلام راهی سفره بیماران نیازمند شد.

120 بســته بهداشتی شــامل ماسک، 
دســتکش، محلول ضدعفونی دست و 
سطوح بین بیماران ام اس توزیع گردید. 

انجمن ام اس زابل

تهیه لــوازم توانبخشــی )توالت فرنگی 
6عدد، ایزی لایف 3 بسته ( برای بیماران 
ام اس شهرســتان زابل بــه ارزش10 
میلیون ریال که هزینه این لوازم را آقای 
منصور ساعدی از بیماران ام اس زاهدان 

تقبل نمودند.

انجمن ام اس قزوین

با لطــف بزرگوارانه چند خیــرو اقدام 
شایسته یک خانواده داغدار که بخشی 
از هزینه های مجلس ســوم پدرشان را  
صرف تهیه برنــج و روغن نمودند تعداد 
50 بســته حمایتی  به مبلغ دو میلیون 
تومان به همراه مقــداری وجه نقد  بین 
بیمارانی که علاوه بر بیماری با مشکلات 
اقتصادی هم مواجه هستند، توزیع شد و 
به افرادی هم که تمایل به دریافت  بسته 
غذایی نداشتند وجه به حساب بانکی آنها 

واریز گردید.

انجمن ام اس ابهر

در ماه مبارک رمضان خیرین در کنار جامعه ام اس قرار گرفتند و به شیوه هر سال بسته های کمک 
معیشتی و مواد غذایی و بهداشتی در بین مبتلایان به ام اس نیازمند توزیع کردند که عمده اخبار 

شهرستان ها در این شماره نشریه پیام ام اس را این موارد به خود اختصاص داده اند.
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پیام ام اس

همزمان با روز جهانــی ام اس جمعی از 
مسئولین شــهر ابهر با حضور در دفتر 
انجمن ام اس ابهر از خدمات و  اقدامات 
آن قدردانی کردند. در این نشســت که 
شامگاه روز چهارشــنبه مورخ 7 خرداد 
99 برگزار شد، حجة الاسلام والمسلمین 
رحیمی با اشــاره به توصیــه های دین 
اسلام در کمک به نیازمندان، گفت: اینکه 
بعد از تشکیل انجمن ام اس ابهر مراجعه 
بیماران مبتلا به ام اس نیازمند به مراکز 
دیگر مشاهده نشده است، نشان دهنده 
عملکرد بســیار خوب این انجمن است. 
مهندس محمد نجفی بخشدار ابهر نیز 
ضمن قدردانی از تــلاش های مدیریت 
انجمن ام اس ابهر اظهار داشت: بنده از 
نزدیک شــاهد تلاش های شبانه روزی 
مدیریت این انجمن هســتم. مهندس 
ذوالقدر، شــهردار ابهر نیز با بیان اینکه 
بنده همیشه از انجمن ام اس ابهر انگیزه 
و روحیه می  گیرم، افزود: انجمن ام اس 
ابهر با اقدامات زیربنایی و پیگیری های 
مداوم نماد نوگرایی، تلاش و  انگیزه بوده 

است و باید قدردان این مجموعه بود.
رییس شورای شــهر ابهر، سید نجیب 
حسینی خدمات ارائه شده توسط انجمن 
ام اس ابهر در حــوزه درمانی، دارویی و  
حمایتی را بســیار خوب توصیف کرد و 
افزود: این انجمن با اســتفاده از ظرفیت 
های موجود شهرستان خودمان خدمات 
بســیار خوبی بخصوص در دوره شدت 

کرونا ارائه داد.
در پایان این مراســم، مهمانان با حضور 
در مقابل دفتر انجمن ام اس از بیلبورد 
اختصاصی و دائمی این انجمن رونمایی 

کردند.
 

بســته ســبد غذایی و کالایــی و مواد 

ضدعفونی کننده ویژه مبــارزه با کرونا 
ویژه رمضان 99 انجمــن ام اس ابهر که 
با کمک های خیرین عزیــز تهیه و بین 

همیاران توزیع گردید.

انجمن ام اس زنجان

به مناســبت روز جهانی ام اس از ماکت 
مجتمــع امیــد )مجتمــع تخصصی، 
آموزشی درمانی و تحقیقاتی بیماران ام 
اس استان زنجان( که توسط دانشجویان 
گروه معماری و شهرســازی دانشــگاه 
آزاد اســلامی واحد زنجان ساخته شده 
با حضور ارزشــمند جمعی از مدیران و 
مسئولان محترم استانی از استانداری، 
دانشــگاه علــوم پزشــکی و خدمات 
بهداشــتی درمانی اســتان، بهزیستی 
استان، دانشــگاه آزاد اسلامی و جمعی 
از اعضای محترم هیــات مدیره، هیات 
امنا و همیاران و همراهان گرامی انجمن 

رونمایی شد.

انجمن ام اس آذربایجان غربی

اهدا بســته های بهداشتی و معیشتی به 
بیماران ام اس نیازمند توســط انجمن 
نیروهای زحمتکــش و دریادل انجمن 

ام اس

انجمن ام اس شوشتر

بســته بندی مواد غذایی توســط مدیر 
انجمــن حمایــت از بیمــاران ام اس 
شهرســتان شوشــتر با همکاری اداره 
بهزیستی شهرســتان جهت تحویل به 
بیماران نیازمند ام اس ودیگر معلولین 

تحت پوشش

انجمن ام اس سمنان

»به نمایندگی از خانواده مرحوم مغفور 
همیشه جاویدان دوست عزیزتر از خواهر 
و اعضای هیئت مدیره و اعضای انجمن 
ام اس استان ســمنان از عنایت و حسن 
توجه کلیه سروران، دوستان، آشنایان 
و همکاران و عزیزانی که با شــرکت در  
مجلس ختم و ارسال پیام های تسلیت و 
دلنوشته های بسیار زیبا که یادآور تلاشها 
و زحمات خداپســندانه عزیز سفرکرده 
بود، ما را مدیون لطــف و غریق محبت 
خویش نمودنــد، از صمیم قلب تقدیر و 
تشــکر نموده و برای همگان از خداوند 
رحمان، حضور در رکاب نورانی امام زمان 
)عج( را در عصر ظهور مسئلت می نمایم. 

یادش گرامی و راهش پررهرو باد
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پیام ام اس

تشرفی - مدیرعامل انجمن ام اس استان 
سمنان«

با حمایت خیرین و هلال احمر استان توزیع 
مرحله اول سبد کالا و پک ضدعفونی بین 
مددجویان انجمن ام اس استان سمنان 
)شهرستان سمنان(  لازم به ذکر میباشد 
که در شهرستانهای تابعه نیز   هفته گذشته 

توسط نمایندگان انجمن انجام شده

انجمن ام اس امل

اسطوره مهربانی حاج حبیب اردشیر بار 
دیگر درشــب های ماه مبارک رمضان، 
علی وار هز اران ســبد کالا را به همراه 
مهندس روشن و سرکارخانم صالحی در 

منازل به دست نیازمندان رساند

انجمن با همت مردم خوب شهرســتان 
آمل مرحله چهارم توزیع ســبد کالا به 
تعداد 90 بســته که شــامل: بلدرچین، 
گوشت گوســفند، ماکارونی، سویا، رب 
گوجه، دســتمال کاغذی، برنج، روغن و 
موارد بهداشتی بود را به بیماران نیازمند 

رساند

انجمن ام اس چالوس

پنجاه بسته معیشتی_غذایی به ارزش 
بیســت میلیون تومان با کمک مجمع 
خیرین شهرســتان چالوس وســه تن 
ازخیرین بزرگوار توســط انجمن ام اس 
غرب مازندران به )مرکزیت چالوس( بین 

مددجویان توزیع گردید.

انجمن ام اس لارستان

تهیه و توزیع بسته بهداشــتی خانواده  با 
همکاری خیرین ســلامت انجمن ام اس 

لارستان

انجمن ام اس جهرم

به مناســبت فرا رســیدن ماه مبارک 
رمضــان تعــداد 250  بســته میــان 
خانواده های انجمن ام اس شهرســتان 

توزیع شد. این ســبدهای کالا به ارزش 
25 میلیون تومان توسط خیرین تهیه و 
بین اعضای تحت پوشش انجمن ام اس 

توزیع گردید.

انجمن ام اس زاهدان

توزیع تعدادی سبد کالا به افراد نیازمند 
تحت پوشش انجمن حمایت از بیماران 

ام اس زاهدان

انجمن ام اس تفرش

اهدا سبدکالا به برخی بیماران عزیز به 
مناسبت ماه مبارک رمضان

انجمن ام اس فسا

توزیع سبد کالاهای غذایی و بهداشتتی 
بین بیماران نیازمندان
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چالش هــا و نیازهای مبتلایــان به ام 
اس) در بخش های تشخیصی، درمانی، 
دارویی، فرهنگی، اجتماعی، شــغلی و 

حقوقی(
شاید تا چند سال پیش نام بیماری ام 
اس به گوش کسی هم نخورده بود و در 
صورتی که شخصی به این بیماری مبتلا 
می شد، خود فرد و همین طور نزدیکان 
و اطرافیان او با تــرس و نگرانی زیادی 
با آن روبه رو می شدند. اگر چه امروزه 
می توانیم بگوییم بیشــتر افراد جامعه 
نام این بیماری را شــنیده وتا حدودی 
با علائم آن آشنا هســتند و تقریبا هر 
خانواده بزرگ در بیــن اعضای دور یا 
نزدیک خود حداقل یک نفر را ســراغ 
دارد که به این بیماری مبتلا اســت، با 
این وجود ترس ونگرانی نسبت به این 
بیماری همچنان وجود دارد. همانطور 
که  وقتی یک اتفاق یا ســانحه ای چه 
طبیعی باشد یا بر اثر بیماری رخ دهد 
اولین سوالی که به ذهن انسان خطور 
می کند این اســت که چــرا این اتفاق 
افتاد ودر مورد بیماری ام اس و چرایی 
آن هم این سوال مطرح است اما هنوز 
از نظــر علمی جوابی بــرای آن وجود 

ندارد.
اگر چه داشتن ســبک زندگی صحیح 
می تواند در پیشــگیری از ابتلا به این 
بیماری  کمــک کند و فــرد مبتلا به 

بیماری با رعایت نکاتی در زمینه های 
مختلف می تواند از پیشــرفت بیماری 
جلوگیری نماید، اما دراین مجال قصد 
چرایی و روش های پیشگیرانه از ابتلا 
به این بیماری را نداشــته و تنها آنچه 
که موردتوجه و بررســی قرار می گیرد 
چالش هــا و نیازهای افــراد مبتلا به 
بیماری ام اس وخانواده های این افراد 
نســبت به جامعه و حاکمیت است که 
می تواند از زوایای مختلف مورد بررسی 

قرار گیرد.
به رغم اینکه از اســفند ســال 1396 
بیماری ام اس در زمــره بیماری های 
خاص قرار گرفت و پــس از آن وزارت 
بهداشــت ودرمان و سازمان های بیمه 
گــر حمایت هــای خوبــی را از نحوه 
دسترسی به خدمات اولیه وضروری در 
حوزه های تشخیصی، درمانی، دارویی 
به عمل آوردند اما کماکان مشــکلات 
زیادی در بخــش های تشــخیصی، 
درمانی، دارویی، فرهنگی و اجتماعی 

و...پیش روی این عزیزان است.
امید اســت با پیگیــری ایــن نیازها 
بتــوان ذره ای از تالــم و درد ناشــی 
 از بیمــاری ام اس را مرتفع ســاخت.

الف - حوزه تشخیصی، درمانی، دارویی
 1- هزینه بالای داروهــای مصرفی 

2- عدم ارائه اطلاعات کافی از ســوی 

برخی از پزشکان به بیماران در هنگام 
تشخیص قطعی بیماری ام اس و اکتفا 
کردن به نوشتن دارو)عدم صرف وقت 
کافی نســبت به آگاه ســازی بیماران 
 مبتــلا در خصــوص ایــن بیماری(

3- در دسترس نبودن 
داروخانه های خاص به لحاظ موقعیت 
جغرافیایــی و دوری راه و صرفا وجود 

آن ها در مراکز استانی
4- نداشــتن بیمه تکمیلــی و قیمت 
 بالای داروهــای جانبــی و مکمل ها
5- عدم اختصاص گیشــه مخصوص 
داروهای بیمــاران خــاص در برخی 
داروخانه های دولتی که موجب معطلی 

زیاد بیماران می شود.
6- هزینه بالای خدمات توانبخشــی 
)فیزیوتراپی، کاردرمانی، هیدروتراپی 
و...( و همچنین عدم پوشــش بیمه ای 
خدمات توانبخشی به طور کامل و عدم 
پوشش بیمه ای ارائه خدمات در منزل.

7- هزینه بسیار بالای لوازم بهداشتی و 
تجهیزات توانبخشی و حرکتی

8- تغییــرات ناگهانــی قیمت ها در 
حوزه های دارویی و درمانی و استرس 

ناشی از آن
9- هزینه بالای فرانشیز سهم بیمار در 
دریافت خدمات تشخیصی از جمله ام 
آر آی و آزمایشــات و دریافت خدمات 
توانبخشی در مراکز خصوصی به رغم 

بسمه تعالی 

بیانیه انجمن ام اس ایران به مناسبت 
روزجهانی ام اس سال 1399
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وجود قرارداد بیمه ای

ب - حوزه اقتصادی
1- مشکلات شــدید مالی و معیشتی 
ناشی از تامین هزینه های تشخیصی، 
 درمانی، توانبخشی  لوازم بهداشتی و...

2- وجــود مالیات بر درآمــد بیماران 
خاص و ام اس

3- رایــگان نبودن خدمات ورزشــی 
و کلاس هــای فرهنگــی، هنــری و 
 بلیط های برنامه های مختلف فرهنگی

4- عــدم تخصیــص یارانه و ســهام 
 عدالت به برخــی از بیمــاران ام اس

پرداخــت  نبــودن  5- رایــگان 
درمانــی  دفترچــه  بیمــه  حــق 
اس ام  بیمــار  بــرای   ســلامت 
6- عدم پوشش قرار گرفتن بیماران ام 
اس در بعضی از مراکز توسط سازمان 
بهزیســتی و کمیته امــداد و موکول 
 کردن آن به تشخیص معلولیت قطعی

7- هزینــه بســیار بــالای داروهای 
خارجی

8- هزینه های بســیار بالای نگهداری 
بیماران در منزل

9- مشکلات و هزینه های مسکن
10- هزینه بالای خدمات دندانپزشکی 
و بیماری های دهان و دندان ناشــی از 
بیماری ام اس و اســتفاده از داروهای 

مختلف
ج- حوزه فرهنگی و اجتماعی

 1-  عدم شــناخت بیمار و اطرافیان 
بیمــار و نیــز جامعــه و کارفرمایان 
داشــتن  و  اس  ام  بیمــاری  از 
 تصــورات غلــط درمــورد بیمــاری

2-  مشکلات خانوادگی و آسیب های 
آن از جمله طــلاق و اختلافات و عدم 
 حمایت دولت در احقاق حقوق بیماران

3-  کمبــود مشــاوره های تخصصی 
و نبود مشــاور در کنــار بیمار جهت 
کنترل بیماری و پیامدهای آن با وجود 

مشکلات جسمی و عاطفی و روانی
4- کتمــان بیمــاری توســط فرد و 
خانــواده که ضمــن ایجاد اســترس 
شــدید  ضربه روحی جبران ناپذیری 

به فرد مبتلا وارد می شود.
5- مشکلات و موانع مربوط به ازدواج 

بیماران ام اس
6- مشــکلات ایاب و ذهاب بیماران و 
عدم شهرسازی مناسب با درنظر گرفتن 
نیازهای آنان مثل پله برقی یا پیاده روها 
یا کارت تــردد در خیابان های ممنوع 

)طرح( جهت دریافت دارو.
7- ضرورت توجه بیشتر رسانه ها به ام 
اس خصوصا همکاری بیشتر صداوسیما 
در اجرای ماده 12 دستورالعمل مجلس 
در رابطه با حمایــت از حقوق بیماران 
و معلولیــن و اختصاص 5 ســاعت در 
هفته به صورت رایــگان به برنامه های 
ســازمان های مردم نهاد حامی افراد 
دارای معلولیت جهت فرهنگ سازی و 

ایجاد تعامل بهتر بیمار با جامعه.
8- عدم اجرای کامل قانون حمایت از 

حقوق معلولان 

د- حوزه اشتغال
1- عدم اشــتغال و جذب و نگهداشت 
و عدم تســهیلات بــرای کارفرمایان 
بیمــاران ام اس به عنوان تشــویق و 
اساسا نیاز به تغییر شــرایط استخدام 

و بازنشستگی
2- امکان برخورداری از قانون معلولان 
در استخدام صرفا برای بیماران معلول 
در ام اس کــه معلولیت آنان توســط 
کمیسیون پزشکی بهزیســتی تایید 

شده امکان پذیر است حال اینکه عموما 
امکان اشتغال برای بیماران ام اس در 
شرایط برابر با افراد سالم میسر نیست.

3- تلاش بیماران شاغل برای کتمان 
بیماری در صورت افشای بیماری منجر 

به بیکاری و اخراج بیماران می شود.
4- از کارافتادگی و دریافت مستمری 
بــرای بیمارانی کــه بعــد از بیماری 
مشــغول به کار می شــوند بــه رغم 
پرداخت کسورات بیمه ای پس از عود 
بیماری و از کارافتادگی از سوی بیمه 
تامین اجتماعی مشــمول مستمری 
از کارافتادگــی نمی گردند و ضرورت 

بازنگری در قانون مربوطه
5- عدم اجرای قانون اشــتغال ســه 

درصد از افراد ناتوان
6- عدم پرداخــت حق بیمه کارفرما 
جهت اشتغال در مشاغل خانگی توسط 

دولت 

ه- خدمات حقوقی 
- ضرورت دریافت حمایت های حقوقی 

در دعاوی خانوادگی و شغلی

و- خدمات مشاوره و روان شناسی
1- ضــرورت امــکان دسترســی به 
مراکز مشــاوره و روانشناســی جهت 
دریافت خدمات مشــاوره بــه منظور 
پذیرش بیماری و تعامل بــا آن برای 
 مبتلایان بــه ام اس و خانــواده آنان

2- ضرورت دریافت خدمات مشاوره 
در حوزه خانواده و ازدواج.

در نهایت امید اســت با درک درست 
و واقعی همه آحاد جامعه نســبت به 
بیماری ام اس آینده  ی دلپذیر و دور از 
دغدغه و استرس برای مبتلایان به ام 

اس فراهم آید.
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فارس – 24 اردیبهشت
مشکلات مبتلایان به »ام اس« در 

آذربایجان غربی 

مدیرعامل انجمن ام اس آذربایجان غربی 
با اشاره به تعداد بیماران مبتلا به ام اس 
در آذربایجان غربــی، اظهــار کــرد: در 
آذربایجان غربی بیش از 4 هزار نفر بیمار 
ام اس وجود دارد کــه از این تعداد بیمار 
مبتلا به ام اس 80 درصد را خانم ها و 20 
درصد را آقایان تشــکیل می دهند. وی 
افزود: بیشــترین مبتلایان به ام اس در 
بازه سنی 18 تا 45 سال هستند که این 

بیماری در اصطلاح، بیماری نسل جوان 
نام دارد.

مدیرعامل انجمن ام اس آذربایجان غربی 
با اشاره به مشــکلات این بیماران، اعلام 
کرد: به علت اینکــه بیش تر این بیماران 
جوان هســتند و بعد از پایان تحصیلات 
مبتلا به ایــن بیماری شــده اند یکی از 
پیامدهای این بیماری مشــکل در پیدا 
کردن شغل مناسب است که با بیماری 

اخبار ام اس از چهارگوشه ایران
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و توانایی جسمانی شان همخوانی داشته 
باشد که شغل مناسبی با شرایط بیماری 
این افراد سازگار باشــد وجود ندارد یا به 

سختی یافت می شود.
مدیرعامل انجمن ام اس آذربایجان غربی 
ادامه داد: مشــکل بعدی ایــن بیماران، 
گرانی داروهــای مکمل و یــا داروهای 
خارجی هســت که زیرپوشــش بیمه 
نیســتند و هزینــه زیــادی را بر دوش 
بیماران و خانــواده آنان تحمیل می کند 
و مشکلات معیشتی از دیگر مسائل این 
بیماران اســت، چرا که با درآمد اندک  و 
همزمان وجود بیماری اداره یک خانواده 

حداقل 5 نفری بسیار مشکل است.
زارع اضافه کرد: مشــکل بعدی، مراحل 
اداری طولانی و پر دردسر برای دریافت 
دارو است چرا که هر بار برای دریافت دارو 
بیماران باید برای دریافت تخفیف دارویی 
از داروخانه هلال احمر به بیمارستان امام 
خمینی)ره(  ارومیــه مراجعه کنند که 
این بیمارستان منبع ویروس و بیماری 
است آن هم در این اوضاع کرونا، با وجود 
درخواست های مکرر بازهم این فرآیند 

کاهش پیدا نکرده است.
مدیرعامل انجمن ام اس آذربایجان غربی 
با اشــاره به آمار بالای بیماری ام اس در 
آذربایجان غربی، تصریح کرد: وجود مرکز 
خاص برای درمان و بستری این بیماران 
لازم اســت چرا که با توجه به حساسیت 
روحی و پایین بودن سیستم ایمنی جدا 
بودن محل بستری و معاینه آنان الزامی 
است این بیماران در بیشتر مواقع سالی 
یکبار یا هر 6 ماه یکبار نیاز به بســتری 

شدن دارند.
واحد نجفــی متولد 1358 بــوده و 20 
سال است که دچار بیماری ام اس شده 
است، اظهار کرد: از سن 21 سالگی دچار 
بیماری ام اس شــده ام و با این بیماری 
زندگی می کنم اما طی ســال های اخیر 
بیماری ام پیشــرفت کــرده طوری که 
دســت و گردنم نیز درگیر این بیماری 

شده است.
وی با بیان اینکه از سال 1368 به صورت 

حرفه ای شطرنج را دنبال کردم، گفت: اگر 
شطرنج نبود خیلی وقت پیش زندگی من 

تمام شده بود.
نجفی با بیان اینکه چندین مقام قهرمانی 
در مســابقات شطرنج کســب کرده ام، 
بیان کرد: ســال 1382 مقام اول منطقه 
2 کشوری دانشجویان پیام نور را به دست 
آوردم و کاپیتان تیم دانشــجوی منطقه 

2 بودم.
وی ضمن تشکر از همراهی و همیاری 2 
تن از دوستان خود، افزود: با این گزارش 
امید آن دارم که دیده شوم و شاید صدایم 
به گوش مسوولان برسد چرا که بیش از 
یکسال است در انتظار دیدار با استاندار 
آذربایجان غربی هستم که این امر تاکنون 

محقق نشده است.

ایلنا – 23 اردیبهشت 1399
فوت 1۵ بیمار مبتلا به ام  اس بر اثر 

کرونا
»عبدالحســین هوشــمند« مدیرعامل 
انجمن ام اس ایران در خصوص وضعیت 
بیماران ام اس در شــرایط شیوع کرونا، 
گفت: در حال حاضر در دسترسی به دارو 
مشکلی وجود ندارد. مســئولان وزارت 
بهداشت توانستند به گونه ای عمل کنند 
که این داروها در دسترس بیماران قرار 
داشته باشد، البته در بازه هایی تاخیر در 
دسترسی وجود داشت، یا دارو در برخی 

از استان ها دیر تحویل داده می شد.
هوشــمند افزود: بــا تمام این مســائل 
دسترســی به داروها وجود داشــت، اما 
مشــکل اصلی ما هزینه داروهاســت؛ 
بیمارانی که مجبور هســتند از داروهای 
خارجی برای درمان اســتفاده کنند، با 

مشکلات بسیاری مواجه هستند.
وی با بیان اینکه مشــکلات دارویی در 

شــرایط تحریم طبیعی اســت، گفت: 
مواد اولیه بخشــی از داروهایی که تولید 
می شود، وارداتی است. بنابراین تحریم ها 
اثر زیــادی روی آنها می گــذارد. نقل و 
انتقال پول و واردات مواد اولیه با مشکلات 
عدیــده ای روبه رو اســت. اینها مواردی 
است که وزارت بهداشــت با آنها دست 
به گریبان است، اما تدابیری که از سوی 
این وزارتخانه در نظر گرفته شد، توانست 
تا حدی این مشکلات را مرتفع کند. در 
واقع شرایط بحرانی نداریم و حداقل کل 
داروهای داخلی در دسترس بیماران قرار 

می گیرد.
هوشــمند در خصــوص رضایتمندی 
بیمــاران از داروهــای داخلــی گفت: 
خوشبختانه این داروها رضایت بیماران 
را جلب کرده اســت. حــدود 80 درصد 
داروهای ام اس در داخل تولید می شود و 
این داروها کاملا با استانداردهای تعریف 

شده جهانی مطابقت دارد.
وی در خصوص ابتــلای بیماران ام اس 
به کرونا، گفت: ما در استان های مختلف 
ابتلای بیمارانمان به کرونا را مشــاهده 
کردیم. با توجه به اینکه از ابتدای اسفند 
توسط 56 مرکز اســتانی انجمن، اطلاع 
رســانی صورت گرفت تا حــد زیادی از 
ابتلای بیماران ام اس جلوگیری شــد. 
تاکید کردیم که بیماران در منزل بمانند 

و از خانه خارج نشوند.
هوشــمند گفت: بخش عمــده بیماران 
ام اس داروهایــی را مصرف می کنند که 
سیســتم ایمنی آنها را تضعیف می کند. 
بنابراین این بیماری تهدیدی جدی برای 
بیماران ام اس است. آنها همکاری خیلی 
خوبی داشتند و سعی کردند در قرنطینه 
بمانند. با این وجود ابتلا داشــتیم، ولی 
در مجموع می توانیم بگوییم که کنترل 

خوبی صورت گرفت.
وی با اشــاره به اینکــه میانگین ابتلای 
بیمــاران ام اس به کرونا در هر اســتان 
10 الی 15 نفر بوده اســت، گفت: اما در 
تهران این آمار تا 60 نفر نیز رسید. آمار 
تجمیعی هنوز در حال جمع آوری است. 
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در مجموع حمایت هــای خوبی صورت 
گرفت و بسیاری از بیماران درمان شدند، 
اما متاســفانه 15 نفر به دلیل کرونا در 

جامعه هدف انجمن فوتی داشتیم.

ایرنا – 17 اردیبهشت 1399
مبتلایان به »ام اس«، بیشــترین 
بیماران خاص اصفهان را تشــکیل 

می دهند
رییس اداره بیماری های معاونت درمان 
دانشگاه علوم پزشــکی اصفهان گفت: 
حدود 14 هــزار بیمار خاص و ســخت 
درمان)صعب العلاج( در استان اصفهان 
شناسایی شده است که بیشترین تعداد 

آنها بیماران مبتلا به »ام اس« هستند.
شهربانو مظاهری افزود: حدود 14 هزار 
بیمار خاص و صعب العلاج)به جز سرطان 
و پیوند اعضا( در استان اصفهان شناسایی 
شده است که حدود هشــت هزار نفر از 
آنها را بیماران مبتلا به ام اس تشــکیل 

می دهند.
رییــس اداره بیماری هــای معاونــت 
درمان دانشــگاه علوم پزشکی اصفهان 
اظهار داشــت: بیماری هــای خاص و 
صعب العــلاج، معمولا مُزمن اســت و 
هزینه های درمان ســنگینی دارند که 
وزارت بهداشت بســته حمایتی برای 
آنها و همچنین پیوند اعضا و سرطان در 

نظر گرفته است.
وی خاطرنشان کرد: در استان اصفهان 
تاکنون حدود هشت هزار مبتلا به ام اس، 
یکهزار تالاسمی، 700 هموفیلی، دو هزار 
و 500 دیالیز خونی، 200 دیالیز صفاقی، 
50 ای بی، 20 ام پــی اس و 60 فیبروز 

سیستیک شناسایی شده اند.
مظاهری با بیان اینکه دســتور بســته 

حمایتی بیماران خــاص، صعب العلاج، 
پیوند اعضا و ســرطان به کلیــه مراکز 
منتخب ابــلاغ شــده و بر اجــرای آن 
نظارت می شود، تصریح کرد: این بسته 
با هدف حفاظت مالی بیمــاران در برابر 
هزینه هــای درمــان تعریف شــده که 
می توانــد دارو، برخی لوازم مــورد نیاز، 
ویزیت، مشاوره، خدمات تصویربرداری، 
آزمایش های مختلف، خدمات توانبخشی 

و دندانپزشکی را پوشش دهد.
مظاهــری از جمله اقدام های دانشــگاه 
علوم پزشــکی اصفهان بــرای حمایت از 
این بیماران را ایجاد مرکز جامع ام اس در 
بیمارستان آیت الله کاشانی، مرکز جامع 
بیماران هموفیلی و تالاسمی در بیمارستان 
سیدالشهدا)ع(، تعیین مرکز منتخب ام 
پی اس، فیبروز سیســتیک و  اس ام آ در 
بیمارستان کودکان امام حسین)ع(، تعیین 
مرکز منتخب بیماران ای بی در بیمارستان 
الزهرا)س( و انعقاد قــرارداد با پنج مرکز 
اوتیسم برای کاهش بار مالی بیماران عنوان 
و خاطرنشان کرد: در سال جاری تعداد این 

مراکز افزایش می یابد.
رییس اداره بیماری های معاونت درمان 
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان گفت: برای 
بیماران ام اس، همه داروهای تولید داخل 
رایگان و در دســترس است اما داروهای 
خارجی که معادل داخلی دارند شاید زیر 

پوشش نباشد.

ایرنا –1۵ اردیبهشت
انجمن بیماران ام اس آستارا کمک 

خیران را خواستار شد
زهرا لطفی در جلسه اعضای سمن رنگین 
کمان زندگی در دفتر انجمن حمایت از 
بیماران ام اس آستارا گفت: برای درمان 

این بیماران، به اســتقرار تجهیزات ام آر 
آی و سی تی اسکن در بیمارستان آستارا 
نیاز است و بیماران ام اس به دلیل کمبود 
امکانات درمانی، از خدمات انجمن ام اس 
و واحدهای درمانی اســتان اردبیل بهره 

مند می شوند.
وی از شبکه بهداشــت و درمان و اداره 
بهزیستی خواست، انجمن بیماران ام اس 

را پشتیبانی کنند.
رئیس انجمن حمایت از بیماران ام اس 
آستارا اظهار کرد: طبق قرارداد منعقده 
با اداره برق، هزینه مصرف برق مشترکان 

دارای این بیماری رایگان است.   
افزود: این بیماری شایع  ترین و مهم  ترین 
بیماری سیســتم اعصاب مرکزی است 
و تا 70 ســال پیش، به این اندازه شیوع 
نداشت و حدود 60 بیمار ام اس در آستارا 
شناسایی شده است و انجمن، شناسایی 
و ساماندهی بیماران را پیگیری می کند.

