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پیام ام اس

اول از پزشک خود بپرسید
بعد از فضای مجازی

دکتر هژیر سیکارودی
سردبیر

یادداشت اول

این روزها در همه جای جهان همه مردم گوشــی 
تلفن به دست هستند و کمتر کسی پیدا می شود که 
هر روز، و کمتر از چند ساعت در هر روز، در فضای 

مجازی سیر نکند.
وجــود اینترنت و فضــای مجازی و شــبکه های 
اجتماعی، آگاهی ما را به مباحث علمی، اجتماعی، 
هنری و ... بیشــتر کرده، اما این فضا و این فرهنگ 
مشــکلات خاص خودش را هم به همراه داشــته 
است که یکی از مهم ترین این مشکلات القا یا ارائه 

اطلاعات و باورهای غلط است. 
بسیاری از مبتلایان)و یا اعضای خانواده مبتلایان( 
به بیماری های مختلف و ازجملــه بیماری ام اس 
برای شــناخت بهتر بیماری شان و درمان های آن، 
عضو صفحات و گروه های مجازی می شــوند و یا با 

بیماران دیگر، گروه تشکیل می دهند و در سایت ها 
و صفحات مختلــف در فضای مجازی جســتجو 

می کنند.
اما، متأسفانه، تشخیص مطلب درست از نادرست، 
همیشه ساده نیســت، و این می تواند برای بیشتر 
افراد که دانش علمی پزشکی ندارند، گمراه کننده 
و یا خطرناک باشد؛ بنابراین، نباید به سادگی تحت 

تأثیر هر نوشته و راه حل و پیشنهادی قرار گرفت.
ضمن تأیید مطالعه در فضای مجــازی و تأکید بر 
محاسن یادگیری و افزایش اطلاعات، بر این موضوع 
پافشــاری می کنیم که بهتر است هر بیمار، قبل از 
آنکه بر اســاس خوانده ها و شنیده هایش از فضای 
مجازی، در تشخیص و درمان بیماری خود مداخله 

کند، با پزشک خود هم مشورت کند.

توضیح
مطلب آقای دکتــر عبدالرضا ناصر 
مقدسی در شماره گذشته از صفحه 
اینستاگرام خانم سمیرا رستگار پناه 

برداشته شده بود.
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پیام ام اس

در پی درگذشت مرحوم سید حسین وزیری انجمن 
ام اس ایران اطلاعیه ای صادر کرد. متن این اطلاعیه 

به شرح زیر است: 
کلُّ مَنْ عَلیها فَان وَ یبقَی وَجْــهُ رَبَّک ذوالجلالِ 

والاکرامِ
مشــیت الهی بر این تعلق گرفته تا بهار فرحناک 
زندگی را خزانی ماتم زده به انتظار بنشیند؛ و این 
بارزترین تفسیر فلســفه آفرینش در فراخنای 

بیکران هستی و یگانه راز جاودانگی اوست ...
تسلیت در برابر آتش غم عزیز ازدست رفته قطره 

آبی کوچک است که یارای اطفا آن را ندارد.
روح بلند جناب آقای سید حسین وزیری یزدی، 
قائم مقام پیشین کانون پرورش فکری کودکان و 
نوجوانان، مدیرعامل فقید انجمن ام اس ایران و 
عضو هیئت مدیره بنیاد خیریه فجر به ملکوت اعلاء 
پیوست. از خداوند منان برای ایشان علو درجات و 

برای بازماندگان مرحوم صبر جزیل خواهانیم. 
از طرف هیئت مدیره، مدیرعامل و کارکنان انجمن 

ام اس ایران

دکتــر محمدعلــی صحرائیــان نایب رئیس 
هیئت مدیره انجمــن ام اس ایــران هم در پی 
درگذشت شادروان وزیری متنی را منتشر کردند 

که در زیر می خوانید:
انا لالله و انا الیه راجعون 

ضایعه تأسف بار درگذشــت جناب آقای وزیری 
مدیرعامل سابق انجمن ام اس ایران را به خانواده 
محترم ایشان و همگی دوســتان و آشنایان آن 
مرحوم تســلیت عرض می نمایم ایشان در طول 
سال ها خدمت صادقانه خود در نهادهای فرهنگی 
و همچنین انجمن ام اس ایران بانی خیر و برکات 
فراوانی گردیدند که بدون شک باقیات صالحات 
بوده و توشه راه ســفر آن بزرگوار خواهد بود در 
مدت همکاری با ایشان جز خدمت صادقانه و خیر و 
خوبی از ایشان به یاد ندارم و از خداوند منان برای 
آن عزیز طلب علو درجات و غفران الهی را دارم 
خداوند ایشــان را با صالحان محشور نموده و به 

خانواده ایشان صبر و اجر عطا فرماید 

متن پیام تسلیت دکتر صحرائیان پیام تسلیت انجمن ام اس ایران
برای درگذشت سید حسین وزیری

به یاد شادروان سید حسین وزیری 
مدیرعامل سابق انجمن ام اس ایران

از نیکوکاران 
باقیات صالحات در 
این جهان می ماند

متأسفانه انجمن ام اس ایران در دی ماه یکی از چهره های خدمتگزار و تأثیرگذار خود در سال های اخیر را از دست 
داد. سید حسین وزیری یزدی مدیرعامل سابق انجمن ام اس ایران به دنبال عوارض یک جراحی درگذشت و غم و 

ناراحتی بسیاری را در جامعه ام اس ایران به یادگار گذاشت. مرحوم وزیری انسانی مهربان، متواضع، انسان دوست 
و خیر بود که سال های بسیاری به شیوه های گوناگون در کار خیر شراکت داشت و در سال های حضورش در انجمن 
ام اس ایران منشأ خیر بسیار بود. تلاش های فراوان او برای انجام اقدامات هدفمند و رشد پوشش خدمات انجمن 

ام اس ایران بر کسی پوشیده نیست.  دکتر سیکارودی سردبیر، خانم دکتر بلادی مقدم دبیر تحریریه و اعضای 
تحریریه مجله پیام ام اس درگذشت این مرد مهربان را به خانواده او و جامعه ام اس ایران تسلیت می گویند.
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پیام ام اس

شادروان وزیری بیشتر دوران زندگی خود را در کانون 
پرورش فکری کودک و نوجوان مشغول به کار بود و پس 
از درگذشتش متنی توسط کانون پرورش فکری کودک 

و نوجوان منتشر شد که در زیر می خوانید:
 سید حسین وزیری یکی از چهره های مهم، اثرگذار، 
محبوب و مدیران ارشد کانون در دو دهه 70 و 80 کانون 
بود که در بنیان گذاری و اجرای بسیاری از جشنواره ها 
و رویدادهای ملی و بین المللی همچنین گســترش 

ارتباط های بین المللی کانون نقشی تأثیرگذار داشت.
او که روز 18 دی 1399 و پــس از انجام عمل جراحی 
قلب، دار فانی را وداع گفت، متولد 1328 در شــهر 
قم و از خانواده ای اصالتاً یزدی بود و از ســال 1358 
فعالیت های آموزشی خود را به عنوان مربی پرورشی 
آموزش و پرورش آغاز کرد و پس از آن مسئولیت هایی 
مانند معاون اداره کل آموزش ضمن خدمت آموزش و 
پرورش، قائم مقامی وزیر در سازمان پیشاهنگی با حکم 
شهید باهنر، قائم مقامی وزیر و ریاست سازمان جوانان 
هلال احمر و نمایندگــی وزارت آموزش و پرورش در 

نخست وزیری را برعهده داشت.
وی از ســال 1370 با حکم محســن چینی فروشان 
مدیرعامل وقت کانون به ســمت ریاست کانون زبان 
ایران منصوب شد و تا ســال 1372 در این مسئولیت 
فعالیت کرد و پس از آن به عنوان معاون پژوهش و امور 
بین الملل تا سال 1389 به خدمات خود در کانون ادامه 
داد. این مسئولیت با بازنشستگی وزیری به پایان رسید 

و او به فعالیت های خیرخواهانه روی آورد و سال ها نیز 
به عنوان مدیرعامل انجمن ام اس ایران فعالیت کرد و 
چند سالی بود که به ریاست کانون بازنشستگان کانون 

پرورش فکری انتخاب شده بود.
ریاست شش دوره جشــنواره بین المللی پویانمایی 
تهران، مدیریت عالی مجموعه بزرگ مرکز آفرینش های 
فرهنگی هنری کانون در تهران و توسعه آن، مدیریت بر 
رویدادهای مهمی چون، جشنواره ادبیات کودک اروپا 
در تهران، روز جهانی کودک و هفته ملی کودک، میزبانی 
از چند دوره نمایشگاه بین المللی قرآن کریم در کانون 
و مدیرمسئولی چندین نشریه و مجله نیز در سوابق 

فرهنگی این مدیر باسابقه ثبت شده است.
در این سال ها نقش سید حسین وزیری در گسترش 
ارتباط های بین المللی کانون با مجامع فرهنگی و هنری 
در سراســر جهان و رفت و آمد چهره های شاخص این 
حوزه به ایران و چاپ و انتشار آثار ارزشمند خارجی  در 
حوزه های مختلف برای کودکان و نوجوانان ایرانی نقشی 

برجسته و ماندگار است.
او پس از گذران 71 ســال عمر پرثمر در عرصه های 
مدیریت فرهنگی و هنری ایران روز 18 دی 1399 جان 

به جان آفرین تسلیم کرد.
کانون پرورش فکری کــودکان و نوجوانان با قدردانی 
از تلاش های این مدیر ارزشمند خود این ضایعه را به 
خانواده ارجمند و بزرگــوار و بازماندگان آن مرحوم 

تسلیت می گوید

متن زیر را دکتر رجبی دوانی پس از درگذشت شادروان وزیری منتشر کردند:
دوست عزیزم آقای حســین وزیری ناگهان ما را ترک کرد. عزیزی پاک و منزه، بی آلایش و صادق، مهربان و 
خوش خلق، هشیار و آگاه، صمیمی و یکدل، با ایمان و بی ریا، بدون تظاهر و خودنمایی و نمونه انسانی وارسته 
و مسلمان حقیقی قرآنی بود. من از سن 1۴ سالگی که در کلاس 8 باهم بودیم، تا دوران دانشجویی که هم خانه 
بودیم، تا در زندان ساواک در قصر، و پس از انقلاب همکار، و یازده سال دوباره هم خانه بودن، و سپس فامیل شدن، 
تا آخرین روز در بیمارستان که با هم تلفنی صحبت کردیم، قسم جلاله می خورم که یک مورد خلاف اخلاق و 
ایمان از او ندیدم، نه فقط من که دیگران هم گواهی می دهند. او با رحلت اش به ما آموخت که در این دوران گناه 
و دروغ و ریاکاری می توان انسانی مؤمن و مسلمان  بود و پاک زیست و پاک به لقای حق رفت. یادش جاویدان و 

روحش در جوار اجداد طیبین و طاهرینش و پدر با تقوایش شاد باد! 
یا ارحم الراحمین

دکتر رجبی دوانی

متن منتشر شده از سوی کانون پرورش فکری کودک و نوجوان

دل نوشته یک دوست برای انسانی پاک و منزه
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پیام ام اس

مهم ترین خواستهٔ بیماران ام اس دریافت 
خدمات موردنیاز منسجم در یک درمانگاه 

تخصصی است 
 مدیرعامــل انجمــن امیــد )انجمن 
خیریه ام اس اســتان زنجان( با اشاره 
به تعداد بیماران تحت پوشــش که در 
حال حاضر نزدیک به 905 نفر هستند، 
اذعان داشــت در ســال جاری 49 نفر 
بیمار به مبتلا به ام اس در انجمن امید 
تشــکیل پرونده داده اند و افــزود این 
انجمن بــا اســتعانت از خداوند متعال 
و یــاری خیرین گام هــای خوبی را در 
تکمیــل مجتمع تخصصی، آموزشــی 
درمانــی و تحقیقاتی بیمــاران ام اس 
برداشته است که هم اکنون با پیشرفت 
75 درصدی، طبقه همکف جهت ارائهٔ 
خدمات درمانی، توان بخشی و راه اندازی 
درمانگاه تخصصی مغز و اعصاب و روان، 
طبقهٔ اول جهت تمرکز امــور اداری و 
کلاس هــای آموزشــی و در طبقهٔ دوم 
نیز بخش سوئیت و سالن کنفرانس در 

آستانهٔ بهره برداری است.
جمال وثوق از آینده ای بسیار روشن برای 
حمایت مؤثر از بیماران مبتلا به ام اس 
استان زنجان و حتی استان های شمال 
غرب کشــور خبر داد و اظهار داشــت 
رویکردها و حمایت های انجمن امید در 
قالب کمیته های تخصصی بر اســاس 

ویژگی های این بیمــاری و دیدگاه ها و 
فضای گروه هدف)و همچنین این نکتهٔ 
مهم که خانم ها بیشتر درگیر این بیماری 
هستند و 20  تا 40 سالگی شایع ترین 
ســن ابتلا بــه بیماری ام اس اســت( 

برنامه ریزی می شود.
ایشــان در ادامه خاطرنشان کرد استان 
زنجــان در خصــوص تأمیــن و عرضهٔ 
داروهــای تخصصــی بیمــاران ام اس 
هیچ گونه مشــکل و کمبــودی ندارد و 
این داروها در سال جاری نیز با افزایش 
قیمت مواجه نبوده و اکثراً تحت پوشش 

بیمه هستند. 
اما متأســفانه مکمل های دارویی که از 
نیازهای اساسی این جامعه هدف تعریف 
می شوند به شدت افزایش قیمت داشته 
و از طرفی تحت پوشش بیمه نیز هستند 
که قطعاً با شرایط اقتصادی موجود تهیهٔ 
این گروه دارویی برای بیماران دشــوار 
خواهد بــود. البته مهم تریــن حمایت 
انجمــن امید نیــز معطوف بــه تأمین 
هزینه های دارویــی و درمانی بیماران 
می باشــد کــه خوشــبختانه از ابتدای 
فعالیــت انجمن از ســال 89 تابه حال، 
این موضــوع در رأس وظایــف بوده و 
فرایندهای قابل قبولی نیز اجرا شــده 

است.

مدیرعامل انجمــن امید در پایان ضمن 
اشــاره به مطالبات مهم بیماران ام اس 
از جمله ارتقــای آگاهی مــردم از این 
بیمــاری و تجمیــع و دریافت خدمات 
مورد نیازشان در یک درمانگاه تخصصی 
ابراز داشت حفظ آرامش بیماران خاص 
و ایجاد فضای مطلوب و بدون تنش در 
جامعه بــرای آنها، بــرای تک تک افراد 
جامعه بایــد به یک وظیفــه اجتماعی 

تبدیل شود. 
همچنین مهم ترین خواسته های بیماران 
ام اس از مردم و مســئولین، ارزش دادن 
به مســئولیت های اجتماعــی و تعریف 
بسترهای مناسب برای بهتر کردن شرایط 
زندگی آنها است که باتوجه به بررسی های 
صورت گرفته بسیاری از سیاستگذاری ها و 
دستگاه ها برحسب نوع وظیفه و خدمات 
می توانند بخــش قابل توجهی از موانع و 

مشکلات را برطرف نمایند. 