لطفی مشــکلات بینایی، بــی تعادلی، 
اختلالات گوارشی، تغییر ناگهانی دمای 
بدن، سوزن سوزن شدن و خواب رفتن 
انگشتان، ضعف عضلانی، خستگی مفرط 
و گرفتگی عضلات را از علائم ام اس اعلام 

کرد.

خبرگزاری صداوســیما – ۵ اردیبهشت 
1399

ابداع روش جدید برای تشــخیص 
بیماری ام اس

محققــان علوم پزشــکی در دانشــگاه 
ســائوکارلوس در ایالت ســائوپائولو در 
برزیل اعلام کردند روشی ابداع کرده اند 
که می توان به کمک آن، بیماری ام اس را 

در مراحل نخست تشخیص داد.
دســتگاه ایمنی فرد مبتلا بــه ام اس، 
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پادتن هایی تولید می کنــد که به غلاف 
میلین نورون ها حملــه و آن را تخریب 
می کنند. غلاف میلین، محافظ سلول های 

عصبی، نورون، است.
دکتر فابیو دو لیما لیت سرپرست گروه 
محققان برزیلــی و همکاراش می گویند 
یک حس گر در ابعاد نانو ساخته اند که 
 MBP قادر است پروتئین غلاف میلین
را در شــرایط واکنشــی بــا پادتن های 
دستگاه ایمنی، تشخیص دهد؛ در واقع 
این حس گر، قادر است حضور پادتن ها را 
در همه بیماری های مرتبط با مایع مغزی 
نخاعی و ســرم خون، تشــخیص دهد؛ 
پادتن ها به درون حس گر جذب می شوند 
و وجود بیماری در مراحل اولیه تشخیص 

داده می شود.
محققان امیدوارند این روش، به صورت 
فراگیر، برای تشخیص بیماری ام اس در 

مراحل نخست مورد استفاده قرار گیرد.

ایسنا – 30 فروردین
تلاش برای راه انــدازی کلینیک 

تخصصی ام اس در جهرم
مدیرعامل انجمن حمایــت از بیماران 
ام اس شهرســتان جهرم از تلاش برای 
راه اندازی کلینیک تخصصی این بیماری 
خبــر داد و ابــراز امیدواری کــرد که با 
همراهی دانشگاه علوم پزشکی و خیران و 
نیک اندیشان جهرمی، این مهم جامه ی 

عمل بپوشد.
کامبیز سهرابی با یادآوری اینکه انجمن 
حمایــت از بیمــاران ام اس جهــرم از 
ســال 1394 و با همت دکتر محمدعلی 

صحرائیــان، در ایــن شــهر راه اندازی 
شــده اســت، گفت: انجمن بیماران ام 
اس جهرم که اکنــون 450 عضو دارد و 
اکثریت آنان را  بانوان تشکیل می دهند، 
با هدف رفع نیازهــای درمانی بیماران 
و ارائه آموزش های لازم بــه این افراد و 
خانواده آنان و توجه به مســائل روحی و 
ارتقا روحیه مبتلایــان به بیماری ام اس 

راه اندازی شده است.
سهرابی که خود از بیماران مبتلا به ام اس 
است و تاکنون با هزینه و تلاش شخصی 
انجمن ام اس جهرم را ســرپا نگه داشته، 
گفت: رایگان کردن ام.آر.آی، فیزیوتراپی 
و کاردرمانی، تخفیف 30 درصدی هزینه 
برق مصرفی، معرفی اعضا برای تسهیل در 
دریافت خدمات اداری، اعطای تسهیلات 
2 میلیون تومانی به 500 عضو و پرداخت 
کمک هزینه تامین دارو به 70 عضو، اعزام 
بیماران به دندانپزشــکی با تخفیف 50 
درصدی نسبت به تعرفه رایج، بخشی از 

خدمات درمانی بوده است.
مدیرعامل انجمن حمایــت از بیماران 
ام اس جهرم اضافه کــرد: تهیه و توزیع 
مجــلات تخصصــی ام اس، برگــزاری 
کلاس های روانشناســی، موســیقی، 
یوگا، فن بیــان، آب درمانــی و تغذیه و 
فیزیوتراپی و کاردرمانــی و ... نیز برخی 
از خدمات آموزشی و رفاهی و ... را شامل 

می شود.
او با بیان اینکه کمــک هزینه پرداختی 
به بیماران مبتلا به ام اس، شامل تامین 
بخشــی از هزینــه تامیــن دارو، اقلام 
بهداشتی، آزمایش های تشخیص طبی 
و البته کمک هزینه های معیشتی است، 
خاطرنشــان کرد: انجمــن ام اس، یک 
تشکل مردم نهاد محســوب می شود که 
با همراهی و کمک نیک اندیشان و البته 
اعضای انجمن که از تمکن مالی برخوردار 

هستند، تاکنون اداره شده است.
ســهرابی ضمن دعوت از نیک اندیشان 
و خیران برای همراهی بــا این انجمن، 
بزرگترین مشکل انجمن ام اس جهرم را 
نیازهای مالی دانست و گفت: با توجه به 

شمار بیماران مبتلا به ام اس، متاسفانه 
امکان رسیدگی کامل و تامین نیازهای 
همه مبتلایان به این بیماری نیست؛ از 
طرفی بســیاری از مبتلایان به ام اس را 
جوانانی تشکیل می دهند که مانند سایر 
جوانان دغدغه کار و حتی ازدواج را دارند 
اما واکنش مردم در مواجهه با افراد مبتلا 

به ام اس، چندان خوب نیست.
ســهرابی یکی از مهمترین برنامه های 
آتی این انجمن را راه انــدازی کلینیک 
تخصصی ام اس در شــهر جهرم بیان و 
خاطرنشان کرد: پیش بینی کرده ایم که 
یک ســاختمان 150 مترمربعی، برای 
ایجاد کلینک تخصصی با همراهی خیران 

احداث و راه اندازی شود.

خبرگزاری مهر – 21 فروردین
پوســت میوه ها در پیشگیری از 

بیماری ام اس قابل استفاده است
مطالعات نشان می دهد اسید اورسولیک 
که به وفور در پوســت میوه ها و برخی 
گیاهان یافت می شــود هم از بیماری ام 
اس پیشگیری می کند و هم نورون های 
آسیب دیده در این بیماری را ترمیم می 

کند.
تحقیق جدید محققان دانشگاه توماس 
جفرسون پنســیلوانیا نشــان می دهد 
ترکیب موجود در پوست میوه هایی نظیر 
سیب و انواع آلوهای خشک شده، و برخی 
گیاهان می تواند آسیب بیشتر به نورون ها 
را کاهش دهد و همچنیــن می تواند به 
بازســازی غلاف های محافظ پوشــش 
دهنده نورون ها کمک کرده و در نتیجه 
روند آسیب به نورن ها را معکوس نماید. 
دکتر »عبدالمحمد رستمی«، سرپرست 
تیم تحقیق، در این باره می گوید: »ما برای 
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تأیید ایمنی ترکیب اسید اورسولیک نیاز 
به تحقیقات بیشــتری داریم. اما همین 
یافته هم، نشــانه عالی جدیــدی برای 

درمان این بیماری است.«

ایسنا
علائم شایع بیماری ام اس

دکتر محمدعلی صحرائیان، متخصص 
مغز و اعصاب، عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی تهران و نایب رئیس انجمن 
ام اس ایــران در مورد ایــن بیماری به 
ایســنا گفت: ام اس یک بیماری مزمن 
محسوب می شــود که عمدتا جوان ها را 
درگیر می کند. به طوریکه سن شایع این 
بیماری 20 تا 40 ســال است، اما به این 
معنی نیســت که فقط این طیف درگیر 

این بیماری می شوند.
صحرائیان با بیان اینکه شیوع این بیماری 
در خانم ها سه تا چهار برابر آقایان است، 
گفت: از نظر تقسیم بندی، این بیماری به 
عنوان یک بیماری خودایمنی شناخته 
می شــود. زیرا در اثر آن سیستم ایمنی 
بدن، سیســتم اعصاب مرکزی )شامل 
مغز و نخاع( را غیرخودی شناخته و به آن 

حمله می کند.
عضو هیئت علمی دانشگاه تهران گفت: 
علایم این بیماری بر اســاس اینکه این 
التهاب و حمله در چه قسمتی از سیستم 
عصبی اتفاق می افتد، متفاوت است. یکی 
از شایع ترین علایم بیماری ام اس تاری 
دید است که به دلیل التهابی ایجاد شده 

در عصب بینایی پدید می آید.
نایب رئیس انجمــن ام اس ایران با بیان 
اینکه بروز علائــم در ایــن بیماری به 
شکل ناگهانی است، ادامه داد: در موارد 
حمله سیستم ایمنی به سیستم اعصاب 
بینایی، بیمار صبح با تاری دید از خواب 

بیدار می شود، به طوریکه حس می کند 
پرده ای مات جلوی بینایی اش را ســد 

کرده است.
این متخصص مغز و اعصاب با بیان اینکه 
حرکت چشــم در این بیمــاران کمی 
دردناک می شود، گفت: این حالت )تاری 
دید و دردناکی حرکت چشــم( را با نام 
التهاب عصب بینایی می شناســیم که 
یکی از شــایع ترین علامت های ام اس 

محسوب می شود.
صحرائیان با بیــان اینکه دومین علامت 
ابتلا به ام اس ممکن است حسی باشد، 
گفت: در این حالت فرد دچار احســاس 
گزگز یا سوزن سوزن شــدن در اندام ها 
می شود، البته هر گزگز یا سوزن سوزن 
شدن به معنای ابتلا به ام اس نیست. این 
متخصص مغز و اعصاب، سومین علامت 
را اختلالات حرکتی برشــمرد و توضیح 
داد: اختلال حرکتی به این معنا که بیمار 
دچار ضعف در اندام های تحتانی یا نیمه 
بدن و در نتیجــه اختلال در حرکت می 

شود.
صحرائیان چهارمین علامت کمتر شایع 
را اختلال تعادل عنوان و اضافه کرد: در 
این حالت، بیمار دچار اختلال در انجام 
حرکات ظریف و عدم تعادل می شــود؛ 
البته این موارد شایعترین علائم محسوب 
می شود، اما براساس اینکه حمله ام اس 
در کدام نقطه یا نقاط بدن حادث شود، 

علائم هم متفاوت است.

ایسنا 
بیماران ام اس بیشتر مراقب باشند 

یک متخصص مغز و اعصاب با اشــاره به 
اینکه افرادی که دچار ام اس پیشــرفته 
هســتند، بیشــتر از افراد دیگــر دچار 
عفونت های ریــوی، عفونت های ادراری 

و زخم بستر می شوند، گفت: با توجه به 
شــیوع ویروس کرونا، بیماران مبتلا به 
ام اس باید نسبت به ســایر افراد بیشتر 

احتیاط کنند.
وحید شــایگان نژاد خاطرنشــان کرد: 
برخی از بیمــاران مبتلا بــه ام اس که 
هنوز بیماری شان پیشــرفت نکرده و بر 
روی تخت و ویلچر نرفته باشند، با افراد 
عادی یکسان هستند و در صورت ابتلا به 
ویروس کرونا تفاوت  ظاهری چندانی با 

افراد عادی ندارند.
این متخصص مغز و اعصاب با اشــاره به 
اینکه افرادی که دچار ام اس پیشــرفته 
هســتند، بیشــتر از افراد دیگــر دچار 
عفونت های ریوی، عفونت های ادراری و 
زخم بستر می شوند، تصریح کرد: با توجه 
به شیوع ویروس کرونا، بیماران مبتلا به 
ام اس باید نسبت به ســایر افراد بیشتر 

احتیاط کنند.
شــایگان نژاد ادامه داد: تعداد زیادی از 
بیماران ام اس داروهای خط اول را تهیه 
می کنند که برای تعدیل سیستم ایمنی 
بدن است و عوارضی از نظر ایمنی برای 
افرادی که داروها را مصــرف می کنند 
ندارد، حتی برخی از ایــن داروها اثرات 
حفاظتی بر روی ریه فرد اعمال می کند.

وی افزود: برخی از بیمــاران ام اس که 
داروهای بســیار قوی و خط دوم یا سوم 
اســتفاده می کنند ممکن است سیستم 
ایمنی بدنشان سرکوب شود، پس توصیه 
می شود نکات بهداشتی را در این روزها 
بیشتر رعایت کنند و در تجمع ها حضور 

پیدا نکنند.
این متخصــص مغز و اعصــاب با تأکید 
براینکه بیماران ام اسی که ناتوانی زیادی 
دارند و همچنین بیمارانی که داروهای 
خط دوم یا سوم را مصرف می کنند باید 
بیشــتر از ســایر افراد نکات بهداشتی و 
احتیاط را رعایت کننــد، افزود: بیماران 
ام اس می توانند حرکات ورزشــی را که 
در کتاب های مخصــوص این بیماری و 
سایت های اینترنتی وجود دارد، در منزل 

انجام دهند.



دکتر محمدرضا حاتمیان نورولوژیست و رئیس هیئت مدیره انجمن ام اس گیلان

بهتر است ازدواج افراد مبتلا به ام اس 
با یکدیگر بدون فرزندآوری باشد

استان گیلان از استان های زیبا و توریستی شمالی ایران به مرکزیت کلانشهر رشت است که از شمال به دریای 
خزر و کشور آذربایجان- که از طریق آستارا با آن دارای مرز بین المللی است- از غرب به استان اردبیل، از جنوب 
به استان زنجان و قزوین و از شرق به استان مازندران محدود می شود. مساحت گیلان ۱۴٬۰۴۴ کیلومترمربع و 

جمعیت آن بیش از 2 میلیون و پانصد هزار نفر است.
دکتر محمدرضا حاتمیان نورولوژیست و رئیس هیئت مدیره انجمن ام اس گیلان در گفتگو با پیام ام اس به تشریح 

فعالیت های این انجمن و چالش های بیماران مبتلا به ام اس در مواجه با کرونا پرداخت:
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   نازنین آریانهاد

   انجمــن ام اس گیلان در چه 
سالی تأسیس شد، هیئت موسس 
چه کســانی بودند و اعضای هیئت 
مدیره ایــن انجمن چه کســانی 

هستند؟
انجمــن ام اس گیلان در ســال 1387 
تاسیس شد و موســس آن خودم بودم، 
اعضای هیئت مدیره انجمن ام اس گیلان 
شامل آقایان قطب زاده، ابراهیمی، خانم 
فلاحی، خانم قطب زاده مدیر عامل، حاج 
آقا ســماکچی و خودم که رئیس هیئت 

مدیره هستم، است.

   چرا تصمیم به تاســیس این 
انجمن گرفتید؟

جهت حمایت از افــراد مبتلا به ام اس، 
ساماندهی بیماران ام اس و اینکه خدمات 
یک سمن را در اختیار مبتلایان به ام اس 
قرار دهم انجمن ام اس گیلان را تاسیس 

کردیم.

   انجمن شما چه شهرستان هایی 
را تحت پوشش قرار می دهد؟

انجمن ام اس گیلان کل اســتان گیلان 
را تحت پوشش قرار می دهد، در گیلان 
فاصله بین شهرستان ها اندک است و ما 

شعبه ای در شهرستان ها نداریم.

   انجمن ام اس گیلان چه تعداد 
بیمار تحت پوشــش دارد و نسبت 

بیماران زن و مرد چگونه است؟
ما در انجمن حــدود دو هزار بیمار ثبت 
شده داریم که تقریبا هفتاد درصد از این 
افراد خانم هستند، کوچکترین بیمار ما 
سیزده ســاله و بزرگترین آن ها شصت 

ساله است.

   در سال های اخیر میزان شیوع 
بیماری ام اس در گیلان تغییر کرده 

است؟ 
به نظر من شــیوع بیمــاری ام اس در 

گیلان خوشبختانه نسبت به سال های 
قبل کمتر شده است.

   انجمــن ام اس گیــلان چه 
خدماتی به بیماران ارائه می دهد؟

ما آمار دقیقی از اعضــای انجمن تهیه 
کردیم، برای آن ها کارت صادر می کنیم، 
با دانشگاه علوم پزشکی هماهنگی کردیم 
که حوالــه رایگان برای بیمــاران صادر 
شود، معمولا نود درصد هزینه داروهای 
بیماران را بیمه می دهد و ده درصد آن به 
عهده بیمار است ولی برای اعضای انجمن 
گیلان آن ده درصد نیز رایگان است. این 
طــرح پرداخت ده درصد فقط در ســه 
استان کشــور انجام می شود که یکی از 
آنها گیلان است و در استان های همجوار 
گیلان اجرا نمی شــود، ما همایش های 
مختلف و برنامه های آگاه ســازی اجرا 
می کنیم، اعضــا را بــرای ورزش های 
مختلف از جمله یوگا ثبت نام می کنیم، 
با سازمان های مختلف توافق می کنیم تا 
خدمات رایگان به بیمــاران ارائه دهند، 
مثلا انجام ام آرای برای اعضا رایگان است. 
درخواست تسهیلات از بانک برای افراد 
انجام می دهیم. فیزیوتراپی در بخش های 

دولتی برای اعضا رایگان است.
تعدادی از بیمــاران مــا )تقریبا 150 
نفر( تحت پوشــش مددکاری هستند و 
نیازهای آنها به بهزیستی اعلام می شود، 

این افــراد ماهیانه مبلغــی را دریافت 
می کنند و بهزیســتی نیازهای آنان را 
پوشــش می دهد. یکی از کارهای مهم 
دیگر ما این است که با کمک خیر اصلی 
انجمن که آقــای قطب زاده هســتند، 
ســاختمان ام اس را در زمینــی که از 
وزارت مســکن و شهرسازی گرفتیم در 

شش طبقه احداث می کنیم.

   این زمین رایگان به شما اهدا 
شد؟

مبلغ جزیــی و در حدود پنــج میلیون 
تومان بابت بابت زمین پرداخت کردیم 
که آن را هم موسسه نگاه به ما اهدا کرد 
که این موسسه متعلق به پزشکان است.

   در حال حاضــر انجمن ام اس 
گیلان دارای ســاختمان مستقل 

است؟
ما در حال حاضر روبروی بیمارســتان 
پورسینای رشت یک ساختمان کوچک 
داریم، که به مبلــغ ماهی چهارصد هزار 
تومان از بهزیستی اجاره کردیم و البته 

این مبلغ را خود بهزیستی می پردازد.

   کلا کدام ارگان های دولتی به 
شما کمک می کنند؟

از ارگان های دولتی فعلا فقط بهزیستی 
به مــا کمک می کنــد. دانشــگاه علوم 
پزشــکی نیز به صورت غیر مســتقیم 
کمک می کند، مثلا یارانه برای بیماران 
اختصاص داده است و ما از محل آن بن 
پرداخت ده درصد حق بیمار در اختیار 

افراد قرار می دهیم.

   هزینه های انجمن شما چگونه 
تامین می شود؟

ما از معدود انجمن هایی هستیم که زیر 
نظر بهزیستی هستیم و بهزیستی به ما 
یارانه می دهد ما هم پروانه بهزیســتی 
داریم و هــم پروانه نیــروی انتظامی، 
خیرین نیــز به انجمن مــا کمک هایی 
می کنند و گاها اگر دچار مشکل شویم 

ار دقیقی از اعضای انجمن تهیه 
کردیم، برای آن ها کارت صادر 

می کنیم، با دانشگاه علوم 
پزشکی هماهنگی کردیم که 

حواله رایگان برای بیماران 
صادر شود، معمولا نود درصد 

هزینه داروهای بیماران را بیمه 
می دهد و ده درصد آن به عهده 

بیمار است ولی برای اعضای 
انجمن گیلان آن ده درصد نیز 

رایگان است. 
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اقای غلامحسن قطب زاده کمک هایی به 
انجمن می کند.

   توزیع داروهای بیماران ام اس 
در گیلان مناسب است؟ 

ما تا بحال کمبود داروی ام اس نداشتیم 
و داروهای ایرانی و خارجی در اســتان 
موجود اســت. در موارد نــادر دارویی 
نبوده که آن هم به ســرعت تهیه شده 
اســت. ما در جلســه بیماران خاص در 
اســتانداری رشــت رایزنی کردیم که 
مجــوز داروهای خاص را بــه داروخانه 
خصوصی بدهند، قبــلا داروخانه های 
غیرخصوصی و بخصــوص هلال احمر 
همکاری لازم را با انجمن نمی کردند ولی 
از زمانی که داروها در داروخانه خصوصی 
بخصوص داروخانه دکتر کیایی موجود 
است شــرایط خیلی بهتر است و از نظر 
دارو هیچگونه کمبــودی نداریم. حواله 
پرداخت ده درصد دانشگاه علوم پزشکی 

برای همان داروخانه صادر می شود.

   در دوران شــیوع کرونا چه 
اقداماتی انجام دادید؟

با شــیوع کرونا انجمن تعطیل شــد و 
ارتباط با اعضا آنلایــن و تلفنی بود. در 
این دوران ما با داروخانه هماهنگ کردیم 
تا بیمارانی که دارای پرونده در ســامانه 
هســتند با مراجعه به داروخانه داروی 
یک ماه خود را دریافت کنند و یک برگ 
از دفترچه آنها جدا شود تا با کاهش موج 
کرونا این برگه ها تحویل پزشــک داده 

شود و نسخه نوشته شود.

   ماسک و تجهیزات محافظت 
شخصی در اختیار اعضای انجمن 

قرار دادید؟
دانشــگاه علوم پزشــکی 2000 بسته 
بیماران خاص که شامل ماسک و مایع 
ضدعفونی بــود در اختیار مــا قرار داد، 
هلال احمر نیز همین اواخر دو هزار بسته 
ماســک در اختیار ما قــرار داد که بین 

اعضای انجمن توزیع کردیم.

   آیا کســی از اعضای انجمن 
گیلان به کرونا مبتلا شد؟

خیر هیچ یک از بیماران ما به کرونا مبتلا 
نشدند.

   مشکلات اصلی بیماران ام اس 
در گیلان چیست؟ 

مشــکل اصلی همه مشــکل اقتصادی 
اســت. درکنار آن مواردی که تشخیص 
ام اس باعث اختلافات خانوادگی و حتی 
طلاق گرفتن زوج ها و رها کردن خانم ها 
و بیکاری آقایان می شود نیز رایج است، 
از ما هم به جز مشاوره دادن و نصیحت 
و حرف زدن کاری بر نمی آید. همیشــه 
به افــراد می گویم بیماری دســت خود 
ما نیســت و هر یک از ما ممکن اســت 
بیمار شویم چه ام اس چه سرطان و چه 

بیماری های دیگر.
موضوعی که بــه تازگی بــا آن مواجه 
هســتیم ازدواج افراد مبتلا به ام اس با 
یکدیگر است. من کلا با ازدواج موافقم و 
به نظرم ازدواج دو نفر با مشکلات مشابه 
کار بدی نیســت ولی فرزند حاصل از 
ازدواج دو فرد مبتلا به ام اس به احتمال 

زیاد یک فرد مبتلا به ام اس خواهد بود 
و امیدوارم زوج ها به این موضوع توجه 
کنند و اگر تمایل به بچه دار شدن دارند 
بچه های بی سرپرســت را به فرزندی 

بپذیرند. 
اخیرا یکی از خانم هــای انجمن که به 
دلیل بیماری توان بچه دار شدن نداشت 
و بچه هایش ســقط می شدند با توصیه 
من از پرورشگاه فرزند گرفت و از این کار 

بسیار راضی است.

   حرف آخر شما؟
کلا دوستان و همکاران ما در همه شهرها 
به خصــوص نورولوژیســت ها که برای 
بیمــاران زحمت می کشــند فقط یک 
قدردانی می خواهنــد و به چیز دیگری 
نیاز ندارند، پیشتر صدا و سیما برای روز 
جهانی ام اس برنامه های آموزشی داشت 
و از من دعوت می کردند در برنامه های 
آموزشــی شــبکه باران صحبت کنم و 
افراد از خارج ایران و کشورهای همسایه 
تماس می گرفتند و بیننده برنامه بودند، 
اما به تازگی برنامه های آموزشی خاص 

آنان ندارند. 
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به یادبود تلاش ها و زحمات زنده یاد خانم حافظی

رده سنی ابتلا به ام اس 
در سمنان پایین آمده است

   نازنین آریانهاد

   از نحوه آشنایی با انجمن ام اس 
بگویید و از چــه زمانی عضو هیئت 

مدیره هستید؟ 
مهرشید تشــرفی متولد 1351 هستم، از 
سال 78 که به ام اس مبتلا شدم به دنبال 
افراد دیگر مبتلا بــه ام اس بودم که با آنها 
آشنا شوم و به صورت اتفاقی با انجمن های 

ام اس آشنا شــدم، پس از مدتی با عده ای 
از افراد تصمیم گرفتیم انجمن ســمنان را 
راه اندازی کنیم. انجمن ام اس ســمنان به 
شکل کنونی در سال 1392 تاسیس شد و 
هیئت موسس آن عبارتند از: خودم، دکتر 
سید افشین سمایی، کامران بدخش، مرحوم 
مریم حافظی، نســرین یحیایی، مرضیه 
صابریان، رمضانعلی حیدریان، دکتر نبی 

الله اصغری و دکتر رضا کی پور.

   انجمن ام اس سمنان به تفکیک 
جنسیت چه تعداد بیمار دارد، کمترین 
و بیشترین سن بیماران ثبت شده در 
آن چقدر است و کدام شهرستان ها را 

پوشش می دهد؟
ما حدود 400 بیمــار در انجمن داریم که 
تقریبا یک ســوم آن آقایان هستند و بقیه 
خانم، خردسال ترین بیمار ما یک پسر شش 
ساله و مســن ترین یک فرد 56-57 ساله 

استان سمنان یکی از پهناور ترین استان های ایران است. مرکز و پرجمعیت ترین شهر این استان، شهر 
بزرگ سمنان است، مساحت این استان حدود ۷۹ هزار کیلومتر مربع است. با مهرشید تشرفی، عضو هیئت مدیره انجمن 

ام اس سمنان در مورد این انجمن، مشکلات بیماران استان سمنان و چالش ها در مواجهه با کرونا به گفتگو نشستیم.
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است. انجمن کل استان سمنان را پوشش 
می دهد و مــا از شهرســتان های دامغان، 
گرمسار، شاهرود، مهدیشهر و سرخه بیمار 
داریم، در دامغان آقای دکتــر تقوی و در 
شاهرود آقای دکتر بصیری نماینده انجمن 
هستند. در کل به نظر من روند ابتلا به ام اس 
در سمنان تقریبا ثابت است ولی رده سنی 
ابتلا به ام اس خیلی کاهش پیدا کرده است.

   انجمن شما چه خدماتی به بیماران 
ارائه می دهد؟ 

اولویت اصلی ما ارائه خدمات درمانی و دارو 
به مبتلایان ام اس در سمنان است و در کنار 
آن خدمات رفاهی، فرهنگی، آموزشــی و 
روانشناسی به افراد ارائه می کنیم، هماهنگی 
با مراکز موجود در شهر از جمله فیزیوتراپی 
و داروخانه، استفاده از پتانسیل های موجود 
در شهر مانند سینما، تئاتر، کتابخانه و غیره 
به صورت رایگان یا با تخفیــف ویژه برای 
بیماران، تورهای مختلف و در کل اقداماتی 
که شرایط روحی مبتلایان به ام اس را بهبود 
بخشد. فعالیت های ورزشی از جمله یوگا نیز 
انجام می شود و ما مقام اول رشته شطرنج را 
برای سه سال متوالی در کشور، مقام چهارم، 
دوم، سوم و اول دارت کشوری و مقام ششم 

پتانک کشوری را داریم.

   انجمن ام اس دارای ســاختمان 
مستقل اســت؟ کدام نهادها با شما 

همکاری می کنند؟
ســاختمان انجمن ام اس سمنان مستقل 
اســت ولی زیرمجموعه ای از هلال احمر 
است، یعنی ما با هلال احمر هماهنگی هایی 
انجام دادیم و فضایــی را از آن ها گرفتیم، 
این ساختمان رایگان نیست و هلال احمر 
سالانه مبلغی را دریافت می کند که این مبلغ 
چشمگیر نیست. ما هم در این ساختمان با 
هزینه انجمن بازسازی هایی انجام دادیم. 
دانشگاه علوم پزشکی همان بسته خدمات 
کشــوری که در همه جا ارائــه می کند به 
اعضای انجمن می دهد، موسسه قلم چی 
نیز با ما همــکاری دارد و خدمات رایگان 
به بیمــاران و فرزندان آنهــا ارائه می کند، 
هلال احمر هم علاوه بر در اختیار قرار دادن 
ساختمان با ســبد کالا به اعضای انجمن 
کمک هایی می کند. هزینه ها توسط خیرین 

تامین می شود.

   مشکلات اصلی بیماران ام اس در 
چیست؟ 

یکی از مهم ترین معضلات بیماران ام اس 
کــه مختص ســمنان نیســت، داروهای 
مکمل اســت، داروهای بیماران ام اس در 
دســترس و تقریبا رایگان است ولی افراد 
به دلیل شرایط جسمی مجبور هستند از 
یک سری داروهای مکمل استفاده کنند. 
این مکمل ها بســیار پرهزینه هستند، از 
خدمات بیمه خارج هســتند و به صورت 

آزاد باید تهیه بشوند که هزینه گزاف دارند. 
در برخی از شهرستان های اطراف سمنان 
نورولوژیســت مســتقر وجود ندارد؛ شهر 
سمنان دو نورولوژیســت دارد که زحمت 
بسیاری می کشند و هیچ کدام بومی سمنان 
نیستند ولی به دلیل تعداد بالای بیماران، 
افراد زمان زیادی را در نوبت انتظار مطب یا 
کلینیک ها می گذرانند و از این بابت گاهی 

شکایت دارند.
شهرستان سمنان مرکز ام آر ای دولتی ندارد 
و این مرکز متعلق به بخش خصوصی است 
که این باعث می شــود بیماران ساکن در 
سمنان نتوانند از بسته خدمتی ارائه شده 
توســط دانشگاه علوم پزشــکی که در آن 
ام آرای کاملا رایگان می شود، استفاده کنند 
و گاها مجبور هستند برای ام آرای مسافتی 
طولانی تا دامغان طی کنند تــا بتوانند از 
خدمات رایگان استفاده کنند، امیدواریم 
هماهنگی با بخش خصوصی انجام شود یا 
به هر طریق دیگری بیماران در شهر سمنان 
بتوانند بــه صورت رایــگان از این خدمت 

استفاده کنند.