انجمن ام اس آذربایجان غربی 
اعضا انجمن که تمایل به ایجاد اشتغال 
خانگی با درآمد بــالا را دارند می توانند 
برای دوره کاشت زعفران در منزل اقدام 
نمایند.  در این ایام کرونا و خانه نشینی 
از فرصت خود به نحو احســن استفاده 
نمایید. در صورت تمایل به شــرکت در 

اخبار ام اسی از گوشه و کنار ایران

در کنار شما، همراه شما
در ماه های اخیر انجمن های ام اس شهرها و استان های مختلف کشور اقدامات متعددی در زمینه توزیع بسته های 

بهداشتی و مواد غذایی و اطلاع رسانی و آموزش انجام دادند. همچنین اقدامات و پیگیری های زیادی هم برای 
دریافت وام برای مبتلایان نیازمند انجام شده است که در شماره بعد نشریه منعکس خواهد شد. بخشی از اقدامات 

انجمن های ام اس در سراسر ایران را در زیر بخوانید
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این دوره ها به آیــدی ادمین کانال @
ms_admin1 پیام دهید

اهدای شانه تخم مرغ به بیماران نیازمند

برگزاری جلسه مجمع عمومی عادی امنا 
انجمن ام اس ارومیه، پنجشــنبه مورخ 

99/10/18 در محل خانه جوان ارومیه

انجمن ام اس ابهر

اهدا ســبد غذایــی و اقلام بهداشــتی 
ویژه شــب یلدا، 50 مورد سبد غذایی و 
اقلام بهداشتی به همراه ماسک در بین 
همیاران اولویت یک انجمن ام اس ابهر 

توزیع شد  .
انجمن ام اس ابهر، فرا رســیدن میلاد 
حضرت زینب)س( و روز پرســتار را به 
جامعه پرســتاران که نزدیــک به یک 
سال است در خط مقدم مبارزه با کرونا، 
ایثارگرانه اســتقامت کرده اند، تبریک 

عرض می کند. 
این انجمن در راســتای اهداف خود در 
حوزه ســلامت، از همان روزهای اولیه 
شــیوع کرونا با هــدف افزایش ضریب 
ایمنی، چندین نوبت اقدام به توزیع اقلام 

بهداشــتی و ضدعفونی کننده )ماسک 
و الکل و بروشــور( نموده و با سیاســت 
پیشگیرانه و کاهش ضریب احتمال ابتلا 
به کرونا از طریق اطلاع رسانی های مکرر 
در فضای مجازی و اســتند شهری و نیز 
ارائــه خدمات درب منزل بــه بیماران، 
تلاش کرده است در کنار کادر درمان و 

پرستاران گران قدر باشد

انجمن ام اس آستارا

توزیع بسته های معیشــتی و بهداشتی 
برای بیمــاران عضــو انجمــن ام اس 
شهرســتان مرزی بندر آستارا.با سپاس 
فراوان از خیرین عزیزی که انجمن را در 

تهیه این اقلام یاری کردند.

انجمن ام اس تفرش

به اطلاع همشــهریان عزیز می رساند 
پزشک متخصص ارتوپدی دکتر آذرنیا 
و سرکار خانم قنبری کارشناسی ارشد 
تغذیه، )روز یکشنبه مورخ 5 بهمن ماه( 
از ســاعت ده صبح در دفتــر انجمن ام 

اس تفرش جهت ویزیت بیماران حضور 
خواهند داشت. همچنین سرکار خانم 
دکتر عباســی متخصص مغز و اعصاب 
ماهی یکبــار در دفتــر انجمن حضور 

خواهند داشت. 
جلسه کمیته بیماران خاص و بیماران 
ام اس شهرســتان تفــرش بــا حضور 
فرماندار محترم شهرســتان، ریاســت 
محترم شبکه بهداشت و درمان، ریاست 
محترم بیمارســتان، رئیس انجمن ام 
اس و جمعی از مســئولین و خیرین در 
دفتر ریاست بیمارستان والفجر و با ذکر 
شریف صلوات آغاز گردید. در این جلسه 
رئیس انجمن ام اس با تشکر از زحمات 
کادر بهداشت و درمان در شرایط سخت 
کرونا در خصوص دســتور کار جلســه 
گذشته توضیحاتی بیان نمودند. در این 
جلســه در خصوص حل مشکل مکان 
انجمن ام اس، حل مشــکلات داروئی و 
متفرقه )با همــکاری جناب آقای دکتر 
راوندی(، حل مشــکل دندانپزشکی، و 
مشــاوره )با همکاری کمیته امداد امام 
خمینی )ره( و شبکه بهداشت(، اعطای 
وام به بیماران ام اس )با همکاری کمیته 
امداد امام خمینی )ره( و بهزیســتی(، 
تداوم حضور پزشکان متخصص در دفتر 
انجمن )با همکاری شــبکه بهداشــت 
و درمــان(، بحث و تبــادل نظر صورت 
گرفت و فرماندار محترم و مســئولین 
محترم قول مســاعد در حل مشکلات 

انجمن را دادند.

انجمن ام اس شوشتر

بســته های حمایتی مهربانی شب یلدا 
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بیماران ام اس نیازمند شهرستان شوشتر 
)20 بسته حمایتی شب یلدا بیماران ام 

اس نیازمند(انجمن ام اس شوشتر

انجمن ام اس فسا

رزمایش همدلی )احسان( بسته غذایی 
و بهداشــتی جهــت بیمــاران ام اس 

نیازمند

انجمن ام اس جهرم

به یاد بنیانگذار انجمــن ام اس جهرم:  
  C و D توزیع رایــگان قــرص ویتامین
به همت خیرین جهــرم  توزیع رایگان 
ویتامیــن د و ث در دفتر انجمن ام اس، 

انجام شد.
 از آنجا که تحقیقات نشــان داده است 
مصرف برخی ویتامین ها براي بیماران 
مبتلا بــه ام اس مفید اســت؛ خیرین 
   C و D جهرمی، قرص کلیسم و ویتامین
به ارزش سی میلیون ریال به این انجمن 

اهدا نمودند.
 گفتنی اســت انجمــن ام اس جهرم به 

همت مرحوم قدرت الله حیدری در سال 
1393 راه اندازی شد و پس از مدتی، این 
مسئولیت را مهندس کامبیز سهرابی به 

عهده گرفت.

رفسنجان

هیئت مدیره انجمن ام اس رفسنجان از 
پرستاران بخش کرونا قدردانی کردند

انجمن ام اس هرمزگان

امیدواریم ستارهٔ زندگی و آفتاب مهرتان 
پیوسته ایام بر دل بیماران بتابد و همواره 
دعای بندگان بدرقه راه شــما باشد. روز 
پرســتار بر پرســتاران خوب و مهربان 
کلینیــک ام اس خانم فلاحــت و خانم 

صادقی گرامی باد

انجمن ام اس خوزستان
به مناسبت سالروز ولادت حضرت زینب 
)س( و روز پرستار مبلغ 9 میلیون تومان 
کارت هدیه به تعدادی از بیماران نیازمند 

ام اس خوزستان اهدا گردید.

انجمن ام اس رفسنجان

تهیه 150 سبد کالا برای بیماران ام اس 
رفسنجان ویژه شب یلدا با پیام »شب یلدا 
دورهمی نداریم« و صورت مجازی برگزار 
خواهیم کرد. این ســبد شامل آجیل و 

میوه و شیرینی بود.

انجمن ام اس بروجن

توزیع 50 بســته غذای گرم به همراه 1 
بسته ماسک و پوســتر شهادت حضرت 
زهرا )س( بیــن اعضاء انجمــن ام اس 

شهرستان بروجن.
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چرا برخی بیماران مبتلا به ام اس دچار تشنج 
می شوند؟

ایرنا

به گزارش ســاینس دیلی، معمولا تشنج 
در زمره عوارض متــداول بیماری ام اس 
محسوب نمی شود، ولی گروهی از بیماران 
آن را تجربه می کنند. ســلول هایی به نام 
آستروسیت در سیســتم عصبی مرکزی 
انســان وجود دارند که وظیفه آنها فراهم 

کردن بستر مناسب فعالیت برای سلولهای 
اصلی یعنــی نرونهــا اســت. زمانی که 
آستروســیت ها قادر به انجام وظیفه خود 

نباشند، تشنج رخ می دهد.
محققان دانشگاه کالیفرنیا با بررسی بافت 
مغزی چند بیمار مبتلا بــه ام اس پس از 
مرگ دریافتند؛ آستروسیت های موجود در 
بافت هیپوکامپ بیمارانی که دچار تشنج 
شــده اند، توانایی کمتری برای مدیریت 

سیگنال های مرتبط با وقوع تشنج دارند.