   مشکلات فرهنگی و خانوادگی 
بیماران ام اس چیست؟

مشــکلاتی مانند بیکاری یا جدایی زوج ها 
و اختلاف در خانواده پس از تشــخیص ام 
اس در بســیاری از مناطق کشور موجود 
است، در ســمنان به دلیل حفظ شرایط 

زنده یاد خانم حافظی
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ســنتی، دیدگاه مردم هنوز سنتی است و 
این دیدگاه باعث شــده است مشکلاتی از 
این قبیل خیلی کمتر از نقاط دیگر باشــد 
ولی باز هم موردهایی از طلاق و اختلافات 
بر سر هزینه های درمانی به دلیل ابتلا به ام 
اس داریم، در مورد بیکاری و شغل با توجه 
به اینکه سمنان شهر صنعتی است و صنعت 
و اقتصاد مقداری دچار مشــکل هستند، 
معمولا شــرکت ها افرادی کــه توانمندتر 
هســتند و شــرایط بهتری دارند را به کار 
می گیرند و در هنــگام تعدیل نیرو افرادی 
که شرایط جسمی آنها نمی تواند با شرایط 
کاری سخت هماهنگ باشد بیکار و اخراج 
می شوند و مشکل بیکار شدن برای تعداد 
زیادی از آقایان انجمــن ما وجود دارد؛ اگر 
شــرایطی فراهم شــود که افراد حداقل 
اســترس شــرایط کاری را نداشته باشند 

بسیار به آنها کمک شده است.

   همزمان با شیوع کرونا تجهیزات 
محافظــت فردی مانند دســتکش 
وماسک برای بیماران در دسترس بود؟
تجهیزات مختلف محافظت فردی در اینجا 
کلا نایاب بود و پس از پیگیری های انجام 
شده در فروردین ماه تجهیزات به ما رسید 
که مقداری از آن بین بیماران توزیع شده 
است و مقدار دیگر هنوز مانده است. مقدار 
اولین بسته تجهیزات محافظت فردی که به 
دست ما رسید اندک بود و برای هر فرد سه 
یا چهار عدد ماسک داشت که ما دیدیم اگر 
از افراد بخواهیم برای تعداد کمی ماسک به 
انجمن مراجعه کنند خطرات و امکان بیمار 
شدن آنها بیشتر است بنابراین تحویل آن را 
موکول کردیم به رسیدن تجهیزات بیشتر. 
ما این ماســک ها را از طریق علوم پزشکی 
ســمنان و هلال احمر دریافــت کردیم. 
حتی اگر انجمن و خیرین می توانســتند 
هزینه های تجهیــزات محافظت فردی را 
تامین کنند باز هم ماسک در سمنان موجود 

نبود و ما نمی توانستیم تهیه کنیم. 

   از اعضای انجمن ام اس سمنان 
کسی به کرونا مبتلا شد؟

متاسفانه خانم مریم حافظی رئیس هیئت 
مدیره انجمن ام اس سمنان به دلیل بیماری 
کرونا درگذشــت که چنــد روزی از فوت 
ایشــان می گذرد. خانم حافظــی از هفت 
فروردین به کرونا مبتلا و در بیمارســتان 
بستری شد، او تا پانزدهم اردیبهشت تحت 
درمان بود که متاسفانه درمان ها جواب نداد 

و ایشان جان باختند.

   خانم حافظی چند ســال و چه 
فعالیت هایی داشتند؟

ایشان متولد سال 1360بودند و دارای دو 
پســر که کلاس نهم و دهم هستند. تمام 
فعالیــت او روی انجمــن ام اس و هیئت 
ورزشی بیماران خاص متمرکز بود و مدتی 
هم به عنوان نایب رئیس هیئت ورزشــی 
بیماران خاص شهرستان ســمنان فعال 
بودند، سال گذشته نیز مقام نفر دوم دارت 

کشور را کسب کردند.
بیماری من و خانم حافظی تقریبا همزمان 
و از سال 1378 تشخیص داده شد و آشنایی 
ما با یکدیگر از همــان زمان در مراجعه به 
پزشک آغاز شد و دوســتی و رفاقت ما به 
خواهری تبدیل شد و در طول این سال ها 
مانند خواهر در کنار هم بودیم. ما با مراجعه 
به پزشــک و ادامه درمان متوجه شــدیم 
آشنایی و آگاهی جامعه نسبت به بیماری 
ام اس بسیار اندک است و این انگیزه ای شد 
که همپای هم پیگیر باشیم تا انجمن ام اس 
سمنان را تاسیس کنیم و پس از تاسیس 
انجمن ایشان به عنوان رئیس هیئت مدیره 
فعالیت داشتند و من به عنوان مدیرعامل. 
ایشان در همه فعالیت ها و خدماتی که راجع 
به آن صحبت کردیم و در انجمن سمنان 
ارائه می شــود، نقش داشــتند و قسمتی 
از زحمات بر عهده او بــود، ما هردو علاوه 
بر سمت اســمی که در انجمن داشتیم به 
عنــوان کادر دفتری انجمــن نیز فعالیت 

می کردیم.
پس از ابتلای وی به کرونــا خیلی پیگیر 
درمان بودیــم و با پزشــک های مختلف 
صحبت و مشورت می کردیم، انجمن ام اس 
تهران به ویژه آقای دکتر هوشمند و خانم 

هاشــمی خیلی ما را همراهی می کردند، 
حتی داروهای مورد نیاز را از انجمن دریافت 
کردیم ولی متاسفانه زحماتی که خانواده و 
بسیاری از دوستان کشیدند که بتوانیم او را 
به شرایط نرمال بازگردانیم موثر واقع نشد و 

از جمع ما رفتند.

   پس از تشخیص بیماری ام اس 
روحیه ایشان چگونه بود؟

بیماری ام اس تاثیری در روحیه وی نداشت، 
بیماری ام اس را بیماری تلقی نمی کردند و 
همیشه می گفتند ام اس مانند یک دوست 
با من همراه است و فوق العاده فعال بودند، 
علیرغم اینکه حدود دو ســال پیش و در 
فروردین 97 دچار شرایط خاصی شدند که 
درد شدیدی داشتند و حتی در حد نشسته 
هم نمی توانستند کارهایشان را انجام دهند 
و کاملا زمین گیر بودند ولی با آن شــرایط 
هم روحیه خود را از دست ندادند و پیگیر 
کارهای انجمن بودند؛ خیلی سریع پیگیر 
درمان شــدند و درمانشان جواب داد، پس 
از 3-4 ماه توانستند به حالت عادی و نرمال 
بازگردند و فعال تــر از قبل مجددا کارهای 
خود را شــروع کردند ولی متاسفانه کرونا 

ایشان را از ما گرفت.

   خانم حافظی چگونه بیمار شدند؟
هنوز برای همه ســوال اســت که چگونه 
مبتلا شد، در صحبت هایی هم که با همسر 
ایشان داشــتیم متوجه شدیم هیچ یک از 
افراد خانواده و اطرافیان وی نشانه بیماری 
نداشــتند و منشا آن برایشــان مشخص 
نیست، ما در روزهای ابتدایی شیوع کرونا 
و در اول اسفند ماه علیرغم مراجعه بیماران 
انجمن را تعطیل کردیم و کارها را به صورت 
غیر حضــوری انجام می دادیم، ایشــان از 
اســفند ماه در منزل و قرنطینه بودند و در 
7 فروردین ماه بستری شدند، ایشان اوایل 
بهمن ماه به بیمارستان مراجعه کردند ولی 
اینکه آن زمان کرونا در ایــران بوده و این 
بیماری دو ماه در بدن خانم حافظی نهفته 
بوده یا نه چیزی نیســت که با قطعیت در 

مورد آن نظر داد.  
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   دکتر سمیرا نوردی- فلوشیپ 
ام اس - بیمارستان سینا

بیماری ام اس یــک بیماری خود ایمنی 
اســت که در این بیماری سیستم ایمنی 

بدن غلاف میلین سیستم اعصاب مرکزی 
را مورد حمله قرار می دهد و منجر به بروز 
حملات بیماری در بدن می شــود که با 
علائم مختلفی مانند تــاری دید، ضعف 
اندام  هــا، گز گز و بی حســی، اختلالات 

ادراری و موارد دیگر بروز پیدا می کند که 
این حملات در کنار انجام ام ار ای  مغز و 
نخاع می تواند منجر به تشخیص بیماری 

گردد. 
جهت جلوگیری از حملات بیماری ام اس 

وضعیت مبتلایان به 
ام اس در دوره کرونا



در واقع بیماری ام اس به خودی 
خود منجر به افزایش ریسک و 
احتمال ابتلا به بیماری کووید 

19)بیماری ناشی از کرونا 
ویزوس جدید( نخواهد شد و 

ریسک ابتلا در بیماران ام اس 
شبیه افراد هم سن خودشان 

که این بیماری را ندارند است و 
در صورت وجود مواردی چون 

سن بالاتر، وجود بیماری ریوی، 
وجود بیماری قلبی عروقی و 

فاکتورهای خطر دیگر ریسک 
ابتلا به کرونا در آن ها افزایش 

می یابد.
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و ممانعت از پیشــرفت بیماری داروهای 
مختلفی بسته به شــرایط بیمار و شدت 
بیماری تجویز می گردد. این داروها گروه 
های مختلفی دارند از جملــه داروهای 
تنظیــم گــر و تنظیم کننده سیســتم 
ایمنی بدن شــامل داروهای اینترفرون 
بتا و گلاتیرامر اســتات کــه به صورت 
تزریق عضلانی یــا زیر جلدی تجویز می 
گردد، داروهای سرکوبگر سیستم ایمنی 
شامل داروهای خوراکی )فینگولیمود- 
تریفلونومایــد- دی متیل فومــارات ( و 
داروهای تزریقی شــامل ناتالیزوماب با 
تزریق ماهانه و ریتوکسی ماب با تزریق 6 

ماه یک بار هستند.
با شیوع بیماری ویروســی کرونا و ایجاد 
پاندمی )جهانی شــدن( ایــن ویروس و 
بخصوص انتشار مطالبی در رسانه ها مبنی 
براینکه کلیه بیماران مبتلا به بیماری های 
خودایمنی بسیار در خطر هستند و ...ترس 
و اضطراب زیادی در همه جامعه ایجاد شد 
و یکی از گروه هایی  که ترس و اضطراب 
زیادی در خصوص این بیماری داشــتند 
بیماران مبتلا به ام اس بودند و سئوالات 
زیادی از جانب این گروه مطرح می شد. 
سوالاتی از قبیل اینکه آیا بیماران ام اس 
ریسک بیشتری برای ابتلا به کرونا دارند؟ 
آیا داروهای مورد استفاده در بیماری ام 
اس بیماران را در معرض ابتلای بیشــتر 
به این ویروس قــرار می دهد؟ در صورت 
ابتلای بیمار مبتلا بــه ام اس به بیماری 
کرونا نتیجه بروز بیماری در این فرد چه 
خواهد بود و ایا با سایر افراد فرقی می کند؟ 
داروهای در حال مصرف در مبتلایان به 
بیمــاری ام اس ادامه داده شــود یا قطع 
گردد؟ این سوالات و ســئوالات متعدد 
دیگر مکــررا از جانب بیمــاران و حتی 
اعضای خانواده و دوستان آن ها پرسیده 

می شد.
در پاســخ به این ســوالات باید گفت در 
واقع بیماری ام اس به خودی خود منجر 
به افزایش ریســک و احتمــال ابتلا به 
بیماری کووید 19)بیماری ناشی از کرونا 
ویزوس جدید( نخواهد شد و ریسک ابتلا 
در بیماران ام اس شــبیه افراد هم ســن 
خودشان که این بیماری را ندارند است و 
در صورت وجود مواردی چون سن بالاتر، 
وجود بیماری ریوی، وجود بیماری قلبی 
عروقی و فاکتورهای خطر دیگر ریسک 

ابتلا به کرونا در آن ها افزایش می یابد.
در ارتباط با داروهای تجویز شــده برای 
بیماری ام اس هم بایــد گفت داروهای 
اینترفرون بتــا و گلاتیرامر اســتات که 
داروهای تنظیم گر هستند ریسک ابتلا 
به ویروس را بالا نمی برند و حتی داروی 
اینترفرون بتا که ماهیت ضد ویروسی دارد 
درمان کرونا نیز کاربرد داشــته است. از 

طرف دیگر در خصوص داروهای خوراکی 
شــامل فینگولیمود، تریفلونوماید و دی 
متیل فومارات که داروهای ســرکوبگر 
سیستم ایمنی هستند، توصیه علمی این 
است که بیماران داروی خود را ادامه دهند 
و اگر در ازمایشــات درخواستی پزشک 
برای آن ها سلولهای خونی یا لنفوسیت ها 
کمتر از حد مشخصی بودند با صلاحدید 
پزشک معالج داروی در حال مصرف  موقتا 
کم یا قطع گردد. برای مثــال در داروی 
ناتالیزوماب که تزریق ماهیانه دارد فواصل 
تزریق به 6-8 هفته افزایش یابد و در مورد 
داروی ریتوکســی ماب که تزریق 6 ماه 
یکبار دارد، با چک المان خونی و بســته 
به شرایط بیمار و بیماری تزریق به تعویق 

انداخته شود.
نکته بســیار مهم در اینجا این است که 
بیماران از قطع خودسرانه دارو خودداری 
کننــد. از طرف دیگر همــه مبتلایان به 
ام اس باید نــکات بهداشــتی را با دقت 
رعایت کنند، از ترس و اضطراب بیش از 
حد بپرهیزند، مراقب ســلامت روحی و 
روانی خود باشند، حتما ورزش و تحرک 
جسمانی در خانه را ادامه دهند و با پزشک 
خود به صورت مجازی در ارتباط باشند. 

به امید پایان روزهای کرونایی 



   دکتر رمینا روحی

با توجه به جار و جنجــال فراوان موجود 

درباره استرس مخصوصا این روزها که به 
دلیل ویروس کرونا، این استرس چند برابر 
شده، احتمالا از خودتان می پرسید چطور 

می توانید براین اســترس ها غلبه کنید. 
نخستین قدم در برنامه  مهار استرس این 
اســت که به خودتان یادآوری کنید)در 

برنامه ریزی شخصی برای مهار استرس

برای هیچ عامل بیرونی 
اضطراب نداشته باشید

دوماهنامه آموزشی
22 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



صورت نیاز به طور مکرر(، اســترس وارد 
کردن به خودتان درباره  مقوله  اســترس 
کار بیهوده ای است. دلایل آن به صورت 

تیتروار توضیح داده می شود:
تلاش برای حذف استرس ناممکن 
است: این کار را نمی توان به آسانی انجام 
داد، زیرا اســترس جزئی جدانشدنی از 
زندگی روزانه است. هنگامی که افراد سعی 
می کنند از شر اســترس در زندگی شان 
راحــت شــوند در ایــن راه موفقیتــی 
نصیب شان نمی شود و در عوض احساس 
اضطراب و ناتوانی به سراغشــان می آید. 
حتی اگر موفقیت نسبی هم نصیب شان 

شود اغلب از نتیجه  کار ناراضی هستند.
دست کشــیدن از فعالیت های با 
اهمیت نظیر شغل، به دلیل استرس زا 
بودن، یک راهکار دو سر باخت است: 
شاید به این ترتیب کمی از استرس های 
زندگی تان کم شود اما در عوض، درآمد 
و یکی از منابع اصلــی رضایت و اعتماد 
به نفس خود را از دست می دهید و البته 

خود بیکاری هم بسیار استرس زا است.
اتفاقات شــادی بخش هــم برای 
مبتلایان استرس زاســت: ازدواج 
کــردن، بچه دار شــدن، خریــد خانه، 
مسافرت کردن و...از اتفاقاتی هستند که 
با وجود لذت بخش و هیجان انگیز بودن، 
باعث استرس نیز می شــوند. اما یادتان 
باشــد اگر تمام این اســترس ها برطرف 
شوند، زندگی واقعا یکنواخت و ملال آور 

خواهند شد.
هنگامی کــه مبتلایان به ام اس ســعی 
می کنند با دور کردن استرس از زندگی، 
ام اس خود را کنترل کننــد، اگر علائم 
بیماری ظاهر شوند و بیماری در هر صورت 
پیشرفت کند، ممکن است احساس گناه 
کنند. به عبارت دیگر، وقتی ام اس افراد 
ناهنجار شود و حمله به آن ها دست دهد، 

خود را سرزنش می کنند.
به خاطر داشته باشــید که غلبه بر یک 
بیماری مزمن و پیش بینی ناپذیر به اندازه 
کافی دشوار هســت چه برسد به این که 
خود را مقصر بدانید. بهتر آن است که از 

توصیه های متخصص مغــز و اعصابتان 
برای مهار بیماری پیروی کنید. در عین 
حال فکری به حال کنترل استرس های 
زندگی روزانه تان کنید. این راهکارها در 
کنار یکدیگر به شــما کمک می کنند تا 

بهترین احساس و عملکرد داشته باشید.
کنترل اســترس هم مانند مهــار ام اس 
فرآیندی مستمر است و کاری نیست که 
بتوانید یک بار انجامش بدهید و ســپس 
فراموشش کنید. درباره  چگونگی دست به 
کار شدن برای غلبه بر استرس های بیرونی 
و درونی ناشی از ام اس که هم اکنون دست 
به گریبان شان هستید یا در آینده با آن ها 
روبه رو می شوید، یک سری راهنمایی ها 
در اختیارتان می گذارم که من از آن ها به 
عنوان روش های مدیریت اســترس نام 

می برم.
روش های مدیریت استرس- از آنجا 
که کنترل اســترس هر فرد به گونه ای 
متفاوت از دیگری اســت، روش های آن 
هم بســیار زیاد اســت. علاوه بر این که 
ورزش هایی مانند ورزش های گروهی، 
هوازی، تای چی، یوگا، شــنا و دوچرخه 
سواری در کاهش اســترس بسیار موثر 
هســتند چندین راهــکار دیگــر ارائه 

می دهم:
تمرین های تنفسی عمیق: مهم ترین 
نکته درباره  تنفس عمیق این اســت که 
آن را در هر زمان و مکانی می توانید انجام 

دهید. توصیه  من این اســت روزتان را با 
تنفسی عمیق شروع کنید و در هر زمان 
بیشتر احساس اســترس می کنید چند 

دقیقه بیشتر نفس بکشید.
تصویرپردازی ذهنی)تجسم کردن(: 
این تمرین یعنی پاک کردن ذهن تان از 
هر چیزی به جز صحنه ای که می خواهید 
روی آن تمرکز کنید. مانند ساحل مورد 
علاقه تــان یا یک پــارک زیبــا و... را در 
ذهن تان مجسم کنید و از دیدنش لذت 
ببرید. برای اینکه این تمرین آرامش  به 
خوبی جواب بدهد باید در مکانی ساکت، 

آرام و دور از دیگران باشید.
مراقبه)مدیتیشــین(: مرحله  بعد از 
تجسم، مراقبه است. هدف از مراقبه یعنی 
تمرکز بر واژه، عبارت یا صدایی معین که 
شما پشت سر هم، بی صدا یا با صدای بلند 
تکرار می کنید. برای داشتن یک مراقبه  
خوب شما باید در روز حداقل 20 دقیقه 

زمان بگذارید.
شــل کردن تدریجی عضلات: شل 
کردن پی در پی هر یک از گروه های هفده 
گانه  عضلات، روش بســیار خوبی برای 
راحتی و آرامش بخشــیدن به کل بدن 
است. این کار را می توانید با نشستن روی 
صندلی یا دراز کشیدن روی زمین انجام 
دهید. در هر دو حالت این فرآیند شامل 
سفت و شل کردن تک تک قسمت های 
بدن و توجه به تغییرات محسوس است. 
می توانید از بالا شــروع و بــه تدریج به 
سمت پایین بدن بیایید  یا از سر انگشتان 
دست ها و پاهایتان آغاز و سپس به مرکز 
بدنتان حرکت کنید. شل کردن تدریجی 
عضلات مقدمه ای بر اســتراحت روزانه و 
روش مسالمت آمیزی برای آماده کردن 

بدن برای خوابیدن است.
بهبــود روش هــای موثر بــرای کنترل 
اســترس، وقــت، تمرین و شــکیبایی 
می خواهد. اگر یادگیری هر یک از روش ها 
برایتان دشــوار اســت یا با وجود نهایت 
کوشش خود، باز هم استرس دارید، شاید 
نیازمند مشورت با روانشناس یا پزشک 

متخصص هستید.

هنگامی که مبتلایان به ام اس 
سعی می کنند با دور کردن 

استرس از زندگی، ام اس خود را 
کنترل کنند، اگر علائم بیماری 

ظاهر شوند و بیماری در هر 
صورت پیشرفت کند، ممکن 
است احساس گناه کنند. به 

عبارت دیگر، وقتی ام اس افراد 
ناهنجار شود و حمله به آن ها 
دست دهد، خود را سرزنش 

می کنند.
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   نرجس شمس - روانشناس کودک

سرگرم نگهداشتن کودکان در خانه در 

دوره همه گیری کرونا و موارد مشــابه 
آن می تواند برای هر خانواده ای چالش 
برانگیز باشد. اما با برنامه ریزی، خانواده 

شــما می تواند بهترین روزها را در خانه 
بسازد.

در ایــن مقاله می خواهیــم اصلی ترین 

خانه ای که هر چه در آن 
بمانید خسته نمی شوید
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فعالیت های روزمره که می تواند کمکی 
برای کنار آمدن با چالش این روزها باشد 

را معرفی کنیم:
تا جایی که می توانید بــه فعالیت های 
روزمره همیشــگی بچسبید! برای مثال 
برنامه ای هر روز هفته برای زمان خواب، 
بیدار شــدن و لباس پوشیدن کودکتان 

دارید را ادامه دهید.
برنامه ای خاص برای هر یک از فعالیت ها 
مثل غذا خوردن، درس خواندن، ورزش 
کردن، بازی کردن، و حتی خراب کاری 

های کودکتان قرار دهید.
بسته به ســنی که کودک شــما دارد، 
تکلیف های مدرسه می تواند به تنهایی 
و مســتقل یا به همراه یک همکلاسی 

مجازی انجام شود.
کودکانتان را با وسایل ارتباطی مجازی 
برای یادگیری آشــنا کنید. برای مثال 
می تواننــد با اســتفاده از ســایت های 
تحصیلی، ســفرهای میدانــی مجازی، 
بازدید مجازی از موزه ها و باغ وحش ها 
علاوه بر سرگرم شدن، اطلاعات زیادی 

کسب کرده و به دانش خود بیافزایند.
کــودکان در این بازه زمانــی می توانند 
چیزهــای جدیدی را امتحــان کنند یا 
کارهایــی را انجــام دهند کــه معمولا 
خانواده شما تاکنون زمانی برای انجام آن 
نداشته است. تجربه های جدید می تواند 
تمرین یک ساز موســیقی، آشپزی در 
کنار یکدیگر یا انجام یک پروژه هنری و 

خلق آثار زیبای دستی باشد.
همان طور که می دانیم استنشاق هوای 
تازه و ورزش کردن برای مغز و جســم 
مفید است. قدم زدن و دوچرخه سواری 
همراه با خانواده می تواند گزینه ای عالی 
باشد. نکته مهم اطمینان از رعایت فاصله 

یک متر و نیم با دیگران است.
برای کمــک رســاندن به دیگــران با 
کودکتان پروژه ای شــکل دهید. بحث 
در مورد این اقدامات می تواند به سرگرم 
شــدن کودک و بهبود رابطــه خودتان 
با آن ها کمک زیــادی بکند. برای مثال 
با افراد مسن و کســانی که تنها زندگی 

می کنند تماس بگیرید و از مناسب بودن 
وضعیت آن ها اطمینــان حاصل کنید. 
اســباب بازی و لباس های جمع آوری 
شده می تواند به عنوان کمک مالی برای 

سایرین در نظر گرفته شود.
همه افــراد نیــاز به زمان هایــی برای 
اســتراحت و آســایش دارند. خواندن 
کتاب خوب، گوش دادن به موسیقی یا 
سرگرم شدن با مجله می تواند راه خوبی 
برای کسب آســایش و کاهش استرس 

باشد.
پر تحرک باشــید. حتــی در منزل می 
توانید با اســتفاده از ویدیو های ورزشی 
مجازی مانند یوگا یا کلاس های فیتنس 
تحرک لازم در زمان قرنطینه را همراه با 

اعضای خانواده خود تامین کنید.
زمان استفاده از فضای مجازی را مدیریت 
کنید. فراموش نکنیــد که کودکان نیاز 
دارند که با دوستانشان در ارتباط باشند 
و کسانی را دوست داشته باشند. کودکان 
شما می توانند با استفاده از تماس های 
تصویری در این دوران دوستان خود را 
ببینند و در زمان های فراغت بازی های 

مجازی آنلاین انجام دهند.
قرنطینه خانگی بهتریــن فرصت برای 
کنار هم بودن و گفتگو با یکدیگر اســت 
چرا که اعضای خانواده در روزهای عادی 
با میزان مشــغله و روزمرگی که تجربه 
می کنند زمان کافــی و موقعیت های با 
کیفیت بسیار کمی برای کنار هم بودن و 

گفتگوی سالم دارند.
به گفتــه ســرکار خانم دکتر ســیما 
فردوسی) روانشــناس خانواده( زوجین 
و فرزندان برای پیشــگیری از هر گونه 
مشــکل خانوادگی از یادآوری مسائل 
گذشــته و زیر ذره بین بــردن رفتاری 

یکدیگر خوداری کنند.
در ادامه راهکارهایی در جهت مدیریت 
تعارضات خانوادگی و بهبود شرایط در 

این دوران ، بیان می گردد.
یکی از مهمترین چالش ها در این روزها 
اختلافات والدین اســت. این اختلافات 
ممکن است بر ســر نوع برنامه ریزی و 

تربیت فرزندان و یا تقسیم مسئولیت ها 
و تصمیم گیری های روزمره اســت. به 
عنوان مثال می توان از نحوه استفاده از 
فضای مجازی برای فرزندان و یا میزان 
اســتراحت و روش های آمــوزش از راه 
دور، در این دوران نام برد. برای آنکه این 
تعارضات خاطره بدی در ذهن خودمان 
و فرزندانمان جای نگذارد بهتر اســت 
انعطاف پذیر باشیم. درگیری های فوق 
تاثیرات مخربی در افکار و روان فرزندان 
به خصــوص کــودکان و خردســالان 
خواهد گذاشــت. بهتر است استرس به 
یک فرصت تبدیل شــود به عنوان مثال 
هنگامی که یکی از والدین عصبانی است 
و با اطرافیان رفتار پرخاشگرانه دارد، به 
جای تذکر  و انتقاد او را به آرامش دعوت 
کنیــم و بعد از ثبــات وضعیت خلق در 
مورد مسائل و شــرایطی که پیش آمده 
و خانــواده مجبور به تحمل آن اســت 

صحبت کنید.
در صورت وقوع تنش و نزاع بین فرزندان 
ســعی کنیم که آنها را توجیــه کرده و 
برای آرام نگه داشتن آنها از روش هایی 
مثل تشویق و تحســین، نادیده گرفتن 
درگیری هــای کلامی و سیســتم های 

محرومیت از امکانات استفاده کرد.
انجام تکالیف درســی از مباحث داغ در 
این روزها است. والدین استرس آموزش 

فرزندان را دارند. 
برای مدیریت ایــن چالش راهکارهایی 
در نظر بگیرید مانند ایجاد انگیزه برای 
انجام تکالیف، برنامه ریــزی مداوم به 
صورتی که زمان نرفتن به آموزشگاه ها 
را جبران نماید و ایجــاد فضایی آرام در 
ساعاتی از روز ، به صورتی که از تلوزیون 
و لوازم صوتی دیگر استفاده نشود. تنظیم 
یک برنامه روزمره جدید می تواند زمان 
بر باشــد. اما با پیدا کردن راه های امن 
برای ارتباط، یادگیری و گذراندن زمان 
با دیگران می توانیــد از پس چالش های 
دوران قرنطینــه بــه خوبــی برآمده و 
مفیدترین اتفاقات را برای خانواده خود و 

جامعه رقم بزنید.
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   ابوالقاسم نجفی
 کارشناس ارشد فیزیوتراپی 

زمانی که خانم ســیلویا لوری آمریکایی 
پس از آنکه از ابتلای برادر خود به ام اس 
آگاه می شــود، در همان مرحله اقدامات 

موثری در رابطه با جــدال با این بیماری 
را آغاز نمــود و تا پایان عمــر ادامه داد. 
تلاش های او برای رسیدن به دنیای عاری 
از ام اس از یک فراخوان عمومی در روزنامه 
برای کمک به برادر خود آغاز شــد و در 
نهایت به تاســیس انجمن علمی ام اس 

آمریکا در ســال 1946 و فدراسیون بین 
المللی ام اس در سال 1967 منتهی شد. 
امروزه شاهد هستیم که فدراسیون بین 
المللی ام اس مســتقر در لندن با داشتن 
بیش از 50 عضو از انجمن های سراســر 

جهان اهداف زیر را دنبال می کند:

در باره شعار امسال روز 
جهانی ام اس

زمانی که روند تاریخی بیماری ام اس را از مرحله شناخت این بیماری تا به امروز بررسی می کنیم، شاهد دگرگونی های 
فراوان در خصوص ماهیت این بیماری و چگونگی برخورد با این بیماری می شویم. 
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   حرکت جهانــی در ارتباط بــا ارتقاء 
کیفیت زندگی بیماران ام اس 

   فراهم آوردن شــرایط مناسب جهت 
همکاری بین المللی انجمن های سراسر 

دنیا 
   حمایت از تحقیقات بیــن المللی در 

زمینه ام اس 
   همکاری و کمک در ایجاد انجمن های 

جدید ام اس در کشورهای مختلف
   تبادل اطلاعات مستمر بین واحدهای 

غیردولتی ام اس 
فدراسیون بین المللی ام اس برای اولین 
بار در سال 2009 روز 27 می را روز جهانی 
ام اس نامگذاری نمــود. هدف اصلی این 
حرکت ارتقاء سطح آگاهی جامعه درباره 
این بیماری و اهدا کمک های مالی برای 
حمایت از تحقیقات روی بیماری ام اس 
بود. در آن سال بیش از 47 سازمان فعال 
در زمینه ام اس این روز را گرامی داشته و 
با حرکت های اجتماعی و اطلاع رســانی 

موجب شناخت این بیماری گردیدند. 
در ایــن روز کشــورها با برنامــه های 
متنوع ســعی در اطلاع رســانی و ارتقا 
ســطح آگاهی عمومی و مشارکت های 
اجتماعی را دارنــد. برنامه هایی همچون 
گردهمایی هــای بــزرگ، رکاب زنی در 
شهرها، کنفرانس های علمی و .. را برگزار 
نموده اند. معمولاً در روزهای جهانی ام اس 
هر سال یک شعار در سطح جهان تعیین 
می گردد، به عنوان مثال در سال 2016 
شــعار ام اس  مرا متوقف نخواهد کرد و 
یا در ســال 2015 با هم قوی تر از ام اس 
هستیم و در سال 2017 زندگی و ام اس 

نامگذاری شدند. 
سال جاری شعار »درک درست و واقعی از 
ام اس« با هدف اطلاع رسانی و آگاه بخشی 
در کلیه ساختارهای ارتباطی اجتماعی 
انتخاب شده است. انجمن ام اس ایران نیز 
از سال 1381 به عضویت فدراسیون بین 
المللی پذیرفته شده و ایران نیز همچون 
دیگر کشورها آخرین چهارشنبه ماه می 
هر ســال را گرامی می دارد و برنامه های 
خاص از طرف انجمن ام اس ایران و دیگر 

انجمن های سراسر کشور برگزار می گردد، 
که هدف اصلی اطلاع رسانی به مسئولین و 
آحاد جامعه است، اینکه بر این باور باشیم 
که در ارتباط بــا خدمات عمومی، تامین 
اجتماعی، برخورداری از حقوق اقتصادی، 
اجتماعی و فرهنگی حقوق یکسان و برای 
همگان را محترم بشماریم. اینکه همگان 
شهروندان این جامعه هستیمی و از حقوق 

مساوی برخورداریم. 
مشــارکت در طول تاریخ سابقه دیرینه 
دارد و هر دوره بر اســاس فکر، اندیشه، 
باورهای مردم و شــرایط جامعه فرآیند 
اقدامــات خــود را نمایان کرده اســت. 
مشارکت را باید بعنوان یک نیاز همکاری و 
راهکار توسعه اجتماعی بدانیم و بر این باور 
باشیم که با آگاهی همگانی امکان رسیدن 
به جامعه عدالت محور محقق می گردد 
و این حرکــت موجب توانمندســازی 
گروه های دارای مشکل می شود. آگاهی، 
اطلاع رســانی و تمریــن فعالیت های 
اجتماعی و مشارکتی و ارتباطات ملی و 
فراملی موجب ایجاد برابری فرصت ها و 
دسترسی یکسان برای همه افراد خواهد 

شد.
جدا از قوانین بین المللی و داخلی همگان 
بر این باور هســتیم که انسانها با هرگونه 
شرایط جسمی و روحی که دارند، دارای 
حقوق انســانی برابر هســتند و در این 
موضوع هم رای هستیم که افرادی اینگونه 
دارای مشکلات خاص خود هستند و به 
ویژه مشکلاتی از طرف شرایط اجتماعی 
به آنان تحمیل می گردد و نمادهایی که 
موجب تضیع حقوق این افراد می گردد در 
سطح شهری که در آن زندگی می کنیم 
قابل شناسایی هستند. کمترین موضوع 
رفت و آمد این گروه افراد در سطح شهر 
اســت که همیــن می تواند مشــکلات 
بزرگتری همچــون کاهش فعالیت های 
اجتماعی، تحصیلی، اقتصادی و فرهنگی 

را برای این افراد ایجاد کند.

ما باید تلاش کنیم تا:
   اطلاع رسانی به مسئولین و آحاد جامعه 

صورت پذیرد.
   مراکز درمانی جامع و توانبخشی جامع 

در دسترس این افراد قرار گیرد.
   دارو، درمــان و خدمات توانبخشــی 
و تجهیــزات کمک حرکتــی و خدمات 
تشخیصی بطور کامل و با بیمه در اختیار 

قرار بگیرد. 
   بهره مندی از تسهیلات بیمه تکمیلی 

فراهم شود
   موانع ساختمانی در سطح شهرها رفع 

شود
   مشــکلات مالی ومعیشــتی ناشی از 
دریافت خدمات پزشــکی، توانبخشی، 
تشخیصی، دارو و درمان و  ... کاهش یابد.

   کیفیت زندگی افزایش و مشــارکت 
بیماران در فعالیت های اجتماعی بیشتر 

شود.
   امکان بهره منــدی رایگان از خدمات 
اماکــن ورزشــی، فرهنگــی، هنــری، 

کلاس های آموزش حرفه ای ممکن شود
   مالیات بر درآمد از این افراد اخذ نشود

   رایگان نمودن بیمــه دفترچه درمانی 
سلامت ممکن شود

   حرفه آموزی و اشــتغال افراد مبتلا به 
ام اس و فراهم آوردن شــرایط استقلال 

اقتصادی و اجتماعی آنها ممکن شود
   قانون حمایت از حقوق افــراد دارای 

ناتوانی کاملا اجرایی شود
   با توجه به گستردگی جامعه و مشکلات 
موجود در جامعــه از نظر رفــت و آمد، 
ترافیک، معماری شهری، بالا بودن هزینه 
های جاری زندگی و ... روش های جدید در 
ارائه خدمات پزشکی و توانبخشی مورد 

توجه قرار گیرد.
   پرداخت حــق بیمــه کارفرما جهت 
اشتغال در مشاغل خانگی توسط دولت 

انجام شود.
   بهــره منــدی از کارافتادگی دریافت 

مستمری با شرایط سهل تر ممکن شود
   پیگیری قوانینی که اهداف مشارکت، 
تساوی فرصت ها، دسترسی به امکانات 
جامعه ، استقلال  فردی، اقتصادی و ... را 

فراهم سازد، انجام شود.
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   دکتر امیر رضا عظیمی - فلوشیپ 
بیماری ام اس

بیماری دویک شــباهت زیادی به ام اس 
دارد، با این تفاوت که شیوع آن کمتر است و 
حداقل در ایران تعداد مبتلایان به آن بسیار 
کمتر از مبتلایان به ام اس است و به همین 
دلیل اطلاع رســانی در زمینه این بیماری 
کمتر صورت می گیرد. نام دویک به دلیل 
اسم دکتر دویک است که حدود 120 سال 
پیش برای اولین بار بیماری را تشخیص داد 
 و معرفی کرد، نام دیگر ایــن بیماری ان ام 
 )NMO: Neuro myelitis optica(ا
است که مخفف سه کلمه اســت؛ نورو به 
معنای عصب، میلایتیس به معنی التهاب 
نخاع و اپتیکا به معنای التهاب عصب چشم 

است.
همان طور که از اسم بیماری مشخص است 
بیشتر باعث التهاب چشم )عصب بینایی( و 
نخاع می شود که در بیماری ام اس نیز این 
التهاب ها ممکن است ایجاد شود، اما برخی 
خصوصیات باعث افتراق ان ام او)NMO( از 

ام اس می شود.

شیوع این بیماری از یک دهم درصد تا یک 
درصد اســت البته در جاهای مختلف دنیا 
این شیوع متفاوت است مثلا در ژاپن تعداد 
بیماران دویک از ام اس بیشتر است ولی در 
ایران و اروپا برعکس اســت و شیوع ام اس 

بیشتر است.
در ان ام او)NMO(  ماننــد بیمــاری ام 
اس التهاب رخ می دهد یعنی گلبول های 
سفید اشــتباه می کنند و به ســراغ مغز و 
نخاع می روند و آنجا فعل و انفعالاتی انجام 
می دهند که باعث التهاب می شــود، ولی 
جاهای مشخصی را درگیر می کنند؛ یعنی 
بیشتر نخاع و عصب چشم درگیر می شود. 
در این بیماری نیز میلین از بین می رود ولی 
فرق آن با ام اس این اســت که سلول های 
درگیر با یگدیکر متفاوت هستند، در ام اس 
بیشتر سلول هایی که خود سازنده میلین 
هستند درگیر می شــوند ولی در ان ام او 
خود سلول های عصبی درگیر می شوند و 
بیماری باعث می شود این سلول ها آسیب 
شدید ببینند و بنابراین هنگامی که حمله 

رخ می دهدآسیب شدیدتراز ام اس است.
در بیماری ام اس ما آنتی بادی نداریم ولی در 

بیماری ان ام او)NMO(  یک آنتی بادی در 
خون است و به همین دلیل برای تشخیص 
این بیماری یک آزمایش خون برای سنجش 
انتی بادی ان ام او گرفته می شود، اما نکته 
مهم اینجاست که حتی در بهترین شرایط 
آزمایشــگاهی و با تســت های خاص که 
متاسفانه در ایران موجود نیست حدود 60 
تا 70 درصد بیماران ازمایش خونشان، انتی 
بادی را نشان می دهد و تست بقیه منفی 
است. بنابراین اگربیماری مشکوک به ابتلا  
به دویک )NMO( باشــد و آزمایش خون 
نیزمنفی باشد، رد کننده نیست و متخصص 
مغز و اعصاب با علائــم و یافته های دیگر 

می تواند بیماری  را تشخیص دهد.
  )NMO(شباهت های دیگر ام اس با ان ام او
این اســت که شــیوع هر دو بیمــاری در 
خانم ها بیشتر اســت اما این نسبت در ان 
ام او)NMO(  بسیار بیشتر است، یعنی در 
ام اس تعداد مبتلایان خانم سه برابر آقایان 
اســت ولی در ان ام او این نسبت به  8 الی 
9 برابر مبتلایان می رسد، از نظر سنی نیز 
  )NMO(متوسط ســنی بیماران ان ام او
کمی مسن تر از بیماران ام اس است: یعنی 

بیماری دویک، خواهر ناتنی ام اس
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اگر شایع ترین سن ام اس بیست تا سی سال 
در نظر بگیریــم، در ان ام او)NMO(  بین 

سی تا چهل سالگی است.

علائم
در دویک )NMO( ، شــایع ترین علامت 
بیماران التهاب عصب چشم و التهاب نخاع 
است، التهاب عصب چشم می تواند باعث 
تاری دید )از تاری خفیــف تا از بین رفتن 
کامل بینایی(شــود و معمولادر این حالت 
حرکات دردناک چشم است. این بیماری 
می تواند هر دو چشــم را همزمان  درگیر 
کند،بر خلاف ام اس که خیلی کم ممکن 

است دو چشم تارشود.
اگر التهاب در نخاع رخ دهد معمولا علائم 
دو طرفه ایجاد می کند برخلاف التهاب مغز 
که معمولا علائم یک طرفه ایجاد می کند، 
اگر در ناحیه گردن باشد هم دست و هم پا 
درگیر می شود و اگر در ناحیه نخاع پشتی 
باشد فقط پاها درگیر می شوند. شایع ترین 
فرم این گونه است که بیمار احساس می کند 
انگشت های پا و دستش شروع به بیحس 
شدن می کنند و این بیحسی بالاتر می آید و 
ممکن است روی تنه هم حس شود؛ ممکن 
است به این علایم ،علائم حرکتی نیز اضافه 
گردد، یعنی دست ها و پاها ضعیف بشوند. 
وقتی التهاب نخاع رخ می دهد معمولا بیمار 
علائم ادراری هم پیدا می کند و این علائم 
می تواند احتباس ادرار باشد یا اینکه بیمار 
احســاس کند باید تند تند به دستشویی 
برود و نمی تواند ادرار خــود را نگه دارد. ان 
ام او)NMO( علاوه بر این علایم  می تواند 
باعث ســرگیجه یا ضعف یک نیمه از بدن 

شود که البته این موارد ناشایع است.
یکی دیگر از علائم ان ام او)NMO(  که در 
ام اس دیده نمی شود التهاب در بخشی از 
مغز است که مسئول کنترل سکسکه است. 
یعنی بیماران دویک)NMO(  ممکن است 
چندین روز دچار سکسکه شوند. نکته قابل 
ذکر این است که سکسکه های موقت و گاه 
به گاه علامت این بیماری نیست و سکسکه 
دویک طولانی است و ممکن است چند روز 
طول بکشد، البته سکسکه های طولانی علل 

دیگری نیز دارند و هرکس سکسکه طولانی  
داشت لزوما مبتلا به دویک نیست.

)NMO(تفاوت ام اس و ان ام او
ام اس بیمــاری اســت که علائــم آن به 
دوصورت می تواند باشد یا به صورت حمله 
یعنی ناگهانی و حداقل در عرض بیست و 
چهار ساعت بیمار دچار تاری دید یا التهاب 
نخاع شود و اگر بیشتر از 24 ساعت طول 
بکشد به آن حمله می گوییم و این حالت 
معمولا بــا درمان بهبود مــی یابد و بیمار 
وارد مرحله خاموشــی بیماری می شود 
که به این نــوع ام اس ام اس عود کننده و 
فروکش کننده گفته میشــود، ام اس فرم 
دیگری به نام پیشــرونده نیــز دارد یعنی 
علائم حاد نیســت و بیمار آهسته آهسته 
وضعیت بدتری پیدا می کند و ممکن است 
توان راه رفتن یا تعادلش بــه مرور کمتر 
شــود، ان ام او)NMO( در اکثر موارد به 
صورت حمله ای بروز می کند ، نسبت به 
ام اس حمله های شــدیدتری دارد یعنی 
تاری دید و التهاب نخاع آن شدیتر است اما 
حالت پیش رونده ندارد وحالت پیشرونده 
آن بسیار بسیار نادر اســت . یعنی دویک 
)NMO( بیماری است که معمولا با حمله 
است و اگر بتوانیم جلوی حملات را بگیریم 
بیماری کامل کنترل می شود وعلایم بیمار 
با گذشت زمان بدتر نمی شود؛ نکته مهم 
این اســت که بســیاری از بیماران ام اس 
هنگام حمله علایم خفیف دارند که حتی  با 
درمانهای سرپایی قابل برطرف شدن است 
اما در مورد بیماران دویــک این توصیه را 
نمی کنیم چون حملات می توانند شدید 
باشند توصیه ما این است که به محض پیدا 
کردن علائم جدید فورا و  حتما به پزشک 

مراجعه کنند. 
دردرمــان حملــه ام اس از پالس کورتون 
اســتفاده می کنیم و اگر پاســخ نگرفتیم  
تعویض خون یا پلاسمافرز انجام می شود، 
ولی در دویک تعویض خــون خیلی بهتر 
جواب می دهد و در بسیاری از موارد از ابتدا 
پلاســما فرز انجام می شود چون نسبت به 

کورتون درمان موثرتری است.

درمان
دویک فرم پیشــرونده ندارد و اگرجلوی 
حملات گرفته شود بیماری کنترل می شود، 
برخی از داروهای ام اس در ان ام او موثر است 
و برخی دیگر می تواند بیماری را حتی بدتر 
و تشــدید کند. داروهای تجویزی برای ان 
ام او)NMO( شــامل چند قرص خوراکی 
است از جمله قرص آزارام و قرص سل سپت، 
داروی موثرتر که هم در ام اس و هم دویک 
)NMO( جواب می دهد همان آمپول های 

شش ماه یک بار ریتاکسی مب است.
خوشبختانه در سال 2019 چندین داروی 
جدید برای این بیماری مورد استفاده قرار 
گرفت و بــرای اولین بار یــک دارو در دنیا 
مورد  تایید قرار گرفت. داروی ای کولیزومب 
دارویی اســت که دو هفته یک بار تزریق 
می شود و مورد تایید سازمان غذا و داروی 
امریکا قرار گرفته است، این دارودر کنترل 

بیماری و توقف حملات بسیار موثر است.
چنــد داروی دیگرنیــز در مراحل نهایی 
تحقیقــات قــرار دارد، از جملــه داروی 
ساترالیزمب که شش ماه یک بار استفاده 
می شود و سازنده آن همان شرکتی است 
که اکرلی زومب را برای ام اس ساخته است.

با مصرف دارو و رعایــت برخی نکات بیمار 
ان ام او )NMO( نیز مانند بیماران ام اس 
می توانند باردار شوند اما قطع دارو صحیح 
نیست و باید از قبل داروهایی مصرف شود 
که اثر آن ها در بارداری بماند . زیرا برخلاف 
ام اس بیماری دویــک در بارداری فروکش 
نمی کند و نیاز به درمان دارد.توجه داشته 
باشید که بارداری های ناخواسته در زمانی که 
بیماری کنترل نیست می تواند برای بیماران 
دویک خطرناک باشد. در شرایط شیوع کرونا 
ما به بیماران ام اس توصیه کردیم تزریق های 
ریتاکسی مب خود را مقداری عقب بیاندازند 
  )NMO(ولی در بیمــاران ان ام او ان ام او
این توصیه نمی شود و اگر هم تاخیر انجام 
شود، باید بسیار کوتاه باشد. چرا که در ان ام 
او)NMO(  حمله می تواند شدید باشد و به 
بیمار آسیب بزند، بنابراین ریسک قطع کردن 
یا تاخیر طولانی تزریق صلاح نیست و باید 

داروها منظم مصرف شود.
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   ترجمه: مرجان نیک روح

در  همیشــه  ورزش  بــه  توصیــه 
و  روانشناســان  دســتورالعمل های 
روانپزشکان بوده و هست  چرا که با ورزش 
کردن نسبت به احساســات خود آگاه تر 
می شوید. این آگاهی نشانه ی خوبی است 
و حاکی از آن است که شما احساسات خود 
را برای داشــتن حالی مناسب تر و حتی 
شاید بهبود یافتن بیرون می ریزید. یادتان 
باشد با بیرون آمدن احساسات خود راحت 
باشــید و هر آن چه را که هنگام ورزش 
کردن در درون شــما رخ می دهد، تایید 
کنید. اگر احساس اندوه یا خشم کردید 
این احساسات را ســرکوب نکنید و پس 
نزنید. انجام این ممانعت فقط بدن شــما 
را تشویق می کند تا آن احساسات را برای 

مدت طولانی تری در خود نگه دارد.
بجای سانسور خودتان برخی از شیوه های 

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

به بیرون می لغزد.
بر شــل کردن انقباض ها و گرفتگی های 
فک، گردن،شانه ها و مفاصل خود تمرکز 

کنید.
همان طــور که ورزش می کنیــد، افکار 
تاکیدی را تکرار کنید. به عنوان مثال جمله 
»من تنش های گذشته را رها می کنم و به 
بدنم اجازه می دهم احساس آزادی داشته 
باشد.« یا جملات مشــابه این را را پیش 

خودتان چند بار بگویید
بــه احساســات خاصی که حس شــان 
می کنید و همچنین به قســمت هایی از 
بدن که به نظر می رسد انرژی مسدود شده 
را نگه داشته اند، توجه کنید.در واکنش به 

هر احســاس، بدن خود را آزادانه حرکت 
دهید و به منظور رهاســازی بگذارید که 
تخلیه شــود. برای مثال دست ها و پاها را 
آرام عقب بکشید و ســپس با سرعت رها 
کنید.این تمرین همانند تخلیه خشــم 
است.مشت زنی و یا لگد زدن، احساسات 
مسدود شــده را بدون آسیب رساندن به 

دیگران آزاد می کند.
اگر احساس اندوه یا اضطراب می کنید یک 
تا دو دقیقه خودتان را در آغوش بگیرید. 
منظــور صرفا بغل کردن واقعی نیســت 
بلکه مهربانی کردن به خود است. با گفتن 
جملاتی مانند »بله، من غمگین هستم.« 
و یا » من می ترســم« احساسات خود را 
اعلام کنید.سپس به آرامی بازوهایتان را 
رها کنید و آن ها را به سوی آسمان ببرید تا 
احساسات جدید و مثبت،شجاعت، پیوند 

و توانمندی را به درون تان جذب کنید.

انتخاب ورزش مناسب
این که برای مبتلایان به ام اس چه ورزشی 
مناسب است یک سئوال تخصصی است. با 
توجه به آخرین آزمایش هایی که مبتلایان 
داشته اند می توانند با پزشک متخصص و 
مربی  ورزشی شان این مسائل را در میان 
بگذارند. هنگامی که برنامه ی ورزشــی 
خود را طراحی می کنید، نکات زیر را در 

نظر بگیرید:
انــواع ورزش هایی کــه ترجیح 
می دهید: شــما می دانید در گذشته از 
چه ورزش هایی لذت برده اید و کدام یک 
مورد علاقه تان نبوده است.این مسائل را 
با پزشک و مربی خود در میان بگذارید و 
از او بخواهید که تمرکزتان را بر فعالیت ها 
و ورزش هایی کــه از آن ها لذت می برید، 
بگذارد البته به شــرطی که آن ورزش ها 
مناسب باشند و بر جسم تان آسیبی وارد 
نشــود. بهترین توصیه ما انواع تکنیک ها 

از جمله حرکات مــوزون و تکنیک های 
درمانی مانند یوگا است.

نوع و میزان ورزشی که برای زندگی 
شما واقع بینانه است: ورزشی را انتخاب 
کنید که بتوانید آن را به راحتی انجام دهید 
در غیر این صورت ممکن است به دنبال 
راه هایی برای فرار از آن بگردید. فهرستی 
از ورزش هایی که می توانیــد آن ها را در 
فعالیت روزانه تان بگنجانید، تهیه کنید.
به یاد داشته باشید لازم نیست ساعت ها 
به انجام فعالیت شدید بپردازید. 30 دقیقه 
پیاده روی هم می تواند تغییر به وجود آورد.
نوع و میزان ورزشــی که می تواند 
بیشترین تغییر را در وضعیت شما 
ایجاد کند: تحقیقات نشــان داده است 
که انجــام ورزش ایروبیک بــه مدت 30 
دقیقه در هر جلسه و سه بار در هفته برای 
درمان مشکل افسردگی همان اندازه موثر 
است که دارو. ترکیب حرکات کششی با 
ورزش مداوم ایروبیک مانند پیاده روی، 
شنا، دوچرخه سواری و یا حرکات موزون 

بیشترین فایده را برای بدن و ذهن دارد.
پس در نظر داشته باشــید به راحتی و به 
اشکال متنوع می توانید فعالیت، ورزش و 

لذت را وارد زندگی روزمره ی خود کنید.

دوست داشتید فریاد بکشید یا گریه کنید

رهاسازی احساسات در ورزش

اگر احساس اندوه یا اضطراب 
می کنید یک تا دو دقیقه 

خودتان را در آغوش بگیرید. 
منظور صرفا بغل کردن واقعی 
نیست بلکه مهربانی کردن به 

خود است. با گفتن جملاتی 
مانند »بله، من غمگین هستم.« 
و یا » من می ترسم« احساسات 

خود را اعلام کنید.

دوماهنامه آموزشی
30 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



در حدود یکصد اثر برای شرکت در مسابقه ادبی 
مشترک نشریه پیام ام اس و انتشارات هزاره 
کلیه شرکت  از  که  ما رسید  به دست  ققنوس 
کنندگان تشکر می کنیم. بخشی از آثار رسیده 
در این شماره چاپ می شود و بقیه در سماره 
های بعدی. نفرات برگزیده این جشنواره هم در 

شماره بعدی نشریه اعلام خواهند شد
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من و اراده و مسابقه
نویسنده: نسرین علائی - سنندج

در تلاشی برای اثبات خویشتن به هر عنصر بشری به سفری رفتم تا حقیقتی والا را درک کنم که بدل شدن به واقعیتش 
را مثل رویائی صادقانه در سر می پروردم. می خواستم بعد از سال ها وابســتگی های ام اس، روی پای خودم بایستم، فکر 

پرنده ای ست و خیال بال هایش.
برای پروراندن این حقیقت زیبا و بی نقص نیاز به دوستان و همسفرانی داشتم و در خیال خود بدون تعیین دقیق شکل و 

رفتار اخلاق و هرگونه خصایصی باید با آنها روبرو می شدم.
این ماجرا برای اتفاق افتادن نیاز به نقطه ی آغاز دارد و نطفه ی این اتفاق در آبان  ســال 1397 شــکل گرفت. مسابقات 

کشوری ام اس و پیوند اعضا گرگان، شطرنج یا دارت یا پتانک، آیا می توانم ؟
صدایی در من می گفت رهایش نکن، برو دنبالش ببین به کجا می رســی.  در اولین فرصت یــک دارت تهیه کردم، هیچ 

آشنایی با دارت نداشتم، فقط می دانستم تمرکز و تعادل و قدرت دست از لازمه های آن است و من همه را کم داشتم. 
ام اس فقط بیماری نبود، نوعی فهم عمیق، و شــناخت و آگاهــی  در مورد خودم هم بوده ورای ســخن دیگران. ام اس 
هر لحظه یک یادآوری بود که هرچه که قبلا داشــتی و الان نــداری ودیعه ی خداداد بوده و تو مدیونــی به راه رفتن، به 
سلامتی ات، به پاها، دست ها، چشــم ها. آن روزها که من نبودم، تند تند راه می رفتی، با عجله می دویدی، اطرافت را نگاه 
نمی کردی، کسی آرام راه می رفت و باعجله از کنارش گذشتی، کسی سلام داد و نشنیدی، امروز قرض هایت را باید پس 
بدهی، با پذیرش خودت و کنارگذاشتن هر کمالگرایی، البته شرایطی دارد که کم کم واجد می شوی و اولین شرط صبر 

جمیل است. سالها در کتاب ها سوختن و ساختن شمع و پروانه را خواندی وغافل از اینکه تو خود پروانه ای.
هدفم شرکت در مسابقات ســال آینده است، شــروع کردم و هرروز یک قدم نزدیکتر شــدم، اوایل تیرم اصلا به سیبل 
نمی خورد، تعادل نداشتم و نشسته پرتاب می کردم، اما صبر معجون اراده شــد. طول کشید تا روی پا بتوانم پرتاب کنم، 
همه ی دیوارهای پشت هدف سوراخ شده بود، خسته می شــدم، ول می کردم ولی چون می دیدم ایستاده ام دوباره امید 

جوانه می زد.
بالاخره یکسال شد. مسابقات بیست و ســوم آبان ماه سال جاری برگزار می شــود و این خبر به انجمن های ام اس ابلاغ 
شــده، من که همیشــه با کمک پدر و مادرم رفت وآمد می کردم، به مادرم گفتم می خواهم در مسابقه شرکت کنم. مادر 

گفت: می تونی ؟
اخم کردم، سکوت. گفتم اسم می نویسم ببینم چی می شــه. گفت من از خدامه بتونی. انجمن در همراهی من و دوستان 
خیلی زحمت کشید والحق دوستان خوبی پیدا کردم که اراده ام را تقویت می کردند، می دانم توانایی های آدمی حد و مرز 

ندارد. بارها دیگرانی که من را می دیدند از سر دلسوزی می گفتند همراه نمی بری با خودت؟ و من می گفتم نه.
و آخر شد آنچه شد. تجربه خوبی بود و چون به اصفهان رفتیم خیلی بهتر شد. خدایا سپاسگزارم.
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در آغوش تو »ام اس«
الهه تیموری - تهران

هنوز برخورد اولمان در خاطرم مانده.
انگار راست می گویند که هر چه عشق است با خصم شروع می شود. 

درست مثل اولین روزی که تو با خصومت در آغوشم گرفتی، آن قدر محکم که یارای بلند شدنم نبود، دست های پرقدرتت 
را روی شانه هایم گذاشته بودی و زیر سنگینی این فشار گویی پاهایم بی جان و بی جان تر شده بود. 

عشقی یک طرفه! تو دوستم داشتی و من ...  من دوستت نداشتم ولی توان دست های پرقدرتت هر روز خسته و خسته ترم 
می کرد. 

باید کاری می کردم،از نشستن و افسوس خوردن چیزی درست نمی شد. 
نه تو آرام می گرفتی و نه من! از جنس خودم بودی، در من رخنه کرده بودی و نمی شد تو را، درونم را ... پس بزنم. پس دست 

بر همان زانوان لرزانم زدم و ایستادم، با تو دست رفاقتی برای تمام عمر دادم و شدی بخشی از وجودم. 
روزها... ماه ها... سال ها گذشته و تو حالا خود منی. با هم قدم می زنیم، با هم می خندیم، با هم می رقصیم، با هم گریه می کنیم، 

و با هم بزرگترین کارهای نشدنی را شدنی کرده ایم.
 و حالا این عشق دو طرفه است و تو زیباترین بخش وجودم شده ای ...

اشک چاره دل من است
ریحانه حاجی محمدی - تهران

شهر کوچکی است
چرکمرده و عبوس
با عروق بستهای

که زندگی به زحمت از میان آن عبور میکند
مردمان شهر

کوچه های شهر
خسته و گرفته اند

بی نصیب مانده از طراوت و تری
کاش چشم آسمان شهر، تر شود

کاش زنده زنده زنده تر شود
اشک چاره دل گرفته من است
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 زندگی با ام اس 
زهرا حیدری - قم

می خواهم با تونجوا کنم ای مهمان ناخوانده ام، باتو که ســرزده و بی دعوت به مهمانی وجــودم آمدی، آرام وبی صدا، و 
ناگهان چه غوغایی به پا کردی.

لبریز کردی کاسه دلم را از نگرانی، ازترس، از تنهایی.
بی دعوت آمده بودی و من از حضورت دلگیر ودلشکسته بودم.

آری، چه مهمانی! چه میهمانی ای!
یکی سخت و دیگری سخت تر ومن چگونه باید مهمان داری می کردم؟

توآمدی وبا آمدنت پریشان شد افکارم، به لرزه افتاد شانه هایم، نابود شد احساسم.
روحم را به صلابه کشیدی و جسمم را به تاراج بردی. تو بی رحم بودی، ســخت بودی، سنگ بودی. در اقیانوس ناامیدی 

غرقم کردی.
ولی ای مهمان ناخوانده، در اعماق اقیانوس، در آن ســیاهی مطلــق و در آن لحظه ای که زندگــی را چون گلی پژمرده 
می دیدم، خدایم مرا صدا زد، دستم را گرفت، مرا پیش خودش نشاند و نجوا کرد. به قلب پرتلاطمم تپشی دوباره بخشید 
و روح آســیب دیده ام را ترمیم کرد. بذر امید را در دلم کاشــت و ذهن و افکارم را مملو از عطر گل های خوشبوی صبر و 

تلاش کرد.
آری خالقم حال دلم را خوب کرد. دستان سرد و مچاله شده ام جان گرفتند، گرم شدند وحالا گرما می بخشند دستانی را 

که چون دیروز خودم هستند.
می خواهم باتو نجوا کنم ای مهمان ناخوانده، اگر قصد ماندن در وجودم را داری، بمــان. بمان و بالندگی و موفقیتم را به 
نظاره بنشین، تماشا کن امیدم را، انگیزه ام را، و تلاشــم را برای خوب زندگی کردن، برای لبخند زدن، شاد بودن و شادی 

بخشیدن به کسانی که دوستشان دارم. و چه انحنای زیبایی دارد لبخند.
ای مهمان ناخوانده بدان خالق بی همتایم کنارم است، همراه من است ولحظه ای از من چشم برنمی دارد.