همچنین ارتباط بین استروســیت ها در 
بیمارانی که دچار تشنج شــده  بودند در 
مقایسه با سایر بیماران، متفاوت بود. این 
نوع ارتباط پیش از ایــن هرگز در بیماران 
مبتلا به ام اس دیده نشده است، اما در مغز 

افراد مبتلا به صرع، شایع است.
به عبارت دیگر در این تحقیقات مشخص 
شد آستروســیت های بیماران ام اس که 
دچار تشنج می شــوند، شباهت زیادی به 

آستروسیت های افراد مبتلا به صرع دارد.

اخبار ام اس در هفته های اخیر

تلاش محققان برای یافتن درمان
در تعریف بیماری ام اس ذکر می شود این بیماری درمان قطعی ندارد اما واقعیت این است که هم پزشکان و هم 

مبتلایان به ام اس امیدوار به یافتن این درمان قطعی هستند و به نظر هم می رسد بالاخره دانشمندان و پژوهشگران 
این درمان قطعی را می یابند، پیشرفت های اخیر علمی به گونه ای است که باعث شده کنترل و مدیریت ام اس بسیار 

بهتر از گذشته باشد، اما به نظر می رسد یافتن درمان ها و شیوه های درمانی که باعث درمان یا بهبود بسیار مشهود 
بیماری شود خیلی هم دور نیست، به امید آن روز
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مولتیپل اسکلروزیس )MS( یک بیماری 
خــود ایمنی اســت که در آن سیســتم 
ایمنی پاســخ غیر متعارفی به سیســتم 
عصبی مرکزی  )CNS ( می دهد. سیستم 
عصبی مرکزی شامل مغز، نخاع و اعصاب 
بینایی است. سیســتم ایمنی بدن به طور 
معمول عوامل خارجــی مانند باکتری ها 
و ویروس ها را مورد هــدف قرار می دهد؛ 
ولی در بیماری های خود ایمنی، به اشتباه 

بافت های نرمال از بین می روند.
در بیماری ام اس، سیستم ایمنی به میلین 
حمله می کند. میلین به غلاف چربی اطراف 
ســلول های عصبی گفته می شود. میلین 
آسیب دیده سبب بوجود آمدن تصلب بافت 
)sclerosis( می شود که نام بیماری نیز از 
همین واژه گرفته شده اســت. زمانی که 
پوشش میلین یا بافت های عصبی آسیب 
می بیند، ارســال پیام های عصبی مختل 

می شود که عوارض مختلفی دارد.
در حال حاضر حــدود 2.5 میلیون نفر در 
سراسر جهان به این بیماری مبتلا هستند.

نتیجه این مطالعه در درمان تنشج ناشی 
از بیمــاری ام اس مقاوم به دارو و ســایر 
بیماری های عصبی ارزشمند است. نتایج 
این مطالعه در نشریه ASN Neuro منتشر 

شده است.

تعداد مبتلایان به ام اس در کرمانشاه ۳۰۰۰ نفر 
است
مهر

بهنام روندی در گفتگو بــا خبرنگار مهر 
با بیان اینکــه تعداد مبتلایــان به ام اس 
در اســتان کرمانشاه ســه هزار نفر است، 
اظهار کرد: با توجه بــه عدم تمایل برخی 
از مبتلایان نســبت به ثبت اطلاعات در 
سایت وزارت بهداشت، هم اکنون مبتلایان 
به ام اس استان کرمانشاه در سایت وزارت 

بهداشت یک هزار و 800 نفر است.
وی افزود: با توجه به لزوم استفاده و مراجعه 
منظــم مبتلایــان بــه ام اس از خدمات 
کلینیکی، پا را کلینیکی و دارویی بسته های 
خدماتی به صورت ماهانه و ســالانه برای 
مبتلایان به ام اس به اســتان ها تخصیص 

داده می شود.
مسئول بیماری های خاص و پیوند اعضای 
دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه گفت: در 
حال حاضر به منظور کاهش فشار اقتصادی 
بر مبتلایان بــه ام اس، هفت داروی اصلی 
و مؤثر در روند بیماری این افراد در بســته 
حمایتی وزارت بهداشت قرار گرفته که با 
توجه به نیاز بیمار و مقدار داروی تجویزی 
از طرف پزشک متخصص مراکز دولتی قرار 

گرفته است.
وی با بیان اینکه مبتلایان به ام اس سالانه 
12 بار می توانند به متخصص مغز و اعصاب 
به صورت رایگان مراجعــه کنند، تصریح 
کــرد: از دیگر خدمات رایگان، ســالانه 2 
ویزیت چشم، یک ویزیت متخصص زنان، 
عفونی، خونی و گوارشــی، کلیه و مجاری 
ادراری، قلب و عروق و چهار نوبت آزمایشات 

خونی ساده است.
روندی با اشاره به خدمات دندان پزشکی 
رایگان تا سقف یک میلیون تومان به صورت 
ســالانه افزود: تمامی خدمات موجود در 
بسته حمایتی مشروط به مراجعه به مراکز 
دولتی رایگان است، تجویز داروهای مکمل 

و تقویتی مشمول این قانون نمی شود.
مسئول بیماری های خاص و پیوند اعضای 
دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه بیان کرد: 
بیمــاری ام اس جــز بیماری های خاص 
بوده که هرساله لیست بیماری های خاص 
توسط وزارت بهداشــت به دانشگاه های 
علوم پزشکی ابلاغ می شــود، هم اکنون 
یازده بیماری ازجمله ام اس، تالاســمی، 
هموفیلی، بال پروانه ای، دیالیزی، اوتیسم 
و بیماری های متابولیکی جز این لیســت 

هستند.

ویتامین »دی« ابتلا به »ام اس« را کاهش 
می دهد
فارس

مهــران غفاری متخصص مغــز و اعصاب 
درباره علائم شــایع بیماری ام اس گفت: 
بیمــاری ام اس به صــورت های مختلف 
نمایان می شود ولی آنچه شایع است ام اس 
بیماری است که عود می کند و از علائم آن 

می توان به تاری دید، ضعف، عدم تعادل و 
اختلال در راه رفتن اشاره کرد که به صورت 
حمله بروز می کنند و با درمان یا بدون آن 
بهبود می یابند . مدتــی بیماری خاموش 
اســت و پس از آن می توانیم حمله یا عود 
بیماری را داشته باشــیم. ام اس در درصد 
کمی از بیماران به صورت پیشرونده است 
ولی معمولا یه صورت حملاتی اســت که 

بیماری در بین آنها غیرفعال است.
وی درباره تنها راه پیشگیری از ام اس که 
اثبات شده است گفت: سطح ویتامین دی 
باید در بدن مناســب باشــد ولی راه های 
دیگری مثل داشتن رژیم های غذایی سالم و 
دوری از غذاهای فست فودی، انجام ورزش 
و دوری از استرس برای پیشگیری از این 
بیماری توصیه می شود. اما کماکان آنچه 
اثبات شده جدای از زمینه های ژنتیکی، 
کمبود سطح ویتامین دی در بدن است که 

می تواند باعث ایجاد ام اس شود.
متخصص مغــز و اعصاب افــزود: مصرف 
ویتامین دی با رعایت پروتکل های وزارت 
بهداشت در افراد عادی کافی است اما در 
بیمارانی که ام اس دارند برای نیازسنجی 

باید اول آزمایش شوند.
غفاری درباره نرخ ابتلا در دو جنس گفت: 
در بیماری ام اســی که عود مــی کند و 
خاموش می شــود نرخ ابتلای زنان دو تا 
سه برابر مردان است ولی در نوعی که کمتر 
شایع است و از ابتدا به صورت پیش رونده 
خود را نشان می دهد نرخ ابتلا در زن و مرد 