خدایم می گوید گاهی باید بی دلیل شاد باشم. گاهی باید در هجوم مشکلات آرامترین فرد زمین باشم.
خدایم می گوید زندگی هیچ گاه به بن بســت نمی رسد، کافی است چشــم باز کنم و راه های گشوده بی شماری را پیش 
روی خود ببینم. آری، خدا که باشد هرمعجزه ای ممکن است و من ایمان دارم قشنگ ترین عشق نگاه مهربان خداوند به 

بندگانش است. 
ای مهمان وجودم روزی از راه خواهد رســید که تــورا به بند می کشــم و از وجودم می رانمت. و مــن در آغوش خدایم 
بی صبرانه صبر می کنم برای آن روز. زندگی را به او می ســپارم و یقین دارم تا لحظه ای که پشتم به خدا گرم است، تمام 

هراس های دنیا خنده دار است...  
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 می خواهم با روزهای آبان بی پایان من
معصومه پرآور - تهران

اول آبان سال هفتاد )ترم اول دانشگاه( بودم. وقتی از خواب بیدار شــدم بیحسی در پیشانی نزدیک به محل رستنگاه مو 
احســاس کردم ولی به روی خودم نیاوردم. موقع شســتن صورت این تفاوت حسی را بیشــتر حس کردم ولی باز هم به 

خودم گفتم بیخیال اشتباه میکنی.
روزها گذشــت و من هربار با شانه زدن موهایم متوجه گســترش این بیحسی میشــدم ولی مردد بودم با کسی در میان 
بگذارم؛ بالاخره تصمیم گرفتم موضوع را با بهترین برادر دنیا که او هم دانشــجو بود در میان بگذارم. بلافاصله برایم نوبت 
دکتر، استاد برجســته مغز و اعصاب ، گرفت. ویزیت شدم .EEG انجام شــد و پس از رویت آن فرمودند مشکلی نیست 
از اضطراب و استرسه، نگران نباشید. داروی ایمیپرامین نســخه کرد. دوره درمان را کامل انجام دادم ولی نشد، ولی این 
بیحسی تا یه جایی متوقف شد. و من هم بیخبر از همه جا بیخیال شــدم. تا سال 74 که با از دست دادن بینایی تشخیص 

داده شد. 
چند سال پیش هم این ماجرای عدم تشــخیص برایم تکرار شد. مســافرت بودم و صبح در رختخواب؛ وقتی از این پهلو 
به اون پهلو شدم بیحســی یک طرفه دستم را متوجه شدم با اطلاعاتی که داشــتم فوری به پزشک مراجعه کردم اما چه 
پزشــکی ؟ با معاینه به مامانم گفت خیالاتی شــده و من پیش خودم میگفتم کاش خیالات بود. از مطب بیرون رفتم و 
بلافاصله به یک داروخانه مراجعه کردم و با نشــان دادن کارتم توانســتم کورتون بگیرم و تزریق کنم. میخواهم بگویم 
همین پزشکان در رسانه ساز و دهل دستشــان میگیرند و میگویند خود درمانی نکنید و یکی هم نیست بگه تو این شهر 
غریب اگر خود درمانی نکنیم چه کنیم؟ البته پس از اتمام مســافرت به پزشــک معالجم مراجعه کردم و تشخیص عود 

بیماری داد چیزی که خودم نیز می دانستم و ادامه درمان انجام شد.
بعضی از صحبتهای پزشکان مناســب حال یک بیمار »ام اس« نیســت. برایش این بی تفاوتی ها، سرسری گرفتن ها در 
طبابت زجرآور است. قلبش ناخودآگاه به درد میآید. اصلًا چه لزومی داشت مســافرتم را خراب کنم و اهل خانه را نگران 
کنم. در مورد ما بیماران »ام اس« چه فکری میکنید؟ اینکه به آخر خط رســیده ایم؟ لطفاً بــا وجدان طبابت کنید. پی 
اسم و رسم و میز و منصب نباشــد. برای من این دوره عود به خیر و خوشی تمام شد، اما هستند کسانی که هیچ اطلاعاتی 
ندارند. با این نوع طبابتها سرگردان میشوند و یا شاید آنها را از کار افتاده کند. پزشکان محترم لطفاً دقت کنید و با بیماران 

»اماس« مثل بیماران اعصاب و روان برخورد نکنید. 
در حال حاضر با پیشرفت علم و تکنولوژی باز هم شاهد این عدم تشخیص ها هستیم. باز همین صحبتها و همین رفتارها 
برای دوستانم تکرار میشود و من یاد سختی هایی که پشت سر گذاشــتم می افتم و از این همه بی مسئولیتی میرنجم. به 

امید روزهای خوب برای همه عزیزانی که با درد »ام اس« از یک طرف و با نامردمی ها از طرف دیگر میسوزند و میسازند.
و این دردها مرا به یاد این شعر فروغ فرخزاد میاندازد:

»من از نهایت شب حرف میزنم
من از نهایت تاریکی

و از نهایت شب حرف میزنم
اگر به خانه من آمدی 

برای من
ای مهربان!
چراغ بیاور

و یک دریچه که از آن 
به ازدحام کوچه خوشبخت بنگرم...«
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 یک شعر 
عظیما

دوست دارم ای خدا با تو عشق بازی کنم 
واژه های عشق را نیلی کنم

دوست دارم بر قد رعنای تو 
همچو پیچک عطر افشانی کنم 
دوست دارم مرغ دل در یک قفس
همچو مجنون در پی لیلی کنم 
دوست دارم بر نگاه دلکشت 
سایه ی افسون شده برپا کنم 
دوست دارم مهربانی های تو 

چون نسیمی هدیه ی یاران کنم 
دوست دارم بر رخ زیبای تو 
آبشار بوسه را جاری کنم 

دوست دارم دست در دستان تو
یک قدم نه صد قدم نجوا کنم
دوست دارم با صدای عاشقت

هردم همچون یک پرنده روح را والا کنم 
دوست دارم با نوک دستان خود

چون پر قو هر دم احساست کنم 
دوست دارم با دو چشم خسته ام 
هر کجا هستی تو را پیدا کنم 

یک قطعه
صدای نفس پاییز می آید. پاییز زیبا وعروس فصل هاست.

چه تفاهمی، رنگ پاییز و رنگ بیماری من یکی است، پس بخاطراین فصل زیبای خداوند، درد و رنج بیماری ام را به برگ 
درختان پاییز می آویزم تا بریزند. چون موج خدا در تمام زندگی ام جریان دارد، پس ناامید نمی شوم، زیرا به عظمت خدا 

ایمان دارم و بهترین ها را از او می طلبم. 
به درد ورنج هایم اجازه نمی دهم که مرا بیزار کنند ازاین رنگ زیبای زندگی، با ام اس دوست می شوم واو راجزئی از 

زندگی ام می دانم. 
ما دو تا کنار هم با سختی ها و رنج ها مبارزه می کنیم و با لطف خداوند پیروز می شویم. 

خداهیچ وقت نمی خواهد من از پا بیافتم. خودم هم چنین نمی خواهم
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 گاو مشهدی حسن 
مرتضی صارمی

امروز صبح بود که فهمیدم چرا مشهدی حسن بخاطر از دست دادن گاوش، دیوانه شد!
مثل تمام سال های گذشته، ساعت 5 صبح از خواب بیدار شد و لباس هایش را پوشــید تا زود به سرویس شرکت برسد. 

مثل همیشه فرصت نمی کند صبحانه بخورد.
دیشب باز هم کم آورد، هر چه حساب و کتاب  کرد برای چند قسط بانک، پول کم آورد. اقساط چند بانک دیگر که عقب 
افتاده بودند را با جریمه تمام دیرکردهایشان کنار گذاشــت، هزینه داروهای مادر را هم همین طور. پول نان و چند کیلو 
برنج را هم. این ماه هم خبری از گوشت و مرغ نیست و پول شهریه ای که بخاطر نبودش هر روز طعنه های مدیر مدرسه را 

به جان می خرم.
مادر، ام اس دارد و داروهای گران قیمتش، بیشــترین هزینه زندگی ما را به خود اختصاص داده و پدر را مجبور کرده تا از 

چند تا بانک وام بگیرد.
یک روز مانده به روز کارگر و ما خجالت می کشــیم از پدر پول بگیریم که برایش کادو بخریم. دیشب دیدیم که پدر پول 
گوشــت را هم حذف کرد تا اقســاط عقب افتاده آن بانکی را بدهد که به خانه دایی احمد، نامه فرستاده اند. دایی احمد 
ضامن پدر شده و همیشه زودتر از بانک، تماس می گیرد و تاریخ اقساط را یادآوری می کند. موقع رفتن پدر، صدای مادر 

را می شنوم که آرام می گوید: »می خوای این ماه برای من دارو نگیری و بدهی ها رو بدهیم؟«
پدر مخالفت می کند: »تمام این بدهی ها بخاطر ســلامتی شماست. شرمنده شما هســتم، من شوهر خوبی برای شما و 

پدر خوبی برای بچه ها نبودم. امروز از مهندس درخواست مساعده می کنم.«
 هوا تاریک است اما دست پدر را می بینم که دستان مادر را می گیرد و به او آرامش می دهد. تمام قدرت پدر به کاری است 
که دارد، حتی اگر حقوقش را سر موقع ندهند. پدر می رود، ساعتی نگذشته و هنوز خیسی اشک چشمم اجازه نمی دهد 

خوابم بگیرد که  برمی گردد. 
مادر نگران می شود، پدر چیزی نمی گوید.

با اصرار مادر، پدر با بغض به حرف می آید: پول داروهات، بدهی مردم، قسط بانک، خرجی خونه و بچه ها، دارم سکته می 
کنم زن!

مادر گریه می کند، فهمیده چه اتفاقی افتاده است. پدر دســتان مادر را گرفته و آرامش می کند. لحظه ای همه جا ساکت 
می شود، مادر هم.

ناگهان شــانه های پدر تکان می خورد، صدای گریه مادر اجازه نمی دهد صدای پدر را واضح تر بشــنوم. باورم نمی شود، 
پدرها هم گریه می کنند؟

کارت ورود پدر را از نگهبانی برداشته بودند. شرکت تعدیل نیرو کرده ...
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 آخرش خوب است،
قرار است تمامِ سیاه ها سفید شوند

و حتی نقطه ی سیاهی برای یادآوری نماندَ ،
قرار است روزهای بهتری برسد و قرار است

در نهایت سرخوشی ،
به حالِ این روزهایمان بخندیم ...
دنیا هنوز هم زیباست و زندگی

در ساقه های سبز گیاه
و در رگ های متورم زمان ، جریان دارد ،
خودت را به جریان تکرارِ زندگی نسپار !

کارهایی را بکن که انتخابِ توست ،
و حال تو را بهتر می کند

و در مسیری باش که دوستش داری ؛
حتی اگر مجبور باشی خلاف جریانِ رود ،
شنا کنی ... سخت است اما ارزشش را دارد !

ارزشش را دارد که با تمام سختی ،
کسی باشی که سالها بعد ، از بودنش ،

پشیمان نباشی ، که سالها بعد ،
عمر خودت را بر باد رفته نبینی ...

تمام سختی و مشکلاتِ مسیر را با لبخند ،
بدرقه کن ؛ وقتی ایمان داری مقصدت زیباست ،

وقتی می دانی که آخرش خوب است !
در آرزوهایت بلند پرواز باش و در تلاش

برای رسیدنشان تسلیم ناپذیر !
که آخرِ امیدواری ها ، ایستادن ها

و تلاش کردن ها ، همیشه خوب است ...
رهایم نکن خدا! بدون تو دنیا عجیب جای ترسناکی ست،
چقدر می ترسم بدون تو از شب، از تاریکی، از سکوت...

چقدر نگرانم، چقدر نفس کم می آورم...
چقدر دلم برای لمس حضور تو تنگ شده این روزها

ریشه هایم از دل خاک بیرون زده و معلق مانده ام میان 
زمین و هوای تو،

منی که خودم را، منی که عزیزانم را، منی که همه چیز 
جهانم را؛ به تو سپرده بودم! حواست کجای جهان پرت 

شده این روزها؟!
دارم می ترسم از دنیا، از زمین، از آدم ها
ریشه های بیرون زده ام درد می کند...

حواست کجاست خدای من؟!
حواست کجاست؟!

در مقابله با مسائل زندگي 
آرام و صبور باشید

به خداوند شکایت نکنید
نگران آینده نباشید
به خدا اعتماد کنید 

و همه چیز را به بزرگي و عشق او بسپارید
خداوند از همه مسائل ما بزرگ تر است
خدا راه حل مسائل ما را بهتر میداند 

خدا از درون ما باخبر است
مشکلات را از تخت پادشاهي پایین بکشید 

و به خود بگویید
»خدا از همه چیز بزرگتر است«
» خدا بر همه چیز تواناست«
» خدا از همه چیز آگاه است«
پس رها کنید و رها شوید 

خداوند، با همه عظمت و شکوهش
با همه بخشش و مهرباني اش

با همه بزرگي و عشق خدایي اش
همراه و یار و یاور ماست

خود گفته است
»  فَإنِیِّ قَرِیبٌ أجُِیبُ«

او به ما بسیار نزدیک است و ما را اجابت مي کند
بعضی از آد م ها پر از مفهوم هستند

پر از حس های خوبند
پر از حرف های نگفته اند

چه هستند .. هستند
و چه نیستند .. هستند

یادشان .. خاطرشان .. حس های خوبشان
آدمها .. بعضی هایشان .. سکوتشان هم پر از حرف هست

پـر از مرهم به هر زخم است !
رهایم نکن خدا! بدون تو دنیا عجیب جای ترسناکی ست،
چقدر می ترسم بدون تو از شب، از تاریکی، از سکوت...

چقدر نگرانم، چقدر نفس کم می آورم...
چقدر دلم برای لمس حضور تو تنگ شده این روزها

ریشه هایم از دل خاک بیرون زده و معلق مانده ام میان 
زمین و هوای تو،

منی که خودم را، منی که عزیزانم را، منی که همه چیز 
جهانم را؛ به تو سپرده بودم! حواست کجای جهان پرت 

شده این روزها؟!
دارم می ترسم از دنیا، از زمین، از آدم ها
ریشه های بیرون زده ام درد می کند...

حواست به من هست خدای من؟
حواست کجاست؟

 آخرش خوب است
آقای فوأدیان
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 3 شعر 
مریم شقاقی- تهران

 سوگند
برو اما نگیر از من حریم گـرم دستاتو

بذار یکبار دیگر حس  کنم حُرم نفسـهاتو
برو اما نگیر از من تماشـای قدمــهاتو  
بذار تا آخرین لحظه ببینم خواب چشماتو
برو اما تماشا کن که ازدوریت چه دلگیرم

تواون لحظه عزیزمن نگفتی بی تو می میرم
درسته رفتی ومن روُ با بیماریم رها کردی

ولی چشمام هنوز می گن شاید یکروزی برگردی 
اگـه هر واژه شعرم تمنـای تـو رو داره

اگه  نفریـن تـنهـایی نفس هامو نگــه  داره
بدون هر شب به سوگندی وفادار تو می مونم
فراموشم اگه کردی بدون باز از تو می خونم 

  
 باور

باورم  نمیشه  اینبـار از کنـــار من  گذشتــی
تا بیماریم رو دونستی قلبم رو راحـت شکستی
رفتی و هنوز به یادت یه نفر هست که می خونه
یه نفر هست که هنوزم می خواد عاشقت بمونه
خیلی بی رحمه سکوتت توی لحظه های رفتن
همه خاطرات من شد چشمامو رو به تو بستن 

آخــر قصــه رسـیده من بـه تنهایـــی رسیـدم
رنـگ  بــارون رو کنار  خاطرات تو کشیدم
همه جا خالیه از تو این قفس قد تنم نیست

پــر زدم اما ندیدی نه تو نیستی باورم نیست
دونه دونه اشکامو با گفتن اسمت شمردم

 رفتــی از دیــارم اما  قلبــمو بــه تـو سپـــردم

 درد پنهان
چهره ام غمگین شود بهتر شوم

حــال مــن بـدتـر شــود بـهتر شـــوم
روی را ازهرکسی پوشـانده ام

گر که این درد هم پنهان شود بهتر شوم
روزگـار ایـن دل بیمـــار مـن

عندلـیب نـاله مرغان شـود بهتر شوم
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 یه لبخند یادگاری یا یه اشک موندگار!
 یه مادر ام اسی

ستایش و سارا دخترای منن، یه روز رفته بودیم کلاس ژیمناستیک
سارا تشنه بود و آب می خواست

وقتی رفتم سراغ آب سرد کن و دیدم لیوان کنارش نیست، دستمو گرفتم جلوش شیر آب تا سارا آب بخوره......
هر چی سعی کردم نشد، دستم صاف کنار هم قرار نمی گرفت که آب توش جمع بشه

خلاصه با زحمت یکم آب خورد و اومدیم خونه
بعدش داشتم ظرف می شستم شیرآب کف مالی شــد، دســتمو جمع کردم آب بریزم تا کف ها پاک بشه، بازم نشد... یه 

چیزی شده بود، چرا نمی تونم دستامو درست کنار هم بگیرم؟
یه مدتی گذشت تا رفتم دکتر و آزمایش و بعد ام آر آی و بعد هم بله فهمیدم ماجرا اینه: »ام اس«!

سخت نبود، اسمش سخت بود و خب ترس هم داشت، ولی برام مث سرماخوردگی بود، یا شایدم داشتم به خودم دلداری 
می دادم!

غصه چیزای الکی رو نمی خوردم تا وقتی که ...
یه روز در مدرسه ستایش جلسه بود و توی این جلسه بخاطر مرتب کردن روسریم دولا شدم تا بچه شش ساله ام روسری  

مو مرتب کنه
واین غم بود چون بقیه با تعجب به من نگاه می کردن

این غم بود، چون ستایش می گفت مامان جلوی دوستام خجالت می کشم،صاف راه برو ...
غم یه مادر ام اسی اونجایی معلوم می شه که بخاطر ناتوانی دستاش و اینکه نمی تونه موهای بچه هاشو ببنده، مجبور بشه 

موهای خوشگلشونو کوتاه کنه!
با اشک یا با لبخند یه مدیر و یه مسئولی، مشکلات من و امثال من برطرف نمی شه

لطفا
فقط ما رو درک کنید و درملاءعام وقتی می گیم ام اس داریم، سر تکون ندین و نوچ نوچ نکنین.

ما ترحم نمی خواهیم، کمک می خواهیم
فقط همین!  
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 زیبا روایتم کن 
نسرین امامی زاد - مشگین شهر

)1(روایت
  روایتگرم اگر تو باشی،
 قصه  خواهم ساخت،

 از گام های سخت اما پایدار،
 و شکیبایی چشمان کم سو اما پرتوان.

 روایتگرم اگر تو باشی
 به اتکای همین چشمان، 
 افسون دیدن خواهم شد.
 و به همت همین پاها،

 طول و عرض ابدیت را درخواهم نوردید.
 روایتگرم اگر تو باشی،

 زیبا خواهم شد؛ 
 و زیبا خواهم ماند.
زیبا روایتم کن!

)2(
دویدن در خواب 

اگر نتوانم به اندازه ی کافی سریع بدوم،
هماوردی دیگر آغاز خواهم کرد.
اگر نتوانم تعادلم را حفظ کنم،

تلوتلوخوران آواز سر خواهم داد.
اگر نتوانم دست هایم را تکان دهم،
ترفندی دیگر به کار خواهم بست.

اگر خسته شوم،
در خواب هایم خواهم دوید.

اگر گرما اذیتم کند،
برای خورشید دست تکان خواهم داد.

اگر پاسخ را فراموش کنم،
به سراغ پرسشی جدید خواهم رفت.

اگر هنگام شب به خواب نروم،
به ستارگان صبح به خیر خواهم گفت.
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از دل می نویسم
زهرا اسکندری - همدان

ام اس همانند دریای پرتلاطمی است.
گاه امواج خروشان، و ناآرامی دارد 

گاه امواج خود بر ساحل نجواکنان در گوش ساحل شب را به امید روز سر می کنن
گاه امواج با ریگ و صدف تحفه درویشی به ساحل می آورند

گاه این امواج خروشان کشتی شکسته، مرغان دریایی در بند، ماهی پولک شکسته، صدف های عاشق، جنگ خرچنگ با 
لک لک های عاشق را به همراه می آورد.

زندگی غروب و طلوع خورشید  در کنار ساحل آرامش است 
زندگی غروب شاد و دل انگیز کوچ پرستوهاست

ای کاش، قطره بودم در تلاطم دریا
کاش قطره ای بودم در عشق بازی  با صدف 

من آن مرغک بازیگوشم که
در شالیزار به دنبال شنبم می کردم 

شبنمی در پی خواب هوس  انگیز

کاش دکتر داستان ما از 
اول می دونست

معصومه کلهر - تهران

»کسی که میاد رشته پزشکی، باید بدونه که پزشکی کشیک داره ...«
»تو پزشک نیستی؛ انترن هم نیستی ... در حد استاجری.. چون نمیتونی شب ها بیدار 

بمونی و سوچور بزنی ...«
»ما داریم جور تو رو میکشیم چون تو مریضی .... مریض ...«

8 سال تلاش و درس خوندن و  شب بیداری و امتحان و استرس و استرس و استرس ... 
اما بعد از همه این ها؛ درست سال آخر بفهمی که چه اتفاقی داره برات می افته ...

من دیگه شب ها نمی تونم بیدار بمونم چون چشمام تار می شه...
ساعت زیادی نمی تونم کار کنم چون خسته می شم و متوجه نمی شم اطرافم چه اتفاقی 

می افته...
پام بی حس می شه... دست چپ و پای چپم شل می شه.. انرژیم زود تموم می شه... 

راست میگن .. کسی که می آد رشته پزشکی باید بدونه پزشکی کشیک داره! ولی کاش 
این پزشک از اول می دونست که ام اس داره.....

من 
سرشارم 

از امید
پویا تقی ز اده - تهران

من نا امید نیستم. هنوز هم 
خدا رو شکر می کنم. زیرا 

MS برای من مخفف جمله 
»من« هنوزم »سرشار« از 

امیدم، است.
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راه های ارتباطی با انجمن ام اس ایران
 به شرح ذیل می باشد

سایت:

تلگرام:

اینستاگرام:

تلگرام فروشگاه:

اینستاگرام فروشگاه:

www.iranms.ir

@iranmSociety

iranmss
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ساختمان زنده یاد امید حضوری نرکز مشاوره روانشناسی، آموزش و پژوهش، دفتر مجله 
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   فرانک کلانتری
در این روزهای متفاوت اپیدمی کرونا دنیایی را تجربه می کنیم که برای هیچ کداممان آشنا نیست. این 

ناآشنایی گاهی بد نیست و می تواند مهارت هایی را در ما تقویت کند که پیش ازاین امتحانش نکرده 
بودیم. زمان زیادی که در روزهای قرنطینه داریم و باید به شکل پرباری پرش کنیم کتاب خوانی و فیلم 
دیدن را در میان ما بیشتر کرده است. اکران آنلاین و سایت های وی او دی این امکان را ایجاد کرده تا 

در خانه بنشینیم و فیلم و سریال ایرانی و خارجی ببینیم.
 

اکران آنلاین، تجربه ای تازه برای علاقمندان سینما

 از طلا تا ترمه
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  خروج
ابراهیم حاتمی کیا

خروج آخرین فیلــم حاتمی کیا 
روایت گر زندگی پیرمردی است 
که جنگ و سیاست را رها کرده و 
به مزرعه اش بازگشته تا کشاورزی 
کند امــا نمی تواند از سرنوشــت 
پرتنشــی که برایش رقم خورده 
بگریزد. سینمای ابراهیم حاتمی 
کیا سینمایی قهرمان پرور است. 
این قهرمان پروری در ســال های 
اخیر تغییــر رنگ داده اســت و 
قهرمانــان فیلم هــای جدیدتر 
او دیگــر شــبیه حــاج کاظم ها 
نبودند تا جایی که او با ســاخت 
فیلم نمادین »خــروج« به نحوی 
بازگشت خود را به همان سینمای 
محبوب طرفدارانش اعلام کرده 
اســت حاتمی کیا این داستان را 
بر اثر یک رویداد واقعی ســاخته 
است اما اعتراضات همیشگی اش 
را با داســتان تلفیق کرده و فیلم 
به وضوح شمشــیری اســت که 
حاتمــی کیا برای دولــت وقت و 
رئیس جمهور از رو بســته است. 
قاعده  همیشگی فیلم های حاتمی 
کیا در خروج نیز وجود دارد یعنی 
یک کهنــه رزمنــده  دورافتاده از 
جامعه، به یک باره علیه روند اشتباه 
جامعه  پــس از جنــگ، طغیان 
می کند و محکم و اســتوار بر سر 
حرف خود می ایســتد و وضعیت 

فعلی جامعه را به چالش می کشد. 
دراین بین نیز حرف هایی دلسوزانه 
از به انحراف رفتن مســیر جامعه 
از آرمان هــای انقــلاب و جنگ 
می گوید؛ اما معلوم نیست که اصلا 
قهرمان فیلم خــروج می خواهد 
به رئیس جمهور چــه بگوید؟ آیا 
اصلا برای صحبــت و اعتراض به 
رئیس جمهور دربــاره ی زمین و 
زندگیِ نابودشــده اش می رود یا 
می خواهد از پســر شــهیدش و 
جامعه  به زندان افتاده اش بگوید 

و درد دل کند.
فیلم »خروج« ابراهیم حاتمی کیا 
یــک شــروع خــوب دارد و یک 
ســکانس پایانی نسبتا قابل قبول 
و هر آنچه بین این شــروع و این 
پایان داریــم کارگردانی معترض 
است که نمی دانیم چرا خودش و 
کاراکترهایش تا این اندازه ناراحت 
و پریشان هســتند. کاراکترهایی 
که معلوم نیســت اعتراضشان به 
چیست. بازمینشــان را آب شور و 
اشــتباه مهندس از بین برده اما 
ماجرای فــرار پسرانشــان جای 
توجیه نــدارد. قتــل غیرعمدی 
رخ داده و قاتل و بقیه کسانی که با 
قول ریش سفید روستا بیرون آمده 
بودند فرار کرده اند. آن ها تصمیم 
می گیرند بــا تراکتورهایشــان 
به صورت نمادین از روستایشــان 
به تهران و خیابان پاســتور پیش 

رئیس جمهور بروند.
معلوم نیســت که رحمت بخشی 
می خواهد به رئیس جمهور اعتراض 
کند یا او را نقطه ی امیدی می داند 
برای اصــلاح وضعیت موجود که 
کل حاکمیــت در ایجاد آن نقش 

داشته است.
چنددقیقه ای اول فیلم با نماهای 
هلی شات از مزارع پنبه و صدای 

هلیکوپتــری که خانــه  فقیرانه  
رحمت را به لــرزه درمی آورد آغاز 
می شــود. تصاویری دیدنی که در 
همــان ابتدای فیلــم مخاطب را 
جذب اما خیلی زود رها می کند. 
فیلم برخلاف آثار برجسته حاتمی 
کیا در برخی ســکانس ها به زبان 
سینما ساخته نشــده و در برخی 
سکانس ها به شدت خوش ساخت 
و تأثیرگذار است. شــاید همین 
چندپارگی باعث می شود مخاطب 

ارتباط لازم را با فیلم برقرار نکند.

  کشتارگاه
عباس امینی

کشــتارگاه چهارمین فیلم بلند 
کارگردانش است. امینی با دو فیلم 
اولش نشان داد دغدغه مشکلات 
اجتماعــی دارد و از کلیشــه ها 
گریزان است. فیلم همان طور که 
از نامش پیدا است، درباره معضل 
قاچاق گوشت ساخته شده است، 
امینی در ایــن فیلم هــم مانند 
فیلم های پیشینش سراغ سوژه ای 
حســاس و کمتر پرداخت شــده 
در ســینمای ایران رفته اســت و 
برخلاف فیلم های پیشــینش که 
با نابازیگران کار می کرد از حضور 
بازیگرانــی چون مانــی حقیقی، 
حسن پورشــیرازی، امیرحسین 
فتحی و باران کوثــری بهره برده 
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است.
این فیلم ساز جنوبی دو فیلم اولش 
را در اقلیمی که می شناخت ساخت 
و نیمی از فیلم کشــتارگاه هم در 
جنوب می گذرد. سکانس ابتدایی 
فیلم کشــتارگاه بــه مخاطبش 
می گویــد که با فیلمی ســروکار 
داریــد که می خواهــد از جنایت 
و قتل بگوید. کشــتارگاه فیلمی 
خوش ساخت اســت و از لحظات 
ناب ســینمایی برخوردار است و 
کم لطفی است به سادگی از کنار 
آن بگذریم، به جرئت می توان گفت 
فیلم جزو محدود فیلم هایی است 
که رنگ و نور فیلم با توجه به جنس 
محتوا آن خوب و درســت از آب 
درآمده است. شاید باید در پرداخت 
و توجه به خرده پی رنگ های فیلم 
از قوت بیشتری برخوردار می بود 
تــا بتواند نمایــش درگیرتر را در 
اثر خود خلق کند. امیرحســین 
فتحی در نقش پســر پورشیرازی 
برای کمک به پدری که به صورت 
کاملا اتفاقــی و بی خبر از همه جا 
با 3 جســد بی جان در سردخانه  
کشتارگاه مواجه شده است، وارد 
فیلم می شــود و به یک باره فیلم 
به سمت وســوی دیگری حرکت 
می کند. پســری که با کلی رویا و 
آرزو از فرانسه دیپورت شده است و 
ناچار است در محله های دورافتاده 
ی آبــادان با خانــواده اش گذران 

عمر کند. 
بازی حســن  پورشــیرازی یکی 
از درخشــان ترین نــکات در 
مورد کشتارگاه اســت. او یکی از 
ماندگارترین نقش های چند سال 
اخیر خــود را بــازی می کند و با 
دیالوگ  گفتن و حرکات صورتش 
می توانــد مخاطــب را همچنان 
جذب فیلم نگه دارد. پرداختن به 

سوژه  قاچاق گوشت و در کنار آن، 
قاچاق ارز اتفاقی است که در ادامه  
داستان کشتارگاه و درواقع بخش 
عمده  فیلم با آن مواجه هســتیم، 
کارگردان تلاش کرده اســت که 
در طول روایت فیلم به سوژه های 
مختلف مانند قتل و قاچاق در کنار 
یکدیگر بپردازد که در این امر موفق 
نبوده و مخاطــب را دچار وهم و 
گیجی می کند که در طول تماشای 
فیلم سراغ چه سوژه ای رود. حالا 
پیدا شــدن خانواده  آن سه جسد 
را هم به این داستان اضافه کنید. 
باران کوثری در نقش دختر یکی 
از کشته شده های کشتارگاه وارد 
داستان می شــود و سراغ پدرش 
را از نگهبان کشــتارگاه و پسرش 
می گیــرد، ریز اتفاقــات رخ داده 
در داســتان که تودرتو هستند و 
مخاطب را از اتفاق اصلی داستان 

دور می کنند.

  تیغ و ترمه
کیومرث پوراحمد

کیومرث پوراحمد بار دیگر برای 
ســاخت فیلم تیغ و ترمه ســراغ 
یک اثر ادبــی رفته تا شــاید بار 
دیگر تجربه موفق اتوبوس شب یا 

قصه های مجید را تکرار کند. 
تیغ و ترمه اقتباسی از رمان »کی 
از این چرخ وفلک پیاده میشم« به 

قلم گلرنگ رنجبر است. داستان 
کتاب روایتگر زندگــی دختری 
شاعر به نام ترمه است که مادرش 
لیلی بعد از دوازده ســال بار دیگر 
به ایران برگشــته تــا هم تکلیف 
مال و اموال همسرش را مشخص 
کند و هم اینکه ترمه را با خود به 
خارج ببرد. ترمه بــه همراه امیر 
تازه زندگی شان را آغاز کردند و هر 
دو هنرمند هستند. این دختر 20 
ساله در خردسالی پدرش را براثر 
سکته قلبی ازدست داده و از همان 
موقع هم مادرش او و کشــورش 
را ترک گفت و ترمه پیش عموی 
خود یعنی عمو جهان بزرگ شد. 
مادر ترمه اما تصــور می کند که 
جهان مال ومنال همسر مرده اش 
را بالا کشــیده و بــا همین نیت 
وارد یک ســری درگیری حقوقی 
با او می شــود و در این میان ترمه 
رازهای جدیــدی از مرگ پدرش 

را می فهمد.
داســتان فیلم نیز تا حدی همین 
داســتان کتاب را روایت می کند 
و تغییرات بســیار ریــزی در آن 
اعمال شــده ازجمله اینکه ترمه 
به جای شــاعر حالا یــک نقاش 
است و شــاگردی امیر را می کند 
و یا اینکه عمو جهان دیگر آن قدر 
پیر نیســت و نقشــش را هومن 
برق نــورد با یــک ســبیل بازی 
می کند تا مثلا ســن و ســال دار 
به نظر بیایــد. کیومرث پوراحمد 
خود وظیفه فیلم نامه نویسی کار را 
برعهده گرفته و این بار به جای آنکه 
مانند خواهران غریب و یا قصه های 
مجید بتواند اقتباسی خوب از منبع 
ادبی اش دربیــاورد، فیلمنامه ای 
با انبوه مشــکلات ریزودرشــت 
نوشته که با اجرای بد بازیگران و 
دیگر مشکلات فنی همراه شده و 
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خروجی کار درنهایت مغلمه ای پر 
از مشکلات ریزودرشت فنی است.

فیلم در معرفی شــخصیت هایش 
کاستی های بســیاری دارد. مثلًا 
نقاش بودنِ امیــر )پزمان بازغی( 
و ترمــه، چه کارکــردی در فیلم 
دارد؟ اگر مثلًا شغلی فنی داشتند 
یا پزشــک بودند چــه تفاوتی در 
کنش ــهای آن  دو، تصمیمــات و 
کشمکش هایشان ایجاد می شد؟ 
همچنین امیــر، درجایی از فیلم 
به حال خود رها می شود و حضور 

منفعلش در کار آزاردهنده  است.
مشکل اولیه و اصلی اینجاست که 
پوراحمد اثر ادبی مناسبی را برای 
یک اقتباس ســینمایی انتخاب 
نکــرده و رمــان 160 صفحه ای 
خانم رنجبر شاید قابلیت پتانسیل 
تبدیل شدن به یک فیلم سینمایی 

را ندارد.

فیلم برقرار نکند.

  طلا
پرویز شهبازی

طلا آخرین اثر شهبازی از سبک 
و سیاق ویژه این فیلم ساز تبعیت 

می کند.
طلا فیلم کاملی به نظر می رسد؛ 
اثری قصه گو کــه می تواند بحران 
و تعلیــق ایجــاد کند، امــا فیلم 
حفره هــای زیــادی در فیلم نامه 
دارد. عمــده اشــکال وارد بــر 

فیلم نامــه  اثــر را بایــد گره های 
متعدد آن دانســت؛ گره هایی که 
پشت سر هم شــکل می گیرند و 
به شــکلی ســاده لوحانه گشوده 
می شوند. شــاید به جرئت بتوان 
»طلا« را فیلم گره های سســت 
دانســت. فیلم نامه در بخش های 
مهــم و کلیدی خــود حفره های 
بسیاری دارد. یکی از اصلی ترین 
این حفره ها عدم معرفی درســت 
شــخصیت های آن بــه مخاطب 
اســت. فیلم ســاز نه به پیشینه  
آن ها اشــاره دقیقی می کند، نه 
نوع رابطه و میزان صمیمیت آن ها 
با یکدیگر را به درســتی برایمان 
تعریف می کند و دو کاراکتر رضا 
و لیلا )مهــرداد صدیقیان - طناز 
طباطبایی( در حد تیپ هایی کار 
نشده و بی کارکرد باقی می مانند 
که آن چنان که باید بهشان پرداخته 

نشده است... 
منصور شــخصیت اصلــی فیلم 
درحالی که بار مشکلات برادرش 
را هــم به دوش می کشــد همراه 
دوســتانش وارد مشــکل تازه ای 
می شود و در این مسیر بخشی از 
شخصیتش را بروز می دهد که از 
او انتظار نمــی رود. هرچند طلا از 
فیلم قبلی پرویز شــهبازی یعنی 
مالاریا تماشایی تر و محکم تر است 
اما به پای فیلم های درخشان نفس 
عمیق، عیار 14 یا دربند نمی رسد. 
شــهبازی در فیلم طلا ســؤالات 
بســیاری را بی جواب می گذارد. 
مثلًا چرا باید صرافی سرشــناس 
آن مبلــغ دلار را درجایــی تا آن 
حد دم دستی پنهان کند؟ چرا از 
میان تمامی دوروبری هایش مبلغ 
اصلی دلارهــای قاچاق را فقط به 
پدر مبتلا به بیماری آلزایمر خود 
می گوید؟ چرا پدر فراموش کار تا 

این حد دقیق جزییــات ماجرا را 
به خاطر دارد؟ درنهایت اصلًا چرا 
دختر حرف پدربزرگ بیمارش را 
باور می کند؟ پیش از آن که دریا و 
منصور نقشه را علنی کنند دریا به 
منصور تاکید می کند که حواسش 
به پدرش هســت و او را ســرگرم 
می کند و اجازه نمی دهد پدرش از 
مغازه خارج شود اما پدر به راحتی 
از مغــازه بیرون مــی رود و دختر 
نه تنها مانعش نمی شود بلکه حتی 
کلمه ای با او حــرف نمی زند! در 
چنین شرایطی چرا مخاطب باید 
طراحی آن نقشه و عملی شدنش 

را باور کند؟
پایان بندی فیلم از دیگر بخش های 
ضعیف آن هست. واکنش و تصمیم 
دریا دقیقاً بر چه اساســی صورت 
می گیرد؟ مگر نــه آن که او دختر 
خانواده ای سنتی - مذهبی است؟ 
مگر نه این که عاشــقانه منصور را 
دوست دارد؟ پس این واکنش چه 
طور به همین سادگی رخ می دهد 
و آیا اصلًا این تصمیمات کورکوانه 
می توانند نشانی از منطق داشته 

باشند؟
داستان فیلم قصه موضوع بیکاری، 
اعتماد و عدم اعتماد اســت. چند 
جوان به دلیل گذراندن معیشت 
خود می خواهند رستوران افتتاح 
کنند. دریــا در صرافــی پدرش 
مشــغول کار اســت و لیلا مأمور 
خرید یک شــرکت دارویی است. 
رضا قصــد رفتن از ایــران را دارد 
امــا دوســتانش به او پیشــنهاد 
می دهند ایــران بمانــد و تا کار 
خودشان را راه بی اندازند منصور 
از همان اول می گوید که نمی تواند 
مبلغ موردنظر را برای شــراکت 
جفت وجور کند، اما دریا ضمانت 

او را می کند.
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کرونا جهان را تغییر داد و شاید تک تک ما را هم تغییر داد. شاید سایه کرونا هرگز از زندگی 
ما نرود، نه اینکه بیماری و یا مشکل دائمی خواهد بود بلکه به این دلیل که ما آدم های دیگری 
شده ایم. این روزها فرصتی بود برای بیشتر فکر کردن و بیشتر خواندن. فرصتی برای اینکه 
بتوانیم با تغییرات و بهتر کردن خودمان و توانایی های مان در روزهای این چنینی با سلامت 

عبور کنیم. برای تغییراتی از این دست  نیاز به خواندن و تفکر داریم. در راستای این کار چند 
کتاب معتبر بازار کتاب در حوزه توسعه فردی را باهم مرور می کنیم:

برای تغییر باید خواند و خواند

از حال ناخوش 
تا حال خوش

عیبی نــدارد اگر حالت 
خوش نیست
مگان دیواین

مگان دیواین پــس از تجربه 
تلخ مرگ همسرش تجربیات 

خود در مواجهه با این فقدان 
را در قالب کتاب »عیبی ندارد 
اگر حالت خوش نیست« ارائه 
کرده است. این کتاب با هدف 
کمک به افرادی کــه تجربه 
مشابه داشته اند، نوشته شده 
است تا چراغ راهی باشد برای 
کســانی که در چنین شرایط 

دشواری قرار می گیرند.
نویسنده معتقد است فرهنگ 
تاکنون شــیوه مناسبی برای 
همراهی با فرد ســوگوار به ما 
آمــوزش نداده اســت. گمان 
درســت  روش  می کنیــم 
همدردی این است که داستان 
غم پیشــین خودمان را برای 

فرد سوگوار تعریف کنیم و به 
او بگوییم تنها نیستی؛ اما خانم 
دیواین جور دیگری استدلال 
می کند. او معتقد است چنین 
گفت وگوهایی فقط احساس 
تنهایی فرد سوگوار را بیشتر 
می کند. مگر مســابقه است 
که بگوییم چه کســی بیشتر 
غمگین اســت؟ اینکه شما با 
گذشــت زمان با غم ناشی از 
مرگ فرزندتان کنار آمده اید، 
دلیل مناسبی است که امروز 
دوستتان بابت مرگ همسرش 
ناراحت نباشد؟ در این کتاب 
می آموزیم انــدوه را بپذیریم، 
به جنگ نرویم، از حد اعتدال 
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نگذریم و به تعبیر نویســنده، 
»زمین بی طــرف خودمان« 
را پیدا کنیم. یــاد می گیریم 
که چطور با ســوگ  خودمان 
کنار بیاییم و البته چطور با فرد 
ســوگوار به درستی همدردی 

کنیم.
این کتاب به گونه ای است که 
هر فصل آن مســتقل است؛ 
بنابرایــن ضرورتــی نــدارد 
خواندن کتاب را از ابتدای آن 
شــروع کنید؛ بلکه می توانید 
هر زمان هر فصلی از آن را که 
مایل هســتید و نیــاز دارید، 
بخوانید. در ادامه با ســاختار 

این کتاب آشنا می شوید:
بخش اول: وضعیت همان قدر 
که فکر می کنید، مسخره است

فصل اول: واقعیــت فقدانم/ 
فصل دوم: نیمه دوم جمله؛ چرا 
کلمات آرامش بخش احساس 
بدی منتقل می کنند؟/ فصل 
سوم: مشــکل از تو نیست، از 
ماست؛ الگوهای سوگواری ما 
معیوب اســت/ فصل چهارم: 
بی ســوادی عاطفی و فرهنگ 
ســرزنش/ فصل پنجم: قالب 

جدید سوگ/
 بخش دوم: با ســوگتان چه 
کنید؟/ فصل ششــم: زیستن 
در واقعیت فقدان/ فصل هفتم: 
نمی توانید سوگ را حل وفصل 
کنید، اما مجبور نیستید رنج 
بکشید/ فصل هشتم: چگونه 
)و چرا( زنــده بمانیم؟/ فصل 
نهم: چه اتفاقی برای ذهن من 
افتاده؟ رودررو شدن با عوارض 
جسمی سوگواری/ فصل دهم: 
سوگواری و اضطراب؛ هنگام 
مواجهه با امری غیرمنطقی، 
ذهنتــان را آرام کنید/ فصل 
یازدهم: در این میان، هنر چه 

نقشی می تواند داشته باشد؟/ 
فصل دوازدهم: تصویر بهبودیِ 

مختص خودتان را بیابید/
بخش ســوم: وقتــی خانواده 
و دوســتان نمی داننــد چه 
باید بکنند/ فصل ســیزدهم: 
آیا باید آموزششــان دهید یا 
آن هــا را نادیــده بگیریــد؟/ 
فصل چهاردهم: تقویت گروه 
پشــتیبانی خود؛ به آن ها در 
کمک کردن به خودتان کمک 

کنید/
بخــش چهــارم: مســیری 
روبه جلــو/ فصــل پانزدهم: 
قبیلــه بعَد؛ همراهــی، امید 
واقعــی و مســیری روبه جلو/ 
فصل شــانزدهم: عشق تنها 
چیزی است که باقی می ماند/ 
ضمیمــه: چطور به دوســتی 

سوگوار کمک کنم؟

کلید را بزن
 نوشــته چیپ هیث و دن 

هیث
کتــاب کلید را بزن در ســال 
2010 منتشر شد. این کتاب 
اثر دو بــرادر چیــپ هیث و 
دن هیث اســت. کلید را بزن 
درباره تغییر در زندگی فردی 
و مدیریت تغییــر در جامعه 
حرف می زند. کتــاب کلید را 

بزن به این مسئله توجه دارد 
که برای هر تصمیمی در کنار 
منطق، ما بر احساسات و غریزه 
خود نیــز باید پیروز شــویم. 
این کتــاب دربردارنده تعداد 
زیادی داستان و مثال برای هر 
قسمت هست که مطالب این 

کتاب را کاربردی تر می کند.
نویســندگان ایــن کتــاب 
معتقدند مغز ما دونیمه دارد: 
نیمه احساسی و منطقی، نیمه 
احساسی مغز مانند یک فیل و 
نیمه منطقی مانند فیل سوار 

است. 
فیل ســوار راهبر فیل هست 
و او را بــه هرکجــا می برد اما 
این تســلط ناپایدار است، هر 
زمان که فیل و فیل ســوار در 
انتخاب مسیر به توافق نرسند، 
این فیل عظیم الجثه هســت 
که پیروز می شود. فیل)نیمه 
احساســی و غریزی مغز( در 
مقابل پاداش ها بسیار ضعیف 
است و معمولاً دلیل شکست 
در تلاش بــرای تغییرات فیل 

هست.
در این راستا باید ابهام ها را از 
ســر راه فیل برداشت. چراکه 
هرچه گزینه های بیشــتری 
به فیل ســوار پیشــنهاد شود 
او خســته تر  شــده و دچــار 
فلج تصمیم گیری می شــود. 
فلج تصمیم گیــری در موارد 
فروشــندگی،  درمانــی، 
ســرمایه گذاری و همسریابی 
و تمــام تصمیمات شــما در 
زندگی را مختل می کند. ابهام 
دشمن تغییر است. برای تغییر 
موفق، باید اهداف ابهام آمیز را 
به رفتار مشخص ترجمه کرد. 
آنچه فیل )غریزه( را خســته 

می کند ابهام است.
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گاهــی در صورت لــزوم باید 
بحرانی ایجاد کنیم تا مردم را 
متقاعد کنیم که آن ها با فاجعه 
روبــرو هســتند و راهی جز 
حرکت به جلو ندارند. بیشتر 
مردم تصــور می کنند تغییر 
به این شــکل اتفاق می افتد: 
بررســی کردن- فکر کردن- 
تغییر کــردن امــا معمولاً به 
این شکل است: دیدن-حس 

کردن- تغییر کردن.
یکی از راه هایی کــه به مردم 
انگیزه می  دهد این اســت که 
حس کنند بیشتر از آن چیزی 
که فکــر می کنند بــه هدف 
نزدیک هستند. به عنوان یک 
رهبــر به جای آنکــه فقط بر 
این که چه چیــزی تغییر تازه 
و متفاوت است تمرکز کنید، 
تلاش کنید به مردم یادآوری 
کنید تاکنون چــه فتوحاتی 

داشتند.

شدن
میشل اوباما

نــام ایــن کتــاب پرفروش 
کــه میشــل اوباما، همســر 
باراک اوباما، نوشــته اســت 
حتما بــه گوشــتان خورده 

اســت. جذابیت ایــن کتاب 
عــلاوه بــر کنجکاوی مان در 
مورد نویســنده اثر محتوای 
قابل توجه آن اســت. خواندن 
کتاب های زندگــی آدم هایی 
کــه سرگذشــت متفاوتی را 
تجربــه کرده انــد می توانــد 
راهگشا باشــد به خصوص اگر 
نویسنده در انتقال تجربیاتش 
موفق عمل کرده باشد. کتاب 
شدن این ســه امتیاز را دارد. 
این کتــاب، علاوه بــر آنکه 
روایتــی از زندگــی در قالب 
نقش همســر رئیس جمهور 
ایالات متحده امریکا اســت، 
بیانگر بیــم وامیدهای جامعه 
سیاه پوســتان امریکا و از آن 
مهم تر، بیــم وامیدهای زنان 

سیاهپوست در امریکا است.
یکــی از پاراگراف های کتاب 
انگیزه نوشــتن ایــن کتاب 
و چکیــده اش را بــه شــکل 
شــفافی بیان می کند: »این 
زشت ترین سوال دنیاست که 
وقتی بزرگ شدی می خواهی 
چه کاره شــوی؟ انگار بزرگ 
شــدن متناهــی اســت؛ اما 
حقیقت این اســت که انسان 
می توانــد در زندگی چندین 
و چندکاره شــود؛ مثل خود 
من که چندکاره شدم؛ وکیل، 
نایب رئیــس بیمارســتان، 
همسر، مادر و درنهایت بانوی 
اول آمریکا. انســان پیوسته 
در مسیر شکل گرفتن است؛ 
مســیری که هیچ وقت کامل 
نمی شود و انتهایی ندارد، چون 
اگر داشته باشد و آدم از شدن 
دست بکشد دیگر چه چیزی 

باقی می ماند؟«
از حیــث محتوایــی، کتاب 

شدن به دو دلیل کتاب مهمی 
است. نخست آنکه همان طور 
که میشــل اوباما در بخشــی 
از متن کتاب اشــاره می کند، 
کتابی درباره همسران روسای 
جمهور امریکا وجــود ندارد 
و ایــن کتاب، شــاید بهترین 
تلاشــی باشــد کــه تاکنون 
برای نــگاه به نقش همســر 
رئیس جمهور امریکا به عنوان 
یکی از قدرتمندترین زنان دنیا 

صورت پذیرفته است.
روایــت ســاده و دل نشــین 
میشل اوباما از زندگی خود در 
دوره های مختلف زندگی اش، 
از نقاط قوت این کتاب است. 
او در یک خانــواده معمولی، 
آفریقایی-آمریکایــی و البته 
بســیار صمیمی و گرم به دنیا 

آمد.
 میشــل از همــان ابتــدای 
زندگــی اش کــه مقــارن با 
دهــة شــصت میــلادی و 
اوج بحران هــای اجتماعــی 
سیاه پوســتان آمریکاســت، 
درمی یابد که بــرای رهایی از 
محدودیت ها باید بیشــتر از 
یک سفیدپوســت تلاش کند 
تا بتوانــد جایگاه مناســبی 
در جامعه برای خود بســازد. 
خانوادۀ او که نســل در نسل 
قربانی تبعیض نژادی بوده اند، 
تمام تلاش شان را می کنند تا 
میشل و برادرش کِرِگ بتوانند 
در شــرایط مناسبی و در یک 
دانشگاه معتبر درس بخوانند 
و البته آینده خوبی برای خود 

رقم بزنند. 
همه ی این ها باعث می شــود 
تا میشــل به عنوان عضوی از 
قشر عادی جامعه تلقی شود 
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و زندگــی او برای بســیاری 
ملموس و قابل درک باشد.

نگاه و روایت زنانه نویسنده از 
دیگر ویژگی هــای بارز کتاب 

است. 
میشــل اوباما که خود بسیار 
جزئی نگر اســت و پیوســته 
همه چیــز را زیر نظــر دارد 
می کوشــد تا این جزئیات و 
البته احساســش را در تمامی 
موقعیت ها به خواننده منتقل 
کند. جالب اســت کــه این 
جزئیات نه تنهــا زیاده گویی و 
خسته کننده نیستند، بلکه به 
مخاطب در درک بهتر وقایع 

کمک می کنند.

هنر ظریف بی خیالی
مارک منسون

کتاب هنر ظریــف بی خیالی 
نوشــته مــارک منســون، 
نویســنده، وبــلاگ نویس و 
کارآفرین آمریکایی هســت. 
این کتــاب مارک منســون، 
کتــاب  پرفروش تریــن 
نیویورک تایمز هم شده است.

اساســی  نکتــه اصلــی و 
مطرح شــده در ایــن کتاب، 
هنر اهمیت ندادن و بی خیال 
بــودن نســبت به مســائل و 

موضوعاتی هســت که تأثیر 
مهمی در زندگــی ما ندارند و 
برای داشتن زندگی خوب باید 
توجهی به آن هــا نکنیم. او در 
این کتــاب ایده های جذاب و 
مفید خود را با روشــی خاص 
مطرح کرده اســت که باعث 
می شود خواننده بعد از شروع 
به خواندن ایــن کتاب، نتواند 

آن را زمین بگذارد.
ایــن کتــاب پــر از جملات 
کاربردی اســت که می تواند 
روشن کننده مسیری باشد که 
می پیماییم بــرای درک بهتر 
کتاب بعضی از این جمله ها را 

در این بخش نقل شده است:
اینکه شــما حاضریــد برای 
چه چیزی بجنگیــد، تعیین 
می کند که شــما چه کســی 

خواهید بود.
مشکلات ما، شــادی های ما 
را می آفریننــد و در کنارش، 
مشــکلات کمــی بهتــر و 
کمی ارتقایافته تــر نیز ایجاد 

می کنند.
مــن در زندگی ام بــه افراد و 
موضوعــات زیــادی اهمیت 
می دهــم. همچنیــن افراد و 
موضوعات زیادی هم هستند 
که به آن ها اهمیت نمی دهم. 

آن چیزهایــی که بــه آن ها 
اهمیــت نمی دهم بــه وجود 
آورنــده تفاوت هــای من با 
دیگران در زندگی ام هستند.

تمرکز بــر چیزهــای مثبت 
تنها این کارکــرد را دارد که 
بارها به ما یــادآوری می کند 
که مــا چگونه نیســتیم، چه 
کمبودهایــی داریــم و چــه 
چیزهایی می بایست بودیم که 

نتوانسته ایم باشیم.

کلیــد زندگــی خــوب، این 
نیست که به چیزهای بیشتر 
و بیشــتری اهمیــت دهید؛ 
بلکه باید به چیزهای کمتری 
اهمیت بدهید و تنها چیزهایی 
را مدنظــر قــرار دهیــد که 
حقیقی، فوری و مهم هستند.

خوشــبختی یــک معادلــه 
حل شدنی نیســت. نارضایتی 
و ناراحتــی، در ذات طبیعت 
انسان است و لوازم رسیدن به 
خوشــبختی همیشگی است. 
دردهای روحی، مانند دردهای 
جسمی نشــان می دهند که 
تعادل چیــزی به هم ریخته یا 
محدودیتی زیر پا گذاشــته 
شده است. معیار حقیقی برای 
ارزش فردی، این نیســت که 
فرد چه احساســی نسبت به 
تجربه هــای مثبت خود دارد؛ 
بلکه این اســت که او در برابر 
تجربه هــای منفــی خود چه 

حسی دارد.
غالبــاً فهمیدن ایــن موضوع 
که مشکلات شما در شدت و 
دردناک بودن، بر مشــکلات 
دیگران برتــری ندارند، اولین 
و مهم ترین گام در راســتای 
برطرف کرد آن ها اســت. به 
لحاظ آمــاری، احتمال اینکه 
کســی در همــه عرصه های 
زندگی یا حتی در بسیاری از 
حوزه های آن، استثنایی باشد، 

وجود ندارد.
کسانی که در کاری به درجات 
بــالا می رســند، به این علت 
رشــد می کنند که می فهمند 
هم اکنون عالی نیستند. آن ها 
متوســط و معمولی هستند و 
می توانند بســیار بهتر از این 

باشند.
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  فریبا فقیهی - بابل
 

سیگار پشت سیگار، اخبار پشت اخبار. از اسفند تا اردیبهشت بدینسان گذشت. چنین روزگاری را در پنجاه سال عمرم ندیده 
بودم. از اواسط اسفند تا اوایل اردیبهشت، برای گریز از وحشتی که تا مغز استخوانم نشسته، کارم همین بود.

سیگار پشت سیگار! به گزگز ناخوشایند و سنگینی پاها به سان دو ستون سیمانی که با هر پکُ سنگین تر هم می شد، توجهی 
نمی کردم. مرگ یک بار و شیون یک بار. احوالم را به چشم می دیدم: مثل آن کرم کوچک دریایی که به وقت خطر، شروع می کند 
از دُمش خودش را می خورد. مدام این صحنه جلوی چشمم بود، همزمان با سیگار و اخبار. شده بودم کاریکاتور طبیعت. دست 
به خودزنی خاموش زده بودم. از ترس حمله ای که در پس این همه اضطراب و نیکوتین ممکن است پیش بیاید، آتش به آتش 

سیگار بود که دود کردم. 
انگار درجهای از اضطراب داریم از نوع »بیم جان«، که در آن مغز برای گریز از تشویش هرگونه حماقتی را »روا« می داند. عقل 
و منطق و آگاهی از کار می افتد و ترس از مرگ از خود مرگ ترسناک تر می شــود و زدن به سیم آخر را به ریشخند می گیرد. 
اضطرابی که وادارت می کند بگریزی از بلایی که بیخ گوش است تا دستش به تو نرسد. حال آنکه تنها خیالش را دور میداری و 

خودش همیشه از رگ گردن به تو نزدیک تر است.
شاهد از غیب آمد: زمین تهران و مازندران لرزید. مغز بشر گسترۀ هیاهویی است آن سرش ناپیدا. گاهی خودش می تواند نادیده 
بگیرد و از سر بگذارندش و گاهی نه، جَلدی کلید شــات داون را می زند و خلاص. باری، اینجا و از حکمت زندگی گفتن، نغمة 

تکراریِ ناکوکی است. حکایت ما همان ترس باشد و حماقت های برحق ناشی از آن.
از این ساده تر نمیشود که بر احوال کسی بخندی که حین فرار از زمین لرزه و از ترس زیر آوار ماندن مرده است. نه، ساده تر از آن 
ساده انگاشتن خود ترس است که چه هنرها در آستین دارد. ساده تر از هر دو تعریف شجاعت به »نترس« بودن است. یک تعریف 
سراپا غلط از مفهومی که به تمامی برپایة به رسمیت شناختن ترس استوار است. کسی که نمیترسد، یا اصلًا ترس را نمیفهمد، 

یا که آن را در خودش می شناسد ولی در برابرش جا نمی زند بلکه با آن سرشاخ می شود؛ اولی ابله است و دومی دلیر.
و خوشا آنان که در زندگی »هرگز« ابله نبوده اند و هرگز در برابر ترس جا نزده اند. این دو ماه و اندی که به بلاهت سیگار کشیدن 
از ترس گذشت، خوشبختانه ختم به این خیر شد که »بله بله می ترسی و حق هم داری بترسی.« ولی بلاهت هم حدی دارد، 
دیگر بس است! احساس سترگ امنیت نه تنها امری دائمی نیست بلکه به یک پخِ بند است. بنشینی در چاردیواری و هی خودت 
را ضدعفونی کن و به زعم خودت تمام عوامل ترسناک را از خودت دور کن، و آن گاه زمین زیر پایت می لرزد و چاردیواری امن 

جایش را می دهد به قتلگاه و حس و باور امنیت را به سخره می گیرد.
زهی خیال باطل، زهی سراب امنیت، زهی پرّ کاهی که حتی نیســت تا به آن چنگ بزنیم. چارهای جز سرشاخ شدن با ترس 

نیست. ناامنی بیخ گوش ماست و گریز از آن ناشدنی. نه سیگار می آید به کار و نه دیوار. 

آن دوردورها، همین نزدیکی ها
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  ارسطو شهابی-اوکلند امریکا
 

گمان میکنم حتی اگر ساکنان یک سیاره دوردســت به زمین حمله کنند و یا دایناسورها برای انتقام به کره خاکی باز گردند 
در  طراحی روش های مبارزه با آن موجودات، گوشه ای علمی، مهم و قابل اعتنا برای ما که به »ام اس« دچاریم، در نظر گرفته 

خواهد شد. 
گفته خواهد شد که ضعف سیستم ایمنی ما میتواند به شکست مضاعف مان دامن بزند و اینکه حواس ما که جسم مان ضیعفتر 
است -و به نظرم روحمان در بسیاری موارد البته قویتر- باید از کسانی که سالمترند بیشتر جمع باشد. الان هم که ویروس کرونا 
همچون آن موجودات فضایی سراغ همه آدمهای جهان آمده، این توجهات اضافی کاملًا قابل درک هستند. رعایت این نکات نه 

برای ایزوله کردن ما که برای نبردی مؤثرتر با این بیماری مشترک است. 
این شوخی نیست. ما که با »ام اس« خو گرفته ایم و به درستی در کار و زندگی از پس بسیاری دشواریها برآمده ایم، گاه فراموش 
میکنیم باید چیزهایی را بیشتر متوجه باشیم. این رعایتها هم برای اطرافیان و هم مستقیماً به درد خودمان خواهد خورد. در این 
گیر و دار کرونا  گاه دوستانم که آنها نیز میزبان مهمان ناخوانده »ام اس« هستند بی محاباتر از بقیه ماسک نمیزنند و بی مبالات تر 

از آنچه باید انجام دهند، روی برمیگردانند. 
واقعاً باید قبول کنیم اتخاذ یک تصمیم صحیح بسیار کوچک توسط احدی مثلاً در قسمتی از ناف آفریقا میتواند به طور مستقیم 
بر سلامت و روند زندگی کسی دیگر در ژاپن اثر بگذارد. تجربه جهانی این چند ماه گذشته بیانگر چنین درهم تنیدگی بین جوامع 
است و در چنین شرایطی ما که ظاهراً و واقعاً  از لحاظ جسمی- ناتوانتریم بیش از دیگران میتوانیم به حفظ جان ها مددرسان 
باشیم. دلیلی هم بر ایجاد استرس مضاعف نیست.  سطحی دربردارنده ویروس کرونا چه برای من که به لطف »ام اس« بعد از 
500 متر راه رفتن خسته میشوم و چه برای قهرمان دوی 100 متر المپیک به یک اندازه آلودگی دارد، ولی من نوعی باید بیشتر 

مجهز به حواس جمع باشم! کافی است همین نکته ساده یادم نرود! یادمان نرود!