یکسان است.
وی با تاکید بر اینکه درمان قطعی برای ام 
اس وجود ندارد گفت: درمان هایی وجود 
دارد که بسیار کمک کننده است. 27 سال 
است که داروهای ام اس ســاخته شده و 
داروهای قوی تری هم ساخته شده اند که 
به خوبی این بیماری را به ویژه در مراحل 
اولیه کنترل می کنند. ســال های شروع 
بیماری بهترین زمان برای کنترل و درمان 

این بیماری است.
متخصص مغز و اعصاب درباره روش های 
تشــخیص ام اس خاطرنشــان کرد: باید 
حمله ای در بیمار وجود داشــته باشد که 
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پزشک مجاب شود وی به ام اس مبتلا شده 
است. پزشک باید تظاهر بالینی مثل تاری 
دید، عدم تعادل داشته باشد ولی اگر بیمار 
صرفا علائم حسی دارد باید توسط پزشک 

معاینه شود

۹۰ بیمار ام اس خراسان شمالی به کرونا مبتلا 
شدند
ایرنا

ســهیلا پیدا با بیان اینکه هم اکنون 500 
بیمار مبتلا به ام اس در استان وجود دارد، 
افزود: از 90 بیمــار ام اس مبتلا به کرونا 

تاکنون در استان کسی جان نباخته است.
وی با اشاره به ارایه خدمات درمانی، بیمه 
ای و معیشــتی این انجمن بــه بیماران 
ام اس خاطرنشــان کرد: بعد از معرفی 
بیماران ام اس توســط کمیسیون های 
پزشــکی به انجمــن، آنان از بســیاری 
خدمات درمانی و تخفیفات دارویی بهره 

مند می شوند.
پیدا افزود: همچنین ماهانه از محل کمک 
نیکوکاران به هر یک از خانواده های مبتلا به 
بیماری ام اس که اوضاع مالی خوبی ندارند، 

بسته های معیشتی اعطا می شود.
وی با اشــاره به نقش موثر نیکوکاران در 
کمک به بهبود این بیمــاران تصریح کرد: 
با یاری و کمک های نیکوکاران هم اکنون 
هیچ یک از بیماران ام اس اســتان بدون 

ویلچر و تخت نیستند.
مدیرعامل انجمن ام اس خراسان شمالی 
با اشاره به کاهش سن مبتلایان به ام اس 
در کشور یادآور شد: تاکنون میانگین سنی 
ابتلای به این بیماری در کشور 30 سال بود 
که متاسفانه امسال به زیر 30 سال رسیده 
است و امسال حتی یک بیمار زیر 10 سال 
مبتلا به ام اس در اســتان شناسایی شده 

است.

مراقب این علامت های زودهنگام ام اس باشید
برنا؛ 

در ایالات متحده، تقریبا 200 فرد مبتلا به 
ام اس در هر هفته تشخیص داده می شود و 

این در حالی است که هم اکنون بیش از 2,5 
میلیون نفر در سراسر جهان با این بیماری 
ناتوان کننده زندگی می کنند. 5 علامت 
نامرئی این بیماری ناتوان کننده را بیشتر 

بشناسید:
مشکلات بینایی: برای بســیاری از افراد 
اولین علامت بیماری مولتیپل اسکلروزیس 
یا فلج چندگانه در چشم است. اغلب، ام اس 
باعث نوریت اپتیک می شود، یک بیماری 
که به عصب ارتباط دهنده چشــم به مغز 
صدمه می زند. ایــن حالت معمولا تنها بر 
یک چشم تاثیر می گذارد، اما در موارد نادر 
شامل هر دو چشم می شود. علائم عبارتند 

از: تاری دید، مات بودن رنگ ها
حس های عجیــب و غیرعــادی: اولین 
نشــانه های ام اس که ممکن است حس 
های عجیبی در بدنتان باشــد عبارتند از: 
احساسی شبیه شوک برقی وقتی که سر 
و یا گردنتــان را حرکت می دهید. ممکن 
است از ستون فقرات شروع شده و به دستها 

و پاهای تان منقل شود.
بی حسی، اغلب در صورت

احساس سوزن سوزن شدن
احساس سفتی و تورم

خارش شدید
خستگی: یــک نشــانه شــایع اولیه ام 
اس خستگی شدید اســت. ممکن است 
احساس خستگی کنید حتی اگر فعالیت 
زیادی نداشته باشید. ممکن است صبح به 
محض اینکه از خواب بیدار شدید احساس 

خستگی کنید.
گرما و مشــکلات مربوطه: زمانی که 
ورزش می کنید، ممکن اســت به محض 
اینکه بدن خود را گرم می کنید احساس 
خستگی و ضعف کنید. همچنین هنگامی 
که بدنتان گــرم شــود در کنترل بخش 
های خاصی از بدن، مانند پا و یا ساق پای 
خود دچار مشکل می شوید. هنگامی که 
استراحت می کنید و دمای بدنتان پایین 
اســت، این علائم به احتمــال زیاد از بین 

خواهند رفت.
مشکلات در راه رفتن: ام اس می تواند 
منجر به عدم تعادل شــود، و راه رفتن را 

مشکل سازد. علائم می تواند شامل موارد 
زیر باشد:

مشکل داشتن در حفظ تعادل
مشکلات درراه رفتن معمولی

دیگر علائم ام اس
بســته به این که کدام بخش از سیســتم 
عصبی تحت تاثیر قرار گرفته است، دیگر 
علائم اولیــه می توانند شــامل موارد زیر 
باشند: اختلال در تمرکز فکر، افسردگی، 

مشکلات در مثانه و روده، درد
اگر شما یک یا چند نشانه که از نشانه های 
شایع ام اس هســتند را داشتید، پزشک 
ممکن است به شما پیشنهاد آزمایش دهد. 
این آزمایشها می تواند شــامل موارد زیر 

باشد:
آزمایش خون برای مشکلات دیگر با علایم 

شبیه به ام اس مانند بیماری لایم.
آزمایش برای اندازه گیری سرعت سیگنال 

های در حال حرکت در اعصاب.
ام آر آی، کــه از مغز عکس مــی گیرد، تا 
پزشک شما بتواند مناطق آسیب دیده را 

بررسی کند.
مورد آزمایش قرار دادن مایع مغزی نخاعی؛ 
ممکن است نشانه هایی را نشان دهد که 
سیستم ایمنی بدن شــما در حال آسیب 
زدن به سیستم عصبیتان است، و این نشانه 

ها در ام اس اتفاق می افتد.

تلاش محققان کشور برای درمان ام اس
ایسنا

از آنجا که هنوز هیــچ درمان قطعی برای 
بیماری ام اس وجود ندارد، محققان کشور 
در تلاش هستند با اســتفاده از فناوری و 
سلول های بنیادی، گامی برای درمان این 

بیماری بردارند.
بیمــاری ام اس ره آورد زندگــی مدرن و 
شهری اســت. بیماری که به هیچ سنی 
رحم نمی کند؛ اما شیوع آن در افراد 20 تا 
40 ساله بیشتر است. این بیماری در افراد با 
مشکلاتی چون اختلال در بینایی، سوزن 
سوزن شدن و بی حســی، درد و اسپاسم، 
ضعف یا خستگی شروع می شود و با عدم 
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تعادل یا سرگیجه، مشکلات مثانه، اختلال 
عملکرد جنسی و مشکلات شناختی ادامه 
می یابد. این بیماری لزوما ارثی نیســت 
اما بر اســاس گزارش انجمن ملی ام اس، 
احتمال ابتلای افرادی که فرد مبتلا به این 
بیماری را در خانواده خود دارند به ام اس 

بیشتر است.
این بیماری که یک اختلال چالش برانگیز 
است درمان قطعی ندارد و هنوز هم دلیل 
اصلی بروز آن مشــخص نشــده است. ام  
اس یک بیمــاری خودایمنی اســت. در 
این بیماری سیســتم ایمنی بدن به بافت  
خود حمله می کنــد و آن را می توان یکی 
از شــایع ترین علل ناتوانی نورولوژیکی در 
افراد جوان دانســت. اما برخی محققان، 
بســیاری از درمان ها را کشــف کرده اند 
که می تواند پیشــرفت آن را کند کند. با 
این حــال، اســتعداد ژنتیکی همــراه با 
عوامل محیطی نقش مهمــی در بروز این 
بیماری ایفا می کنند. تاکنون آثار درمانی 
تعدادی از داروهای تعدیل کننده ایمنی و 
ضدالتهابی برای ام اس مطالعه شده است، 
با این حال، درمان های فعلی قادر به توقف 
کامل پیشرفت بیماری و تخریب نورون ها 

نیستند.
چند ســالی اســت که محققان در تلاش 
هســتند این بیمــاری را با اســتفاده از 
ســلول های بنیــادی درمــان کننــد و 
کارآزمایی هایی بالینــی متعددی در این 
باره در حال انجام است. در سلول درمانی از 
سلول های زنده بدن استفاده می شود. این 
کار برای نخستین بار 50 سال پیش برای 
درمان ســرطان خون با پیوند سلول های 
بنیادی خون  ساز مغز استخوان از یک فرد 
سالم به یک بیمار سرطانی مورد استفاده 
قرار گرفت. امروز از ســلول های بنیادی 
برای درمــان بیماری های متعــددی از 
جمله بیماری قلبی، خود ایمنی، عصبی 

و غضروفی استفاده می شود.
سلول های بنیادی را روشی احتمالی برای 
درمان بیماری ام اس می دانند. روشــی 
که با پیوند نوعی سلول های بنیادی پیر 
مرتبط بــا بیماری ام اس به ســلول های 

جوان می تواند عملکرد این ســلول ها را 
بهبود بخشد. این روش در درمان بیماری 
ام اس و دیگــر بیماری هــای انحطاطی 
سیستم عصبی موثر است. این سلول ها 
برای عملکــرد مغز و سیســتم عصبی 
حیاتی هستند. همه این روش ها در حال 
آزمون و خطا هســتند تا بتوانند روشی 
موثر برای درمان بیماری ام اس شــوند. 
یک بیماری آزاردهنده که برای فرد مبتلا 

عوارض زیادی دارد.
به گزارش معاونت علمی و فناوری ریاست 
جمهوری، ستاد توسعه علوم و فناوری های 
ســلول های بنیادی معاونــت علمی نیز 
در تلاش اســت تا با کمک متخصصان، 
محققان، دانشــگاه ها، مراکز نــوآوری و 
شــرکت های دانش بنیان و فناوری که در 
کشــور وجود دارند برای درمان بیماری 
ام اس اقدام کند. تلاش هایی که آغاز شده 
و تحقیقــات آن در مســیر دانش بنیانی 
ادامه یافته اســت. این تحقیقات با هدف 
به کارگیری فناوری های نوین در درمان 
بیماری ها انجام می شود. اگر این اقدامات 
در کشور به نتیجه برسد می تواند در کنار 
کند کردن روند رو به رشــد این بیماری، 
درمان های امیدبخشی هم برای آن بیاید. 
سلول های حیات بخشی که زندگی را به 
بیماران هدیه می کند و امید به زندگی را 

در آنها افزایش می دهد.

نکات کرونایی که مبتلایان به ام اس باید بدانند
ایسنا

یک متخصــص مغز و اعصــاب گفت: هر 
چند برخــی از داروهــای ام اس از جمله 
اینترفرون ها در درمان کرونا مورد استفاده 
قرار می گیرند؛ ولی به معنی ایمنی کامل 
بیماران مصرف کننده ایــن دارو نبوده و 
نمی توان گفت این بیماران دیگر به کرونا 
مبتلا نخواهد شد، از این رو باید توصیه های 

بهداشتی رعایت شود.
دکتر مهناز طالبی اظهار کرد: بیمارانی که 
داروهای تضعیف کننده سیســتم ایمنی 
به خصوص  در مــورد ایــن دارو ، نیاز به 
مراقبت های بیشتر هم از جانب بیمار و هم 

پزشک وجود دارد.
وی در پاســخ به ســوالی مبنی بر این که 
آیا داروهایی که بیمــاران ام اس مصرف 
می کنند منجر به تضعیف سیستم ایمنی 
شده و در این شــرایط نیازی به قطع دارو 
وجود دارد؟، گفت: برخی از داروها منجر به 
کاهش عملکرد سیستم ایمنی می شوند، 
ولی بــه هیچ عنــوان قطــع دارو توصیه 
نمی شــود؛ چراکه قطع دارو ممکن است 
شــرایط جبران ناپذیری را در پی داشته 

باشد.
وی با اشاره به ضرورت رعایت پروتکل های 
بهداشــتی و عدم حضور در جمع، افزود: 
بیماران ام اس حتما مصرف داروهایشان 
را زیر نظر پزشک معالج ادامه داده و برای 
جلوگیــری از کاهش لنفوســیت ها که 
نشــانگر تضعیف سیســتم ایمنی بوده و 
در حین مصرف بعضــی از داروها همانند 
فینگولیمود و دی متیل فومــارات دیده 
می شود، آزمایشات خون دوره ای را انجام 

دهند.
 طالبی در پاسخ به این که اگر بیمار ام اسی 
دچار حمله شــود، چه اقدامی باید انجام 
داد؟، خاطرنشان کرد: حمله شدید نیازمند 
تجویز کورتون تزریقی بوده و در این صورت 
پزشــک معالج در مورد تزریق سرپایی در 
درمانگاه یا بســتری شــدن بیمارستانی 
تصمیم گیــری می کند؛ چراکه شــرایط 

هرکدام از بیماران متفاوت است.
وی با بیان این که در شــرایط فعلی انجام 
آزمایشــات ضــروری و MRI در صورت 
نیاز هیچ مشــکلی نــدارد، تصریح کرد: 
مبتلایان بــه ام اس جهت ویزیت حتما با 
پزشک مربوطه در ارتباط باشند در بخش 
ویتامین ها: واقعا تجویز موارد نوشته شده 
ضروری نیست بجز تنظیم سطح ویتامین 
دی. وی با اشاره به این که احتمال عوارض 
مغزی کرونا نادر است، خاطرنشان کرد: در 
صورتی که بیماران مبتلا به ام اس به کرونا 
ویروس نیز مبتلا شــوند، باید به پزشک 
اطلاع دهند؛ چراکه برخــی از داروها در 
زمان ابتلا به کرونا باید قطع شده و بعد از 

بهبودی از کرونا مجددا شروع شود.
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   فرزانه متین

ام اس و زندگی نارنجی 
)سمیرا رستگارپناه( 

11.5k :تعداد فالوور
  خانم رستگارپناه از چه زمانی 

این صفحه را شکل دادید؟
دقیقاً در سال 1395 بیماری ام تشخیص 
داده شــد و پذیرشــش مخصوصاً برای 

خانواده ام ســخت بود. برای خودم یک 
هفته پذیرشش طول کشــید. در ابتدا 
شوک بدی داشــتم و این عدم آگاهی 
از همه بدتر بود. هم اکنــون در ایران ما 
بالای 100 هزار نفر بیمار ام اس داریم و 
هنوز خیلی ها بیماری شان خاموش است. 
یک ماه بعد از بیماری ام، تصمیم گرفتم 
صفحه بزنم. ارتبــاط نزدیکی با انجمن 

ام اس ایران نداشــتم. خیلــی از بچه ها 
از اینکه من را فالو کنند می ترســند که 
آشناهایشان متوجه شوند ولی صفحه ام 

را دنبال می کنند.

 چطور صفحه تــان آن قدر 
گسترش یافت و مورد استقبال قرار 

گرفت؟

پرونده ای در باب ام اسی های فعال در شبکه های اجتماعی

فرهنگ سازی واقعی در 
فضای مجازی

شاید بتوان گفت در شلوغی هزار رنگ فضای مجازی و شبکه های اجتماعی جای خالی صفحات هدفمند و مؤثر در 
حوزه تبادل تجربیات و انتشار محتوای علمی سلامت بخصوص در حوزه بیماری های خاص کم تر دیده می شود. 