کافی است حواسم جمع باشد
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  سمانه حیدری
 

می گویند سالی که نکوست از بهارش پیداست. اما نزدیک به پایان سال بود که منتظر فاجعه بزرگی بودیم که ابتدا در کشورهای 
دیگر اتفاق افتاد و می گفتند ممکن است وارد کشور ما شود.

بیماری به نام کرونا، خبرها را با نگرانی زیاد دنبال می کنیم و هرگز این باور را نداریم که چنین بیماری کشنده و وحشتناکی به 
کشور ما بیاید، ولی متأسفانه اتفاقی که از آن خیلی می ترسیدیم به وقوع پیوست و کشور ما هم آلوده این بیماری شد. 

روزهای عجیب و دلهره آوری را سپری می کنیم. روزهایی که غبار غم همه جا را پوشانده است؛ چه بهار و عید غم انگیزی داشتیم، 
عیدی که ناراحتی و نگرانی در سرزمین مان حاکم بود و هیچ دید و بازدیدی در آن نبود و همه برای نجات جان خود باید در خانه 
می ماندند. سکوتی که در شب حاکم بود و هیچ صدایی به گوشمان نمی رسید. انگار کل مردم شهر به خواب رفته بودند یا اصلًا 

هیچکس در خانه اش نبود و به جای دیگری نقل مکان کرده بود.
حالا قدر آن روزهای بدون ترس و دلهره را می دانیم. قدر در کنار هم بودن و خنده هایی که از ته دل میک ردیم. قدر زندگی در 

کنار خانواده.
موقعی که پاهایم فلج شده بود و قدرت حرکت کردن نداشــتم، فهمیدم که آن همه سال که با پاهایم حرکت میکردم و هیچ 
مشکلی نداشتم چقدر غافل بودم از اینکه هیچ گاه قدر راه رفتن را ندانستم. آن موقع فهمیدم که  از دست دادن آنها چقدر برایم 
سخت است و حالا که کرونا آمده هم همان طور است چون قدر در کنار هم بودن با دوستان و سر زدن به یکدیگر، آزادانه در بین 

مردم حرکت کردن و بدون هیچ ترس و نگرانی زندگی کردن را میدانم.
در روزهای ماه مبارک رمضان عجیب دلتنگم. دیگر آن مردم پاک و بیریا را نمیبینم که در هنگام اذان به سوی مسجد میرفتند. 
صدای نماز جماعت و دعای ماه رمضان که مردم دسته جمعی می خواندند، شنیده نمیشود. ماه رمضان هم با سال های قبل فرق 
بسیاری دارد. بدون آن دور هم بودنها و آن آداب و رسومی که به ما احساس خوبی میداد.خاطرات سالهای قبل را مرور میکنم 
و چقدر حسرت آن روزها را میخورم که بدون هیچ ترسی و با آرامش خیال در مسجد و سایر مجالس شرکت میکردیم. با خود 

میگویم یعنی میشود آن روزها دوباره برگردد؟
به خاطر »ام اس« و  مصرف دارویی که موجب تضعیف سیستم ایمنی بدنم میشود باید در  بیمارستان بستری شوم و اینجاست 
که نمیدانم از »ام اس« بیشتر بترســم یا کرونا. از طرفی از موعد تزریق دارو خیلی گذشته و به دلیل ترس از کرونا و نرفتن به 
بیمارستان و هم ترس از بروز مشکلی در اثر تزریق نکردن به موقع دارو اوضاع خوب نیست. باید اعتراف کنم از کرونا بیشتر از 
»ام اس« میترسم و ترجیح میدهم همچنان در خانه منتظر بمانم تا بیماری کرونا بار خود را از اینجا ببندد و برود تا بتوانم به 

فعالیتهایم بپردازم.      
از کرونا درس های زیادی گرفته ام؛ زندگی با وجود »ام اس« برایم شیرین است. اگر هیچ ترسی از یک بیماری ناشناس در میان 
مردم نباشد، حتی آن دردها و مشکلات را می توانم تحمل کنم و به جان بخرم، ولی زندگی با  ترس و دلهره برایم غیرقابل تحمل 

است.

از کرونا بیشتر از »ام اس« میترسم
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  رضا کلبادی - ساری 

من نمیفهمم، مگه خفاش چقدر گوشت داره؟! بزرگوار، چشم بادومی، ابرو کمون، تقلبی! تن ماهی مگه چیش بود که رفتی این 
بدبخت مادرمرده رو خوردی؟

این اصلًا کل زندگیش آویزونه از اینور و اونور، پول نداره یه لونه واسه خودش بسازه، بدبخت چشم نداره با امواج میبینه! دو تا بچه 
مریض داره، زنش مهرش رو گذاشته اجرا، حکم جلبش رو گرفته.

والا ما از وقتی »ام اس« گرفتیم اصلاً وقت نشد نگران خودش باشیم! یا نگران قیمت دارو و کمیاب شدنش و بیمه و این چیزا بودیم 
یا عوارض دارو و رفتار اطرافیان، حالا هم که این غول مرحله آخر؛ کرونا.

استرس داریم، معلومه که استرس داریم، ولی خب، باید مدیریتش کنیم. مدیریت که میگم منظورم مدیرت درسته، نه مدیریت 
مسئولینی!

میگن آهنگ گوش دادن و فیلم و سریال دیدن و ورزشهایی مثل یوگا به مدیریت استرس کمک میکنه، ولی خب من »آغوش 
یار« رو پیشنهاد میکنم! ای جانم چه قندی توو دلت آب شد مخاطب عزیز!

خبرهای کرونا رو آنقدر دنبال نکنین! این خودش استرس می آره. به اطرافیان هم بگین پستهای مربوط به این بحران رو واستون 
نفرستن. بعضی از این پیجها و کانالها واسه چهارتا فالوئر و عضو چنان خالیهایی می بندن که حتی مسئولین هم کف میکنن.

ورزش کنین توی قرنطینه. هم وقت زودتر میگذره، هم شرایط جسمیتون بهتر میشه، مهمتر از همه حواستون پرت می شه از 
این ویروس چینی. 

جون من ورزش رو در حد اعتدال انجام بدین! نرین زیر پرس سینه 200کیلو! بدن رو کمکم آماده کنین واسه ورزشهای سنگینتر.
آشپزی هم واسه تنوع و حواس پرت کردن بد نیست. غذاهای چرب و شیرین زیاد نخورین، اضافه وزن نه واسه کرونا خوبه نه 

واسه »ام اس«.
کرونا واسه ما مراقبت خاصی نداره، مثل بقیه آدمها فقط باید دستهامون رو بشوریم و ماسک بزنیم و فاصله اجتماعی رو رعایت 

کنیم. خدا رو شکر که اکثر فامیلهای ایرانی سر ارث و میراث با هم قهرن اصلًا خونه همدیگه نمی رن! 
حالا بین علما بحثه که خب ما که الان نوبت تزریق دارومونه و باید این تزریق توی بیمارستان انجام شه تکلیفمون چیه؟ یا اگر 
حمله بهمون دست داد و باید بستری شیم با توجه به ریسک بالای عفونت در محیط بیمارستان چی کار کنیم. اولاً که قطعاً 
پزشکتون بهترین راه رو براتون انتخاب میکنه، جوری که نه از »ام اس« آسیب ببینین و نه از کرونا. دوماً بابت کمی این ور و اون 

ور شدن تزریقتون نگران حمله نشین! آنقدرها هم حساس نیست زمان تزریق. و اما کلام آخر...
بیخیال باشین! استرس شما بابت این ویروس، احتمال ابتلاتون بهش رو کمتر نمیکنه و فقط ممکنه »ام اس شما رو فعال کنه.« 

پس آروم باشین، از زندگی لذت ببرین و به اعضای فامیل به چشم یک دوست نگاه کنین!

حداقل خفاشه رو میپختی!



  مریم محبی
 

مهم نیست اکنون زندگی ام چگونه میگذرد، عاشق آن خاطراتی هستم که تصادفی از ذهنم می گذرد و باعث لبخندم میشود. این 
روزها چالش بزرگی بود که شروع شد و هیچ کس انتظارش را نداشت، اما تجربه شخصی من با این موضوع اولش خیلی سخت 
بود چون کلًا آدم شادی هستم. البته این شادی را بعد از یک بحران شدید روحی که متوجه شدم نارنجی هستم به دست آوردم 
و به سختی توانستم خودم را قانع کنم که می شود با این مهمان دعوت نشده زندگی کرد و نهایت تلاشم را کردم تا توانستم به آن 

غلبه کنم و نگذارم من را از پا در بیاورد و سر ناسازگاری با من بگذارد و تا الان هم موفق بودم.
 علیرغم اینکه به تازگی بعد از 18 سال زندگی با این مهمان دعوت نشده راه رفتن کمی فقط کمی برام مشکل شده اما باز هم 
با او دوست هستم و سر به سرش نمیگذارم. روحیه بالایی دارم. یعنی کودک درونم و نوجوان درونم را فعال نگه داشته ام، شاد 

هستم و نمیگذارم ناراحتی بر من پیروز بشود.
و اما قرنطینه هم نتوانســت من را محدود کند. میدانید چرا؟ همه ما میتوانیم با این اوضاع خودمان را وقف بدهیم، چون این 
مسأله یکبار برای همه ما پیش آمده، وقتی برای اولین بار از دکترمان شنیدیم »ام اس« داریم، حال همگیمان دگرگون شد و 
ناخواسته به قرنطینه تنهایی رفتیم. ما بعد از مدتی دیدیم میتوانیم با این موضوع کنار بیاییم. فقط به زمان احتیاج داشتیم تا 
بتوانیم این موضوع را هضم و خودمان را پیدا کنیم. کرونا هم همین کار را با ما کرد، چون انتظار چنین چیزی را نداشتیم و این 
بحران عظیم وارد زندگیمان شد. اما بعد از کمی فکر کردن و فرصت دیدیم میتوانیم با این موضوع هم کنار بیاییم. خود من به 
شخصه از هفته آخر بهمن ماه که این بیماری اپیدمی شد دیگر بیرون نرفتم. سخت بود اما در خانه ماندم و هیچ جا نرفتم و تمام 
ضوابط بهداشتی را رعایت کردم. تا حدودی هم موفق شدم اول ایمنی بدنم را با استفاده از مکمل ها و ویتامین ها بالا ببرم و بعد 
سعی کردم خودم را با مطالعه کردن، برنامه ورزشی مناسب، نوشتن دلنوشته های خودم درباره بیماری »ام اس« سرگرم کنم. 
سعی کردم از پزشکهایی که در این زمینه تخصص دارند بیشتر بدانم. اطلاعات جمع آوری کردم و هر چیزی که میدانم حالم را 

خوب میکند و به من انرژی میدهد را انجام میدهم.
اعضای خانواده ام هم کمک کردند و من را مثل همه این سالها تنها نگذاشتند. اجازه نمیدهم دیروز و فردا با هم دست به یکی 
کنند و لحظات ناب امروز را از من بگیرند. اجازه نمیدهم افکار پوچ تازگی زندگی اکنون مرا از من بگیرند. بدون برچسب زدن به 
افکارم از لحظات امروزم لذت میبرم. شاید فردا خیلی دیر باشد. پس امروز را تا وقتی نفس میکشم، زندگی میکنم. هم به خاطر 

خودم، هم به خاطر عزیزانم. 
سعی کنیم از این ماجرا که بر ما گذشت برای آینده مان خاطره بسازیم و سعی کنیم این لحظات را هم ثبت کنیم و یادمان باشد 

این نیز بگذرد.

قرنطینه با ام اس و کرونا
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  مریم پیمان

این روزها همه دستهای شان را دائم میشویند، لباس هایشان را مرتب عوض می کنند، خانه ها را ضدعفونی و زمان بیشتری را در 
چهار دیواری خانه می مانند. کتاب می خوانند، فیلم می بینند، با دوستان مجازی و تلفنی ارتباط دارند و جز به ضرورت آن هم 
حفاظت شده بیرون نمی روند. از حمل و نقل عمومی کمتر استفاده میکنند و سفر خیلی کمتر میروند. از عفونت می ترسند، حتی 
از یک سرفه و عطسه می هراسند. غذای سالم بیشتر می خورند در خاطرات و گذشته می گردند و تصویرهای قدیمی به نمایش 
میگذارند. موسیقی گوش میدهند، با خود حرف میزنند و بیشتر به هم می گویند دوستت دارم. کمتر به آینده می اندیشند و 
اکنون را غنیمت میدانند و بیشتر به دنبال انجام کاری هستند که حسرت به جای نگذارد. کمتر به خود دروغ می گویند و بیشتر 
به حرف دیگران بي توجهی میکنند. کار به حلالیت و بررسی عذاب وجدان هم کشیده است و در یک کلام آنچه را در آن لحظه 

می خواهند محقق می سازند، همان جمله معروف: »بودن یا نبودن، مسأله این است.«
عده ای در این زمان و هوای دلبر، تب کرده اند، درد دارند، مسکن و دارو و دکتر و بیمارستان را تجربه می کنند و با بهبودی به خانه 
بازمی گردند و برخي به مرگ لبخند می زنند. به همین سادگی؛ برخی مبتلا و همه مراقب خودمان هستیم. به همین سادگی؛ 
از عفونت و درد و بیماری و اوج آن اجتناب می کنیم و در میان این ترس تصاعدی هندسی به دنبال شادی و امید می گردیم. به 
همین سادگی؛ همه زندگی میکنیم با همه محدودیت ها، مشکلات و دردها. به دنیا می آییم، درس می خوانیم، ازدواج می کنیم، 
مادر و پدر می شویم و می میریم. به همین سادگی؛ من مانند بیست سال گذشته زندگی می کنم و شما شبیه یک بیمار »ام اس«. 

زندگی جاری با کمی محدودیت و مهربانی بیشتر، و تصمیم هایی از سر نگرانی برای ناتواني و نبودن. 

در دفاع از ام اس
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  معصومه پرآور

زمان زیادی نمی گذرد. اول اسفند ماه بود. به خاطر شیوع کرونا از شمال و جنوب و شرق و غرب از طرف کسانی که دوستشان 
دارم و دوستم دارند تلفن، پشت تلفن، همه نگران که چرا مسئولین برای شما که بیمار هستید کاری نمی کنند، چرا مرخصی 
نمیگیری و چرا هنوز شیفت می دهی؟ و  ... می گفتم امثال من زیادند، با دلنگرانی می گفتند: »تو وضعیتت فرق داره« می گفتم 
»نگران من نباشید، مراقب خودم هستم.« پس از قطع تلفن نفس عمیقی می کشیدم و پیش خودم گفتم مگر در محیط کارم 
چند نفر مبتلا به »ام اس« هستند!؟ افکار پراکنده ای آزرده خاطرم میکرد، اینکه مسئولین میتوانند کاری برای این تعداد اندک 

انجام دهند ولی نمی دهند.
اواسط اسفند ماه بود که گفتند هر کس بیماری زمینه ای دارد خودش را به مسئول بهداشت حرف های معرفی کند، اسمم را 
به این مسئول محترم دادم اما تا اواخر اسفند اقدامی نشد؛ به خاطر دلنگرانیهای اطرافیان )این نگرانی ها رو اگر بیمار »ام اس« 
داشته باشید درک می کنید( درخواست مرخصی دادم. شاید باورتان نشود یک نامه دوخطی بیست روز طول کشید تا جوابش 

را بدهند و کرونا بهانه ای شده بود که بگویند بیمارستان در بحران است و مدیر فرصت ندارد جواب نامه بدهد. 
 پانزدهم فروردین توسط پزشک معالجم ویزیت شدم »مهربان پزشک دنیا «که در تمام این سال ها همواره سعی داشت به من 
آرامش دهد و از این بابت همیشه خداوند را شاکرم. در همان ابتدا برگه استعلاجی را دستم داد و توصیه اش این بود که فعلًا با 
این وضعیت شیوع کرونا کار نکنم. سرتان را درد نیاورم استعلاجی به پزشک معتمد محل کارم جهت تأئید داده شد لابد فکر 

می کنید با استعلاجی موافقت شد، اما با کمال تأسف و تأثر باید بگویم زیر برگه استعلاجی نوشتند: 
»بیمار high risk است. در صورت امکان در بخشهای کم خطر به کار گرفته شود«.

خلاصه این شد که با استعلاجی موافقت نشد و این مدت را هم برایم مرخصی استحقاقی رد کردند. 
اگر اشتباه نکنم اول اردیبهشت که شیفت داشتم جواب مثبت بودن یک بیمار و مشکوک بودن بیمار دیگر به بخش اطلاع داده 
شد. میخواهم بگویم مفهوم بخش کم خطر از نظر مدیران یعنی همین! آنجا بود که متوجه شدم هنوز در کشور عزیزم ایران، 
هستند پزشکان و مدیرانی که از »ام اس« چیزی نمیدانند یا میدانند و به زبان عامیانه خود را به» کوچه بغلی« میزنند تا امورات 

خودشان بگذرد. به همت بالای سرپرست بخش و گفتمان با مدیر یک ماه دیگر نیز با مرخصی استحقاقی موافقت شد.
اما حرفم این است:

خدایا جهان پادشاهی تو راست
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اصلًا چرا باید یک متخصص عفونی که از پرونده پزشکی ام چیزی نمیداند در مورد من تصمیم بگیرد؟! مگر وزارت بهداشت و 
درمان کمیسیون پزشکی ندارد؟! چرا با مرخصی استحقاقی موافقت شده ولی استعلاجی را رد کرده اند؟!

در زیرمجموعه های بهداشت و درمان اگر پارتی داشته باشی و زبان چرب و نرم تا بتوانی در هر مقطعی دروغ ردیف کنی و از زیر 
کار در بروی و از کارت برای یک بیمار کم بگذاری »نونت تو روغنه« .

باور کنید راست می گویم. همین الان کسی را که با هم در کار آموزش بیمار انجام وظیفه میکنیم ، پنج دقیقه آموزش می دهد 
و بعد دیگه غیبش می زنه چون میدونه من هستم. حالا فکرشو  بکنید کجا غیبش می زنه؟ میره دنبال کسب درآمد تزریق ژل و 
بوتاکس. بعضی از ماه ها هم مشتری هایش زیادند؛ به مدیر و مسئول آموزش اطلاع داده شد؛ حتی از چندین نفر هم  تحقیقات 
انجام دادند حتی خودم. اما آب از آب تکان نخورد. میدانید چرا؟ چون یک پارتی گردن کلفت در دانشــگاه دارد و با وجود این 
پارتی هر کار غیر قانونی ممکن می شود. حالا من بنشینم ترجمه کتاب انجام دهم، مقاله بنویسم و هزاران کار دیگر آن هم نه 
در محیط کار که در خانه اما اصلًا به چشم شــان نمی آید و حتی یک تشکر خشک و خالی هم نمی کنند و فکر می کنند انجام 
وظیفه است. تازه سطح توقعات نیز بالا میرود در هر زمین های که فکرش را بکنید ساز ناسازگاری میزنند و »ام اس« را مثل میخ 

به چشمت فرو میکنند.
و کلام آخر : به عنوان یک بیمار میگویم: نیاز به کار کردن دارم، هزینه هایم بالاســت و نمی خواهم باری روی دوش خانواده ام 
باشم. هی نگویند اگر نمیتوانی خودت را بازنشسته کن یا چه... اما خلاصه بگویم »می خواهند که ما نباشیم«. و بعضاً دیدم که 
برای کسب امتیاز خودشان از ما بیماران در محل کار سوء استفاده می کنند. مسئولین این را بدانند همین فرد سالیان سال در 
سخت ترین شرایط و بخش های پر استرس با شیفت های سنگین 24 ساعته و 36 ساعته کار کرده است. هیچ وقت یادم نمیرود 
به خاطر همین شیفت ها یک روز پشت درب بخش )آن موقع در بخش پیوند مغز استخوان کار می کردم ( افت فشار دادم و افتادم. 

پیش خودتان فکر نکنید شیفتم کنسل شد و رفتم خانه، نه، سرم زدم و ادامه کار دادم. 
لطفاً همه چیز را به باد فراموشی نسپارید. مسئولین فکر نکنند برایم در خانه ماندن با توجه به شغلی که داشتم خیلی راحت بود، 

نه، اصلًا اینطور نبود و تمام مدت به این فکر میکردم چرا نمی توانم در این شرایط به همنوعان خود کمک کنم. 
مدیران محترم، »ام اس« ناتوانی نیست اگر در جای درست و مکان درست کار کنند مطمئن باشید از یک فرد سالم دقیق تر و با 

وجدانتر انجام وظیفه می کنند. لطفاً کمی تامل، کمی تفکر، کمی مهربان تر و با انصاف تر.
و با خود می اندیشم که مهربان خدایی دارم و این شعر را زمزمه میکنم: » گر تو همراهم نباشی وای من ...«
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  غزل پارسی 
 

از دوم اسفند روزهای قرنطینه برای من شروع شد، برای ما که »ام اس« داریم ویروس خطری جدی تری هست، نیمی از نگرانی 
همسرم و خانواده هامون متوجه شرایط من بود، بیشترین استرس و فشار برای من نگرانی نزدیکانم بودم. ترس از دست دادنشون 

برای من بزرگترین چالش بود و راستشو بگم هنوزم هست.
 روزهای اول ترسیدم ولی کمکم یاد گرفتم و مدیریت کردم، روزهایی که فکر میکردم خیلی زود تموم میشه، سر کار نرفتم، 
از راه دور کارم رو مدیریت کردم، قرنطینه اسفند ماه برام فرصت خوبی بود برای خونه تکونی و کارهای عقب مونده ی تو خونه. 
خیلی زود رسیدیم به سال تحویل ولی دیگه دلتنگی خانواده بهم فشــار آورده بود، یک ماه فروردین که همسرم هم سر کار 
نمیرفت خیلی برامون مفید بود. بعد مدتها زمان طولانی کنار هم بودیم، یکــی از کارهایی که برای روحیه و حال و هوای من 
خیلی مثبت بود گل و گیاه بود. با گل هایی که تو خونه و تراس داشتم حال خودم رو خوب میکردم. حالا که طرح فاصله گذاری 
اجتماعی هست و همه به سر کارهاشون برگشتن، ما بچه های »ام اس« هنوز تو خونه هستیم و ترس از ویروس باهامون هست. 
شاید برای بقیه این همه دوری و خونه نشینی قابل درک نباشه و به نظرشون داریم سخت میگیریم، حرف ها رو می شنویم ولی 

چاره ای نیست باید گذروند. 

کرونا و روزهای قرنطینه
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پیام ام اس

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

مراکز ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی با تسهیلات

مراکز فیزیوتراپی و کاردرمانی

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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
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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
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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: 2088671521% تخفیفآزمایشگاه 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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 از باغچه تا مرزعه کوچک خانگی        66
بیماری ساختگی!          68
خانه ای که می شود روزها در آن ماند و بیرون نیامد      ۷۰
موزه گردی آنلاین در روزهای قرنطیه        ۷2
خاطرات شمال، پس از کرونا         ۷۴
ایک سفره گیاهی فوق العاده         ۷6
پارک ساعی جنگلی در دل تهران        ۷۹

سبک زندگی
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وقایع اخیــر و قرنطینــه و اجبار حضور 
بیشتر در خانه باعث شــد تا هر کدام ما 
بیشــتر قدر بالکن ها) حتی بالکن های 

کوچک و جمع و جور( خانه خود را بدانیم. 
بالکن هایی که شاید در گذر زمان تبدیل 
به انباری یا پســتو شــده بودند، در این 

روزهای خاص منزلتی دوباره پیدا کردند 
و حالا همه حــس کرده ایم که چه خوب 
است اگر یک بالکن باصفا در خانه داشته 

چه گیاهانی برای بالکن مناسب هستند؟

از باغچه تا 
مرزعه کوچک خانگی 
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باشــیم. بهترین روش برای زیبایی، روح 
بخشی و داشــتن انرژی مثبت در بالکن 
خانه استفاده از گل و گیاهان طبیعی در 
تزئین این محیط خانه است. با تعیین یک 
بودجه هر چند محــدود و خرید برنامه 
ریزی شده چند گلدان می توانید صاحب 

یک محیط دلباز شوید.
البته وقتــی برای بالکــن خانه خود گل 
خریداری می کنید باید نکاتی را مد نظر 
قرار دهید که در این مطلب به آنها اشاره 

شده است.

پیش فرض های مهم 
گلدان هــا مهم اســت. آیا به درســتی 
می دانید بالکن خانه شما تحمل چه وزنی 

را دارد؟ چون اغلب ما جواب  این سوال را 
نمی دانیم بهتر اســت در انتخاب گلدان 
سراغ نمونه های سبک پلاستیکی بروید 
و آنها را جایگزین گلدان های ســفالی و 
ســرامیکی با وزن بیشــتر کنیــد. اگر 
می خواهید گلدان ها را روی نرده یا دیوار 
نصب کنید، باید از گلدان های پلاستیکی 
که به این منظور طراحی و تولید شده اند 

استفاده کنید. 
موقعیت قرار گیری بالکن خود را بسنجید 
چون براساس میزان آفتابگیر یا در سایه 
بودن گلدان خود باید دست به انتخاب نوع 
گل بزنید. اگر بالکن شما در بیشتر ساعت 
روز از نور آفتاب برخوردار است، باید سراغ 
گیاهانی بروید که نیازمند نور زیاد هستند 
و با نور مستقیم مشــکلی ندارند اما اگر 
بالکن شما اغلب سایه است باید گیاهان با 

نور کمتررا انتخاب کنید. 

چه گیاهانی برای بالکن مناسبند ؟
اگر اهل نگهــداری و مراقب از گل و گیاه 
هســتید و ایــن توانایــی را در خودتان 
می بینید که در ادامه فصل تابســتان و 
درداخل خانه هم از گیاهان خود مراقبت 
کنید، می توانید سراغ گیاهان چند ساله 
بروید. برای بالکن هــای آفتابگیر و با نور 
مســتقیم خورشــید بهترین انتخاب از 
خانواده کاکتوس و گیاهــان معروف به 
گوشتی  است اما اگر بالکن مسقف دارید 
یا بالکن شما در سایه قرار گرفته است به 
خانواده کالاتیا و گل هایی مثل شیپوری 
فکر کنید. ایده مسقف کردن بالکن را هم 
برای بالکن های آفتابگیر در نظر داشــته 
باشید چون با این کار می توانید ساعات 

بیشتری از بالکن خود استفاده کنید. 
اگر به جای گیاهان چند ساله وعمری، یک 
گیاه یک ساله را ترجیح می دهید که بهار و 
تابستان امسال را مهمان خانه شما باشد، 
می توایند نمونه های گلدار را انتخاب کنید. 
برای بالکن های آفتابی، گلدان های حسن 
یوســف، گل آهاری و شمعدانی انتخاب 
خوبی است و برای بالکن های در سایه هم 

بهتر است سراغ خانواده بگونیا بروید. 

مزرعه خانگی شما 
همان بالکن کوچک یا حتی پشت پنجره 
خودتان را که گلدان مخصوص در آن نصب 
کرده اید می توانید بــه مزرعه کوچک تان 
تبدیل کنید و ســبزی ارگانیک برداشت 
کنید؛ کافی است خاک مناسب و بذر اصلاح 
شده تهیه و طبق دستور آبیاری کنید. برای 
بالکن های آفتابی، آویشــن، مریم گلی، 
رزماری و پیازچه مناســب هستند. نعنا، 
جعفری، شوید و گشیز اما در سایه و با نور 

غیرمستقیم به خوبی رشد می کنند. 

پیشنهادهای خاص 
پیشنهادهای خاصی هم برای شما وجود 

دارند مثل گوجه فرنگی و توت فرنگی. 
هر دو برای داشــتن گوجه و توت فرنگی 
خوشمزه به نور کافی احتیاج دارند. کافی 
است بوته های گوجه فرنگی یا توت فرنگی 
را به تعداد دلخــواه تهیه و در بالکن خود 
قرار دهید. از گلدان های دیواری هم برای 

اینها می توانید استفاده کنید. 
آخرین پیشــنهاد و در واقع پیشــنهاد 
ویژه خاطره انگیز ما بــرای اینکه خاطره 
کوچه های قدیمی و زیبا را برای شما زنده 
کند، یک گلدان از خانواده یاس اســت. 
با داشــتن چنین گلدانی تمام عصرهای 
تابستان رایحه یاس را در بالکن خانه خود 

حس خواهید کرد. 