البته بسیاری از مبتلایان به ام اس خود در این فضاها حضور دارند و اتفاقات جالبی را رقم زده اند. در این شماره از 
نشریه پیام ام اس سعی کرده ایم به صفحه هایی بپردازیم که در مورد ام اس، اطلاع رسانی این بیماری، سهیم کردن 
اطلاعات و یافته ها در حوزه سلامت روانی و شناختی فعالیت دارند. با ادمین های برخی از صفحات گفت وگو کرده ایم 

که در زیر می خوانید:
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من بلافاصله در اینســتاگرام مسابقه ای 
ترتیب دادم برای ترویــج کتاب خوانی. 
خواســتم از کتابی کــه می خوانند، و 
داروی شــان و یک جملهٔ کوتاه در مورد 
ام اس برای من ارسال کنند، از کل ایران 
شــرکت کردند و این قضیه مثل بمب 
ترکید و دختر خانمی در ســاری برنده 
شــد. بعد از این ماجرا با انجمن ام اس 

آشنا شدم.

  این آشــنایی به چه صورتی 
بود؟

آقای کاکاوند با مــن تماس گرفتند و از 
ایدهٔ من خوششان آمد و از من پرسیدند 
اسپانسری در کار بوده که گفتم نه این 
کار به صورت خودجوش صورت گرفت. 
خانم خرازی هم اســتقبال کردند و در 
یک جلسه سه نفره با حضور مرحوم آقای 
گوهری، خانم خــرازی و آقای کاکاوند، 
قرار شد همین مسابقه را داشته باشیم 
که اسپانسر آن خود انجمن ام اس ایران 
باشد و بعد از کلی تدارکات این مسابقه 

به پایان رسید.

  در صفحه شما، پست هایی 
از معرفی پادکست دیده می شود؟

شاید نتوانم با زبان ساده بگویم ام استرسی 
ندارد، اســمش از خودش ترســناک تر 
اســت. به همین دلیل تصمیم گرفتیم 
پادکست یا رادیوی اینترنتی در زمینه ام 
اس راه اندازی کنیم که 19 اردیبهشــت 
1399 نخستین پادکست زندگی نارنجی 
منتشر شد. کلا موضوع پادکست در ایران 
بسیار تازه است. پادکست زندگی نارنجی 
هم کاملًا تخصصی اســت و نخســتین 
پادکســت ما 9000 بار شــنیده شد که 
گفته می شود رقم بالایی است. در اولین 
پادکست از صدای دوستان استفاده کردم 
در مورد اتفاقاتی که در بدن رخ می دهد. 
یکی از پادکست ها اســمش حامی بود 
که عکس العمل خانواده و اطرافیان را در 
برمی گرفت و با حضور آن ها شکل گرفت 
و مورد استقبال قرار گرفت. در این مورد 

افراد متفاوت عمل کــرده بودند یکی با 
قضیه ام اس راحت برخورد کرده بود، اما 
شخص دیگری صدمه دیده بود. در سال 
98 هم کار دیگری که انجام دادم این بود 
دوستانی که داروهایشان تغییر می کرد 
و اشخاصی که به آن دارو نیاز داشتند از 
طریق اینستاگرام پیدا می کردیم و این دو 
را به هم معرفی می کردم و اینگونه حدود 

700 دارو در داخل ایران ردوبدل شد.

  شما کار فرهنگ سازی انجام 
داده اید؟

زمانی یک تیمی درست کرده بودم که 
وارد مدارس و مراکز فرهنگی شــوند و 
داســتان ام اس را توضیح بدهند که اگر 
زمانی یکی از آن ها علائمی این چنینی 
داشــت حتماً به دکتر مراجعه کند ولی 
کاغذبازی و ورود به مدارس بســیار کار 

سختی بود.

  در صفحه تــان من دو مورد 
پست لایو با پزشک دیدم، در این 

زمینه توضیح می دهید؟
یک لایو با دکتر مقدســی داشــتم که 
در زمینه ســؤالاتی بود که دوستان در 
دایرکت از من پرسیده بودند و به گونه ای 
حالت پرسش وپاسخ داشت و لایو دیگر 
با خانم دکتر مهربانی راجع  به داروها با 
توجه به نظرسنجی داروها از صفر تا صد 

داروها بود.

  شــما این کارها را به صورت 
تیمی انجام می دهید؟

خیر - با توجه به این که شــاغل هستم 
و وقتم گرفته می شــود امــا از تک تک 
بچه ها حس مثبت می گیــرم. از صفر تا 
صد این کارها را خــودم انجام می دهم 
در صورتی که این کار نیازمند یک تیم 
است. برای هر پستی نیاز به مطالعه برای 
تأثیرگذاری لازم دارم و بعد از منتشــر 
کردن پســت یا لایو با بازخوردی که از 
بچه ها می گیرم خســتگی ام در می رود. 
حتی اگر بــر روی یک نفر بتــوان تأثیر 

گذاشت بسیار عالی است. دوست دارم 
اتفاقات مثبت پیش بیاید.

  بیمــاران بیشــتر در چه 
زمینه ای به شما دایرکت می دهند؟

بیشــتر از تنها بودنشــان گلــه دارند و 
دیگری در مورد نداشتن شغل است

  با توجه بــه این که بازدید از 
صفحه شما زیاد اســت به معرفی 

کتاب نمی پردازید؟
مشکلی که در زمینه ام اس هست، این 
است که شاید حتی تا حدود 40 درصد 
از مبتلایان تاری دید دارند. البته وقتی 
من از تخفیف کتاب ها متوجه می شــوم 
فوراً اطلاع رسانی می کنم و خودم در نظر 
دارم در میانه یا آخر پادکست ها در مورد 
معرفی کتاب صحبــت کنم. برای مثال 
در جهت تمرکز بیشتر، کتاب »بازتوانی 
ذهنی مبتلایان به ام اس« نوشتهٔ دکتر 

مقدسی بسیار عالی است.

  صحبــت نهایی شــما به 
عنوان یک فرد فعال در این عرصه 

چیست؟
 مــن معتقــدم با هــم و در کنــار هم 
می توانیم تصویر صحیحــی از بیماری 
 ام اس را بــه جامعــه نشــان دهیــم

ام اس یک ســبک زندگی جدید است، 
در گام اول باید بپذیریــم و بعد بهترین 
 روش برای زندگی را خلق و اجرا کنیم.

با هم می توانیمو

باید خودمان را با تغییر سازگار کنیم
صفحه قدرت روح )خانم نسرین امامی زاده( 

با ۳25۰ فالوور
هرگز ریســمان امید را رها نکن. وقتی 
احساس می کنی که دیگر تحمل نداری، 
جادوی امید است که به تو نیرو می دهد 

تا راه را ادامه دهی.

  لطفاً خودتان را معرفی کنید؟
من حدود 23 ســال هســت که مبتلا 
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به ام اس هســتم و روان شناسم. زمانی 
که دچار ایــن بیماری شــدم تصمیم 
گرفتم بر آن غالب شوم. از سال 1381 
شــروع به وبلاگ نویســی کردم و در 
آنجا دل نوشته ها، شعرها و یا متن های 
روان شناســی ام و همچنیــن ترجمهٔ 
آخرین اخبار در زمینــه ام اس را انجام 
می دادم. وبلاگ من بســیار موردتوجه 
قرار گرفت و من ادامــه دادم. بعد از آن 
با همه گیر شدن اینســتاگرام حدود 6  
سالی اســت که این صفحه را راه اندازی 

کرده ام.

  منبع مقالات شما معتبر بود؟
بله؛ من به امانت داری خیلی حســاس 
هستم. مسئولیت منبع برای من بسیار 
مهم است و از هر منبعی ترجمه نمی کنم 
و باید بدانم که حتماً موثق است. خیلی 
از خبرها بد اســت و سعی می کنم آن ها 
را داخل صفحه نگذارم و باعث ناامیدی 
بچه ها نشــوم و تا جایی که امکان دارد 
خبرهای خــوب را می گــذارم، البته نه 
بدین معنا که امید واهی به بچه ها بدهم. 
چندین کتاب ترجمه کرده ام که راهی 
بازار کتاب شــده اند و علاوه برآن چند 
کتاب، خودم نوشته ام. در صفحه ام اکثر 

مقالات را از کتاب ها برمی دارم.