موقعیت قرار گیری بالکن 
خود را بسنجید چون براساس 

میزان آفتابگیر یا در سایه 
بودن گلدان خود باید دست به 

انتخاب نوع گل بزنید. اگر بالکن 
شما در بیشتر ساعت روز از 

نور آفتاب برخوردار است، باید 
سراغ گیاهانی بروید که نیازمند 
نور زیاد هستند و با نور مستقیم 

مشکلی ندارند اما اگر بالکن 
شما اغلب سایه است باید 

گیاهان با نور کمتررا انتخاب 
کنید. 
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مریم، خانمی 42 ساله، مادر و شاغل است. 
وی جدیدا از سرگیجه دائمی و بی حسی 
دست ها و پاها نزد دوستان صمیمی اش 
گله می کند، دائم می گوید امروز از پله های 
شرکت افتادم یا اینکه از صبح تاری دید 

دارم.  در نهایت و پس از مدتی شــکایات 
اینگونه دوستانش از وی درخواست کردند 
که حتما به پزشــک مراجعه کند تا علت 
مشکلاتش بررسی شود. بعد از مدتی مریم 
با شرح اینکه علائم بیماری ام اس دارد نزد 

دوستانش می رود و ادعا می کند پزشکی 
که به او مراجعه کرده معتقد اســت وی 
بیماری ام اس دارد و ام آر آی خواسته که 
بعد از دیدن پاسخ  ام آر آی وی، تشخیص 
قطعی ام اس داده است. مریم تمام مسائل 

زنی که به دروغ می گوید: ام اس دارد

بیماری ساختگی!
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و مشکلات خودش را ناشــی از بیماری 
ام اس می داند و بیان می کند که علائمش 
بسیار بدتر شده است. او دائما از دوستانش 
می خواهد که بــه او توجه کنند و خود را 
به شدت حساس نشــان می دهد. وضع 
به گونه ای می شــود که دوستانش اجازه 

نمی دهند آب در دل وی تکان بخورد. 
بعد از مدتی یکــی از دوســتان مریم با 
مــادرش در رابطه با بیمــاری دخترش 
صحبــت می کنــد و از او می خواهد که 
بیشــتر به دخترش اهمیــت بدهد ولی 
مادر با خنده ای تنها به یک پاســخ اکتفا 
می کند:» مریم دروغ می گوید و شــما را 
تهدیــد عاطفی می کند تا بــه وی توجه 
کنید و در همه جا مراقبش باشــید.این 
عادت مریم اســت هر زمان که می بیند 
در جمعی وی را راه نمی دهند یا به او کم 
محلی می کنند فورا خود را بیمار نشان می 
دهد. متاسفانه در دوران مدرسه، مدتی به 
دوستانش گفته بود که بیماری صرع دارد 

تا توجه آنها را بگیرد.«
دوســت مریم حرف های مــادر مریم را 
به او انتقــال می دهد ولــی مریم ادعای 
مادرش را رد می کنــد و ادعا می کند که 
در خصوص ابتلایش بــه بیماری به مادر 
و شوهرش چیزی نگفته است. دوستان 
مریم که پیشــتر تلاش کــرده بودند با 
همســر او صحبت کنند اما موفق نشده 
بودند برای بار دوم به ســراغ شوهر وی 
می روند و قضیه ی بیمــاری ام اس زنش 
را بــه او می گویند. همســر مریم کاملا 
از موضــوع بی اطلاع اســت و بی خبر از 
همه جا اظهار دارد:» در این چند ســالی 
که ما با هم زندگی  کرده ایــم تا به حال 
مریم نه از ســرگیجه و نه از عدم تعادل 
و بــه زمین خوردن شــکایتی داشــته 
اســت و اگر کوچکترین کسالتی داشته 
باشد من که همســرش هستم، متوجه 
می شــوم.« او از ماجراهایی که دوستان 
مریم تعریف می کنند به شــدت شوکه 
شده و از همسرش می خواهد که داروها 
و جواب ام آر آی خودش را برای او بیاورد 
اما مریــم می گوید جــواب ام آر آی نزد 

پزشک و داروهایش هم در شرکت است. 
جالب اســت که همان لحظــه مریم از 
همســرش خواهش می کند کــه به وی 
استرســی وارد نکنند چون باعث برهم 
خوردن حال او عمومی او می شود و غش 
می کند. با همه ی این تفاسیر همسر مریم 
با وجود اینکه حس می کند همســرش 
دروغ می گوید با قبــول دروغ مریم از او 
می خواهد بار دیگر به سراغ یک متخصص 
مغز و اعصاب )نورولوژیست( دیگر بروند 
اما مریم قبول نمی کند و سرانجام بعد از 
بحث فراوان دو نفری به سراغ متخصص 
می روند. نورولوژیســت به همسر مریم 
می گوید:» زن شما بیمار است اما ام. اس 
ندارد. او مبتلا به یک اختلال عصبی است 
که می خواهد دیگران به او توجه کنند و 
این را از راه خودبیمار پنداری به دســت 
می آورد. شما به جای نورولوژیست، باید 

او را نزد روانپزشک یا روانشناس ببرید.«

توضیح کارشناس:
مریم در این داســتان بطور مشخص به 
بیماری ام اس مبتلا نیست بلکه خود را 
مبتلا به این بیماری جلوه می دهد تا توجه 
و دلسوزی دوستانش را جلب کند و جالب 

اســت که با اعضای خانــواده خود رفتار 
مشابه ندارد. 

مریم بــه احتمال زیــاد بــه »اختلال 
ساختگی« دچار است. این مشکل نوعی 
از اختــلال روانی اســت که بــا علائم و 
نشانه هایی مانند تقلید عمدی نشانه های 
روانی یا جسمانی یک بیماری همراه است 
و باعث می شود فرد انگیزه اتخاذ نقش یک 
بیمار را در رفتار خود داشته باشد. همراه 
با این اختلال مشــکلات روان پزشکی 
دیگری مانند اختلالات شــخصیت و یا 
اختلالات مرتبط با مواد نیز ممکن است 
وجود داشته باشــد. از علل این بیماری 
می توان به پیوند نامطلــوب بین مادر و 

فرزند اشاره کرد.
اختلال ســاختگی در واقع هنگامی رخ 
می دهد که فرد بــه صورت آگاهانه نقش 
بیمار را برعهده می گیــرد و اضطراب و 
تعارض های درونــی خود را به شــکل 
بیماری های ســاختگی و جسمی خود 
نشان می دهد. برخلاف افراد متمارض که 
به دنبال اهداف مادی یا سواستفاده های 
دیگر هستند، هدف بیماران دچار اختلال 
ساختگی دریافت مراقبت هیجانی و جلب 
توجه دیگران اســت. این بیماران برای 
دست یافتن به نقش بیمار، به حیله گری 

روی می آورند.
در اختلال ساختگی، افراد نشانه هایی را از 
خود بروز می دهند که هدف از آن، کسب 
نفع خاصی نیست، بلکه قصد دارند نقش 
بیمار خود را حفظ کنند. این نشــانه ها 
می تواند جســمانی یا روانی و یا ترکیبی 
از هر دو باشــند. آنچه اختلال ساختگی 
را بســیار جالب می ســازد این است که 
فرد انگیزه پنهانی، مانند کسب منفعت 
مالی یا اجتناب از مســئولیت ها را ندارد 
بلکه این افراد از بیمار بودن لذت می برند 
و برای اینکه بیمار به نظر برسند یا خود را 
بیمار کنند، دست به هر کاری می زنند. 
این اختلال نام های دیگری نیز دارد که 
می توان به اعتیاد به بیمارســتان، اعتیاد 
به جراحی های متعدد و ســندروم بیمار 

حرفه ای اشاره کرد.

اختلال ساختگی در واقع 
هنگامی رخ می دهد که فرد به 

صورت آگاهانه نقش بیمار را 
برعهده می گیرد و اضطراب و 
تعارض های درونی خود را به 
شکل بیماری های ساختگی 

و جسمی خود نشان می دهد. 
برخلاف افراد متمارض که 

به دنبال اهداف مادی یا 
سواستفاده های دیگر هستند، 

هدف بیماران دچار اختلال 
ساختگی دریافت مراقبت 

هیجانی و جلب توجه دیگران 
است. این بیماران برای 

دست یافتن به نقش بیمار، به 
حیله گری روی می آورند.



دوماهنامه آموزشی
70 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

   ماهور نبوی نژاد

همه گیری ویروس کرونا، تغییری حاد و 

فراموش نشدنی در زندگی همگی ما ایجاد 
کرد؛ تغییراتی محسوس و غیر قابل انکار 
در سبک زندگی که در نوع پوشش، نحوه 

رفت و آمد و معاشرت، فعالیت و سرگرمی 
تک تک مردم جهان می توان دید. 

در پی این تغییرات و بایدهای جدید فردی 

خانه را برای اقامت طولانی  آماده کنیم

خانه ای که می شود روزها 
در آن ماند و بیرون نیامد
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و اجتماعی، لازم شد زمان بسیار بیشتری 
را در خانه های مان سپری کنیم و از میزان 
عبور و مرور در ســطح شــهر، فضاهای 
عمومی و ... بکاهیم. در چنین شــرایطی 
و برای چنین روزگاری بهتر است خانه ای 
راحت تر، امن تر و دوست داشتنی تر از قبل 
داشته باشیم. خانه ای که وقت گذراندن 
مداوم در آن، کمتر شــما را کســل و بی 

حوصله کند. 
در این مطلــب ایده هایی را جمع کردیم 
که به خانه ماندن شما برای زمان بیشتر 
کمک می کند و تلاش می کند تا خانه ای 
برای شما بسازد که در آن شادتر باشید و 

حوصله تان سر نرود.

کشف فضاهای تازه
در خانه همه ما می تــوان فضاهایی پرت 
و رها شــده  را پیدا کرد. فضایی که با قرار 
دادن مثلا یک گلــدان صرفا یک جنبه 
تزئینی  پیدا کرده و از کاربردی بودن خارج 

شده است. 
برای یافتن این فضاها یک دور کارشناسی 
در خانــه خودتان بزنید و ایــن فضاها را 
شناسایی کنید، مثال بارز چنین فضایی 
فرورفتگی دیوار در فاصله 2 ستون یا در 

گوشه اتاق خواب است.
شاید این روزها، زمان تهیه همان کتابخانه  
و یا جایگاه مطبوعاتی است که رویایش 
را داشتید. برای تهیه چنین کتابخانه ای 
به چند شلف ســاده احتیاج دارید که با 
فاصله مناسب به دیوار نصب کنید. خرید 
شلف نیاز به بررســی از نزدیک ندارد. با 
دانستن اندازه مناســب و رنگ مطلوب 
خود می توانید از سایت های خرید آنلاین 
ســفارش بدهید. مطمئن باشــید یک 
کتابخانه جمع و جور شوق خواندن را در 

شما زنده می کند. 
با توجه به تغییر فصل و گرم شــدن هوا، 
برخی فضاها مثل شومینه را هم می توانید 
تغییر کاربــردی دهید. بــا جمع کردن 
وسایل داخل شــومینه، آنجا را تبدیل به 
پاتوق جدید کتاب ها یا شمعدان های خود 
بکنید. می توانید از گیاهانی که نور کمی 
نیاز دارند برای کامل کردن تزئینات این 

فضا استفاده کنید. 

پاتوق تازه 
فرصت تماشای دیگران، و یا دیدن رفت 
و آمدها در چنین شرایطی روحیه بخش 
است؛ پس یک پاتوق جدید برای خودتان 

در خانه مهیا کنید. 
پیشنهاد ما پاتوقی پشت پنجره است که 
امکان تماشای بیرون از خانه را برای شما 

فراهم کند. 
یک میز و صندلی و به سلیقه خودتان یک 
گلدان کوچک که پاتوق تازه شما را زیباتر 
کند تنها وسایل لازم هستند. می توانید 
از گلدان های مخصوصی که روی نرده ها 

قرار می گیرند اســتفاده کنید تا تصویر 
پیش روی شما، همواره زیبا باشد. با توجه 
به فصل هم می توانیــد از گیاهان گلدار 
استفاده کنید. شــمعدانی، شیپوری و ... 
انتخاب های خوبی هستند اما با توجه به 
محل قرارگیری پنجره خود و نور و سایه 
بودن آن بهتر اســت با یک باغبان یا یک 

گلخانه دار مشورت کنید. 
اگر در خانه تراس دارید، باید دستی به سر 
و روی تراس خانه بکشید و خیلی بیشتر 
از قبل از آن استفاده کنید به خصوص که 
روزهای خوب بهاری و عصرهای مطلوب 
تابستانی پیش روی شماست. در مطلب 
دیگری به گل و گیاهانی خواهیم پرداخت 

که می توانید در تراس خانه قرار دهید. 

محل کار تازه 
اگر در خانه کار می کنید، فضای کار برای 
خودتان تدارک ببنید. فضایی مشخصی 
که ســاعت مشــخصی را در آنجــا کار 
می کنید. این تصمیم هم راندمان کاری 
شــما را بالا می برد و هم در حفظ روحیه 
شما موثر است. اگر خانه کوچکی دارید، 
از میز و صندلی های تاشــو برای این کار 
اســتفاده کنید. در واقع، فضای کار قابل 
جابه جایی داشته باشــید که در صورت 
نیاز جمع و جور  شود. از گلدان ها، وسایل 
تزئینی ســاده اما با رنگ های شاد برای 

کامل کردن میز کار خود کمک بگیرید. 
خانه تازه 

و در نهایت، اصلا می توانیــد یک اتفاق 
خاص را رقم بزنید و یــک اقدام انقلابی 
انجام دهید و دکوراسیون خانه را عوض 
کنید؛ البته منظور چیدمان وسایل خانه 
اســت که هزینه بالایی به شما تحمیل 
نکند.  نقشه تازه خانه را از قبل تهیه کنید 
و تا می توانید تغییر و تحول در چیدمان 
قبلی خانه ایجاد کنیــد. جزیئاتی مثل 
جای تابلوها، گلدان هــا و.... را هم تغییر 
دهید. تغییر دکوراسیون خانه، حس خانه 
جدید را برای شما ایجاد می کند و از ماندن 
و وقت گذراندن در این خانه جدید، لذت 

بیشتری خواهید برد.   
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تا پیش از شــیوع و گسترش بیماری 
ناشــی از ویروس کرونا، گردشگران از 
اینترنت در آغاز چرخه سفر و فرآیند 

کسب و کار گردشــگری و مثلا رزرو 
بلیت و هتل اســتفاده می  کردند، اما 
در روزهایی که قرنطینــه حاکم بود 

و بعد کــه فاصله گذاری در دســتور 
کار قرار گرفــت در خانه ماندن الویت 
اکثر افراد بود و گردشــگری به عنوان 

موزه گردی آنلاین 
در روزهای قرنطیه
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مقوله ای شــاید غیر ضروری به کلی 
از زندگی روزانه همه  انســان ها حذف 
شــد اســت.البته برخی از مکان های 
توریستی و افراد سرشناس این حوزه 
یا آژانس های گردشگری مطرح جهان 
بیکار ننشسته اند و گردشگری آنلاین 
و تور مجازی را برای مشتریانشان راه 
انداخته اند. در این طرح، گردشــگران 
می تواننــد از دیدنی تریــن و بهترین 
مکان های گردشــگری سراسر دنیا با 
قابلیت بازدید آنلاین و یا سه بعدی یا 
استفاده از یک دستگاه واقعیت افزوده 

بازدید کنند.
موزه گــردی یکی از پیشــنهاد هایی 
اســت که مجموعه فرهنــگ و هنر 
گوگل امکان دیدار مجــازی از 500 
موزه جهان را فراهم کرده اســت. در 
ســایت گوگل اســتریت ویو فهرست 
طولانی از خیابان ها، بناها و جاذبه های 
گردشگری ده ها کشــور جهان وجود 
دارد که با کیفیتی نزدیک به واقعیت و 
امکان چرخش 360 درجه قابل دیدن 

به صورت رایگان و آنلاین است.

آیا دوست دارید که یک موزه گرد 
حرفه ای شوید؟

اگر نمی دانید که از بین این همه موزه 
از کدام شروع کنید، گزینه های زیر به 

نظر مناسب می آیند:

موزه بریتانیا در لندن
این موزه که یکی از غنی ترین و عظیم 
ترین موزه هــای موجود در سراســر 
جهان است، بیش از 7 میلیون گنجینه 
در خود دارد که تماشــای آن شما را 
هم به وجد خواهــد آورد. در این موزه 

می توانید آثار باســتانی، کتاب های 
قدیمی و دست نوشته هایی را مشاهده 
کنید که نظیــر آن در کمتر جایی در 

دنیا وجود دارد. 
بازدید از ایــن مــوزه در واقعیت هم 
رایگان است و لازم نیست که برای آن 
پولی بپردازید، اما در نظر داشته باشید 
که در این ایام که مســافرت رفتن کار 
نادرستی است، به صورت آنلاین از این 
موزه بازدید کنید. اگر شــما هم آماده 
بازدید از این موزه هســتید، به لینک 

زیر بروید:
https://britishmuseum.with-

/google.com

موزه ملی آمستردام
موزه ملــی آمســتردام که بــه موزه 
امپراتوری و موزه رایکس هم معروف 
اســت، بزرگترین موزه هلند است که 
می توانید به آن سر بزنید و یک بازدید 
عالی و خاطره انگیز از اشیای قدیمی و 

باستانی داشته باشید. 
این مــوزه در میدان موزه در شــهر 
آمســتردام هلند قرار دارد و از ســال 
1800 میلادی تا کنون دایر بوده است. 
جالب است بدانید که ساختمان اصلی 
موزه از سال 2003 تا 2013 در حال 
بازسازی بوده است. این موزه در سال 
2013 توسط ملکه هلند افتتاح شد و 
استفاده از آن برای عموم آزاد گردید. 
اگر شــما هم علاقه دارید کــه به این 
موضوع ســری بزنید و کمــی در بین 
اشیای باستانی بگردید، می توانید به 

لینک زیر مراجعه کنید:
https://urlzs.com/sNGBF

موزه مدرن ملی نیویورک)موزه موما(
موزه هنر مدرن یا نوگرای نیویورک یکی 
از مهم ترین موزه های هنرهای مدرن در 
سراسر جهان است که اگر کمی به هنر 
علاقه داشته باشــید، بازدید از آن برای 

شما می تواند بسیار جذاب باشد.
 این موزه در شــهر نیویــورک ایالات 
متحده آمریکا قرار دارد و در حدود 100 
سال قدمت دارد. افراد مشهور زیادی در 
ساخت و تاسیس این موزه نقش داشته 
اند. اگر می خواهیــد در بین آثار هنری 
غرق شوید، به لینک زیر مراجعه کنید 
و موزه موما را به صــورت آنلاین بازدید 

کنید
https://urlzs.com/pcKsp

سایر پیشنهادهای ما هم عبارتند از:
موزه ون گوگ در آمستردام

https://urlzs.com/Q84pm

گالری اوفیزی در فلورانس
https://urlzs.com/gt2tm

موزه متروپولیتن در نیویورک
https://urlzs.com/kEMeh

گالری ملی در لندن
https://urlzs.com/Mc4MQ

موزه Belvedere در وین
https://urlzs.com/grYqK

موزه Leopold در وین
https://urlzs.com/CPrNr

موزه مانچ در اوسلو
https://urlzs.com/r8S6B 
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در روزهای پس از قرنطینه و با رعایت 
تمام مســائل محافظتی و بهداشتی 
می توان ســفر کرد. طبیعی است که 

ســواحل دریای مازندران اصلی ترین 
هدف گردشــگری داخلی مردم ایران 
باشــد. اما برای این که سفر به مناطق 

شــمالی ایران، برای شــما به بهترین 
تجربه زندگی تان تبدیل شــود، بهتر 
اســت که تا انتهای ایــن مطلب با ما 

پیشنهاد ما به شما برای ایام پس از قرنطینه

خاطرات شمال، پس از کرونا
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همراه باشــید تا در مــورد زیباترین 
و دیدنی تریــن نقاط شــمال ایران، 
اطلاعات کافی کســب کنید. در این 
مطلب، 5 شهر زیبای شمالی با طبیعت 

بکر معرفی می شود:

چالوس، پاتوق تهرانی ها
چالوس یکی از شهرهای نزدیک تهران 
اســت که معمولا نام آن از ســر زبان 
مســافران تهرانی نمی افتد! چالوس 
دارای طبیعت سرســبز، فضای دنج 
و جاهای دیدنــی زیبایی اســت که 
مســافران را به سمت خود می کشاند. 
شما می توانید برای دیدن این مناطق 
زیبا از شهر خود به سمت این شهر در 
استان مازندران حرکت کنید و با اجاره 
ویلا و اقامت در هتل هــای آن، اوقات 

خوشی را سپری کنید.

نوشهر، عروس مازندران و سرسبد شهرهای 
شمالی

نوشــهر یکــی از شــهرهای خوب و 
زیبای مازندران اســت کــه به عنوان 
مقصد بسیاری از گردشگران داخلی و 
خارجی محسوب می شود. افراد زیادی 
هســتند که به خاطر جاهای دیدنی 

نوشهر، این شــهر را انتخاب می کنند. 
ســاحل نوشــهر از زیباترین سواحل 

کرانه ی شمالی ایران است. 
فرقی نمی کند که به چــه دلیل می 
خواهید به این شــهر ســفر کنید، در 
قدم اول برای داشتن یک سفر خوب، 
لازم اســت که مکان و محل اســکان 
خود را مشــخص کنید. اگر در نوشهر 
ساکن شوید قطعا زمان برای گردش 

در چالوس نیز خواهید یافت.

کلاردشت، بهشتی دور از دریا
کلاردشت تصویری از مازندران را که در 
ذهن همه حک شده است را تغییر می دهد. 
در واقع کلاردشت ســاحل ندارد اما چه 
کسی می تواند بگوید این شهر زیبا نیست؟  
نمی توان زیبایی آن را با کلمات وصف کرد! 
این شهر سرســبز که در بین جنگل های 
انبوه و سرسبز، در نزدیکی رودخانه سرد 
آبرود و بین کوه های مختلف واقع شــده 
است، یکی از جذاب ترین و محبوب ترین 
مقصدهای شمال کشور است که در اکثر 

ماه های سال پوشیده از مه است.

فیلبند ، شهری بر فراز ابرها
فیلبند شــاید کمتر از قبلی ها شهرت 

داشته باشــد اما شــهری که به عنوان 
نزدیک ترین شــهر شــمالی به تهران 
شناخته می شــود، یکی از جذاب ترین 
و رویایی تریــن منظره هــا را در بیــن 
شــهرهای شــمالی کشــور دارد. 
دیدنی های فیلبنــد، منظره دل انگیز، 
آب و هوای مساعد و … باعث می شوند 
که افراد از سراســر ایران بار ســفر را 
ببندند و به ســمت این شــهر حرکت 

کنند.

رامسر شهری جنگلی، کوهستانی و ساحلی
می گویند همه ایرانی هــا باید یک بار 
این شــهر را ببینند. البته بعید است 
کسی به سواحل شــمالی رفته باشد و 

رامسر را ندیده باشد! 
این شهر زیبا که جذابیت های زیبای 
طبیعت را در دل خــود دارد، یکی از 
مقصدهای اصلی برای ســفر تفریحی 
محسوب می شود. شــما می توانید از 
سراسر ایران به سمت این شهر حرکت 
کنید و بســته به نیاز و علاقه خود در 
یکی از محله های سرســبز این شهر، 

اقامت کنید.
جاذبه های گردشگری رامسر، تمامی 
ندارند و  از جمله آن ها می توان به تله 
کابین رامســر، جنگل دالخانی، کاخ 
مرمر و ... اشاره کرد. در نزدیکی این 
مکان های دیدنی که در داخل شهر و 
حتی اطراف رامسر واقع شده اند، شما 
می توانید اقدام به اجاره ویلا در رامسر 
کنید. اما قطعا هم ساحل و هم کوه های 
رامســر جاذبه های اصلی گردشگری 

این منطقه هستند.
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طرز تهیه :
طرز تهیه: 

در یک مخلوط کن، شیر سویا، یولاف، موز 
و توت فرنگی را با هم مخلوط کنید و بعد از 
مخلوط شدن مواد گفته شده، شکر و وانیل 
را اضافه کنید. میزان شکر و وانیل به سلیقه 

شما بستگی دارد. 

مواد لازم :
شیر سویا: یک پیمانه

یولاف) جو دوســر صبحانه(: 
نصف پیمانه

موز خرد شده: یک عدد
توت فرنگی یخ زده: 14 عدد
وانیل: نصف قاشق چایخوری

شکر: یک و نیم قاشق چایخوری

اسموتی جو و 
توت فرنگی برای 

صبحانه سالم

یک سفره گیاهی فوق العاده



دوماهنامه آموزشی
77 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

مواد لازم:
توت فرنگی خرد شده: 2 پیمانه

آرد: 3 فنجان 
شکر: 2 فنجان

پودر دارچین: یک قاشق غذاخوری
نمک: یک قاشق چایخوری

بیکینــگ پــودر: یک قاشــق 
چایخوری 

روغن: یک و یک چهارم پیمانه
گردو خرد شده: یک و یک چهارم 

پیمانه 
تخم مرغ: 4 عدد

نان توت فرنگی 

طرز تهیه :
فر را روی  170 درجه روشن کنید تا گرم 
شــود. برای تهیه این نان به 2 قالب کیک 

صبحانه احتیاج دارید. 
در یک کاسه متوسط، توت فرنگی و شکر را 
با هم مخلوط کنید، به آرامی کمی هم بزنید 

و کناری قرار بدهید. 
در کاسه بزرگ دیگری آرد، دارچین، نمک، 

بیکینگ پودر را با هم مخلوط کنید. 
تخم مرغ و روغن را به توت فرنگی ها اضافه 
کنید و هم بزنید. وقتی مواد تر و خشــک 
جداگانه با هم مخلوط شدند، در یک کاسه 

با هم ترکیب کنید و هم بزنید با یکدست 
شود. 

مواد را درون قالب بریزید و برای 40 تا 45 
دقیقه درون فر قرار دهید. بعد از پخت، 10 
دقیقه صبر کنید و ســپس از قالب خارج 

کنید. 
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طرز تهیه :
برای تهیه خمیر کلیه مواد را با هم مخلوط 
کنید و ورز دهید تا یکدست شود. برای این 
کار می توانید از ســری خمیرزن همزن یا 
غذاساز اســتفاده کنید. خمیر آماده شده 
را درون یک کاســه قرار دهید، روی آن را 
بپوشــانید و کناری قراردهید تا استراحت 

کند. این خمیر پف نمی کند. 
برای تهیه مواد داخل کالزونه، ســیر را به 
همراه یک قاشق روغن تفت دهید. وقتی 
بوی سیر بلند شد، اسفناج را به آن اضافه 
کنید. بعد از یک تفت و وقتی آب اسفناج 
کاملا گرفته شد، تخم مرغ را را اضافه کنید 
و تند تند هم بزنید تــا تخم مرغ ها ضمن 
پخته شدن، ریز شوند. پنیر فتا خرد شده را 

اضافه کنید و برای یک دقیقه به تفت دادن 
ادامه دهید. به میزان دلخواه خود نمک و 
فلفل را اضافه کنید.  خمیر آماده شده را به 
4 قسمت تقســیم کنید. روی صفحه میز 
یا کابینت آرد بپاشــید. خمیر را به کمک 
وردنه باز کنید. ضخامت خمیر نباید بیشتر 
از یک یا 2 میلیمتر باشد. یک قسمت از مواد 
کالزونه را روی نیمی از سطح خمیر پهن 
شده، پخش کنید. در این مرحله، اگر تمایل 
دارید، می توانید پنیر موزارلا اضافه کنید. 
نیمه دیگر خمیــر را روی آن برگردانید. 
ســپس لبه ها را روی هم تا بزنید. کالزونه 
آماده شده، را در درون ماهیتابه سرخ کنید 
و بقیه کالزونه ها را بــه همین روش آماده 

کنید و سپس سرو کنید. 

مواد لازم  برای خمیر :
آرد : 2 و نیم پیمانه 

روغن زیتون : یک سوم پیمانه 
آب : سه چهارم پیمانه 

نمک : یک قاشق چایخوری

مواد لازم برای داخل کالزونه :
اسفناج پخته شده: 300 گرم 

سیر خرده شده: 2 حبه 
تخم مرغ: 2 عدد 

پنیر فتا: 300 گرم 
پنیر موزارلا در صورت دلخواه:

 2 فنجان

کالزونه اسفناج 
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تهــران جذابیت هــای زیــادی بــرای 
گردشگران دارد، اهالی شهر ممکن است 
در روزمرگی های خود خیلی به مکان ها و 
جاهای تاریخی و گردشگری و جلوه های 
طبیعت در شهر غول پیکرشان فکر نکنند 
اما تهران مقصد بسیاری از گردشگران هم 
هست و با توجه به زیبایی ها و امکاناتش 
مقصدی محبوب برای مسافران به شمار 
می رود. با توجه به این کــه در ایام همه 
گیری کرونا اماکن و بناهــای تاریخی، 
مذهبی و گردشــگری تهــران به دلیل 
احتمال شیوع بیماری بسته شده بود به 
معرفی یکی از پارک های مشهور تهران، 

پارک ساعی، می پردازیم.
پارک ســاعی با مســاحتی حــدود 12 
هکتار در خیابان ولیعصــر در منطقه 6 
شهرداری واقع شده است. پیش از آن که 
ساعی به شکل بوستان در آید در ابتدا به 
شکل جنگل بود که در سال 1334 این 
جنگل توسط مهندس کریم ساعی، پدر 
جنگلبانی ایران، درختکاری شد اما چندی 
بعد دکتر ساعی بر اثر سانحه  هوایی جان 
خود را از دســت داد. اما ایده ی اصلی او 

برای طراحی این جنگل به شــکل پارک 
ادامه یافت و در دهه  40 شــکل گرفت. 
دو سال بعد در ســال 1342 با طراحی 
حسین محجوبی پارکی به نام پارک ساعی 
ساخته شــد. جوی، برکه، آبشار، زمین 
بازی، فرهنگسرا و... از قسمت های مهم 
این بوستان اســت. همچنین در گذشته 
بخش از پارک به بــاغ ژاپنی معروف بود 
که پرندگان آبــی در آن بخش نگهداری 
می شدند که این روزها تعطیل شده است. 
همچنین قسمتی از آن به حیات وحش 
تعلق داشــت که امروزه حیوانات آن به 

بخش دیگری منتقل شده است.
آنچه که این پارک زیبا را از سایر پارک ها 
متفاوت کرده اســت، پوشش گیاهی آن 
اســت. باید به درختانی چون چنار، کاج 
تهران، سرو شــیرازی، ســرو نقره ایی، 
ســروبادبزنی، نارون، افرا، یاس وحشی، 
زالزالک، گردو و سیب در میان درختان 
پارک اشاره کرد. همچنین سطوح موجود 
در این پارک اسلیمی اســت تا یک نوع 
اختلاف ســطح را به وجود بیاورد و از پله 
تا حد ممکن اســتفاده نشــده است. از 

این رو این ســطح پیاده روی پارک برای 
مبتلایان به ام اس مناســب اســت. در 
فاصله های کوتــاه، نیمکت های مکانی 
عالی برای اســتراحت تعبیه شده شده 
است. در گوشه ای از این بوستان، فضای 
سربسته ای با چند میز شطرنج وجود دارد.
تندیس مهندس ساعی بر روی نیمکتی 
که گویی مواظب است تا کسی به درختان 
آسیب نرساند در گوشه ایی از باغ به چشم 

می خورد.
راه های دسترسی: پارک ساعی در خیابان 
ولیعصر، پایین تر از خیابان توانیر قرار دارد. 
برای رسیدن به پارک ساعی می توانید از 
اتوبوس های خط راه آهــن - تجریش یا 
راه آهن - پارک وی اســتفاده کنید و در 
یکی از ایستگاه های »آبشار« یا »پله سوم« 
از اتوبوس پیاده شــده و به پارک ساعی 
برســید. همچنین می توانید با تاکسی 
از سراســر تهران به میدان ونک رفته و با 
اتوبوس های یاد شده یا حتی با پیاده روی 
با طی کردن 3 ایستگاه به سمت جنوب به 
ایستگاه »آبشار« برسید و به پارک ساعی 

بروید.

پارک ساعی جنگلی در دل تهران
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