  لطف می کنید کتاب ها را نام 
ببرید؟

»چطور ام اس را شکست دادم«، پروتکل 
کامل درمان بیماری ام اس نوشــته آن 
بوراچ که خود نویســنده درگیر ام اس 
بــود و در مورد نقش تغذیــه و مواردی 
کــه در زمینــه بیمــاری اش مهارش 
کرده بود، مطالب مفیدی نوشــته بود. 
کتاب »غلبه بر بیماری ام اس« نوشــتهٔ 
پروفســور جورج جلینک کــه هم خود 
نویســنده و هم مادرش مبتلا به ام اس 
بودند و ایشــان با توجه بــه تحقیقات 
علمی که کرده، مطالبــش موثق بود و 
سبک زندگی شــان را تغییر داده بودند 
و کلًا کتاب فوق العاده ای اســت. کتاب 

»ســفر من با ام اس« نوشــتهٔ کریستی 
سالرنو، وی موزیســین بود و در کتابش 
به طور کلی گفته بود موســیقی به من 
کمک کرد تا از ســفرم لذت ببرم. کتاب 
»زندگی با طعم عشــق« کــه در مورد 
هفت گام به ســوی زندگی سالم، شاد و 
پرانرژی صحبت می کند و به قلم سوزان 
بایالی است. این ها کتاب هایی است که 
ترجمه کرده ام و چند کتاب هم شــامل 
دل نوشته های خودم اســت که شامل 
»فراسوی هر دردی رازی است« که در 
این کتاب به ام اس اشاره کرده ام و کتاب 
»پیغامی در بطری« که در آن شعرهایم 

هستند.

  علایق دیگر شما چیست؟
از عکاسی از منظره ها و طبیعت به شدت 
لذت می برم. ابتدا در وبلاگ و ســپس 
در کانــال تلگرام و بعد در اینســتاگرام 
عکس ها را گذاشــتم. اگــر توجه کرده 
باشید عکسی از طبیعت می گذارم و در 
زیر یک خبر یا دل نوشــته یا یک مقاله 

البته با منبع می آورم.

  بیشتر سؤالاتی که فالوورها 
از شــما می پرســند یا دایرکت 

می دهند راجع به چیزی است؟
اکثر سؤالات در مورد امید داشتن، غلبه 
بر بیماری، تأثیراتی که این بیماری روی 
من گذاشــت و موارد مشابه است. آن ها 
فکر می کنند ام اس یک غول اســت در 
صورتی که تنها زندگی ما تفاوت می کند 
و من به آن ها می گویم ام اس فقط یک 

تغییر است.

  پســت و اســتوری هایتان 
هرچنــد روز یــک بــار آپدیت 

می کنید؟
سعی می کنم هر روز یا یک روز در میان 
پست بگذارم و اســتوری را هر روز. من 
شاغل هستم، هم در آموزش و پرورش 
و هم مدرس دانشــگاه پیام نورم. کمی 

کنترل کردن این موارد سخت است.

  شعار نهایی شــما برای این 
بیماری چیست؟

ما با ام اس قرار اســت یک سبک دیگر 
را زندگی کنیــم، زندگی بــا »تغییر«. 
خودمان را باید با تغییر سازگار کنیم. بعد 
از پذیرش، زندگی ما معنادار می شــود. 
زندگی شاید در گام های دردی است که 
تنم را می پیماید. دلم می خواهد بچه ها 
این را بپذیرند و هر تغییری که به بهبود 

آن ها کمک می کند را جدی بگیرند.

ام اس ناتوانی نیست
همه چیز درباره ام اس )ام اس و توانایی(

یاسی بیش از هفت سال است که مبتلا 
به بیماری ام اس اســت و معتقد است 
»زمانی که این بیماری را گرفتم حاضر 
به قبول آن نشدم.« تا این که به تدریج به 
گفتهٔ خودش با بچه های ام اس آشنا شد 
و پزشکش را عوض کرد. دکتر صحرائیان، 
دکتر مقدســی را به او معرفی کرد و در 
حال حاضــر از بیماران دکتر مقدســی 
است. در بیمارستان سینا 15 روز بستری 
شد و با تعویض داروهایش، جواب گرفت. 
وی یک و ســال نیــم پیش شــروع به 
راه اندازی صفحه همه چیز با یاسی کرد. 
در واقع او با این کار می خواســت نشان 
دهد »اگر خودمان بخواهیم همه کارها 
را انجام دهیم، می توانیــم. هیچ کاری 

نشدنی نیست. اراده می خواهد.« 
او در مــورد پســت های صفحــه اش 
می گوید: »در مورد تغذیه و رژیم غذایم، 
تحرک و ورزش توضیح می دهم. علاوه 
بر آن به معرفی داروها پرداختم. در حال 
حاضر ما 7 الی 8 دارو داریم و مجبوریم 
که اســتفاده کنیم تــا پلاک ها حرکت 
نکنند و در کنار آن ها یک مکمل غذایی 
را تبلیــغ می کنم. در واقــع این مکمل 
دارویی باعث ایجاد تعادل در سیســتم 
ایمنی بدن می شــود و آداپتوژن سازی 
باعث ایجاد تعادل در سیســتم ایمنی 
بدن شــده و با کاهش تنش های عصبی 
و اســترس برای کنتــرل ام اس موثر 
خواهد بــود.« اما نظر پزشــکان در این 
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مورد چیســت؟ »نظر خیلی ها در مورد 
مکمل ها منفی اســت. دکترها مخالفت 
می کنند و هیچ دکتری قبول نمی کند. 
اما نظر بعضی از بیماران ام اسی که از این 
مکمل اســتفاده می کنند خوب است، 
من نمی گویم دارویتــان را قطع کنید، 
به هیچ وجه. در کنار دارو و آمپول هایتان 
از این مکمل استفاده کنید. من هر روز 
می خــورم و جواب گرفتــه ام و البته در 
کنار داروهای شیمیایی خورده ام. اصلًا 
داروهایم را ترک نکرده ام. دوســتان در 
دایرکت از من ســؤال می پرسند و من 
تاحدامکان راهنمایی شان می کنم. وی 
در زمینــه تولید محتــوا و منابع موثق 
آن گفت: »صبح ها حدود 5 صبح بیدار 
می شوم و مطالعه می کنم« یاسی پیش 
از ابتلا مربی قالیبافی بوده که امروزه با 
بهترشــدن حالش دوباره با اراده ای که 
داشته قلاب را به دست گرفته و به قول 
خودش دیگر احساس خستگی ندارد و 
عشــق و علاقه به کارش دارد. او بر این 
باور اســت »اوایل وقتی ما دچار ام اس 
می شویم و با توجه به این که حالمان بد 
است خیلی ها دلشان برای ما می سوزد 
ولی مــا نباید احســاس ناتوانی کنیم و 
اجازه ترحم بدهیم. من به دوســتان در 
دایرکت می گویم ما ام اســی ها ناتوان 
نیســتیم. ام اس ناتوانی نیســت بلکه 

توانمندی است.«

ام اس به همان اندازه خطرناک است که در 
ذهنمان خطرناک است  ) ام اس راهنما(  

1۹.1k :تعداد فالوئر
رضا کلبادی 

رضا کلبــادی یکی از مبتلایــان ام اس 
که اهل ساری اســت در سال 1389 از 
بیماری اش مطلع شــد. بــا کلبادی در 
این زمینــه و فعال بودنــش در صفحه 
پرمخاطــب اینســتاگرامش گفت وگو 

کرده ایم که در زیر می خوانید:

  علائم بیماری شما چه بود؟
در سال 1389، هیجده سالم بود و حملهٔ 
سنگینی داشتم. پیش از آن هیچ علائمی 

نداشتم و با حمله متوجه بیماری ام اس ام 
شدم و سمت چپ بدنم فلج شد و بعد از 
آن خیلی حمله داشــتم. کورتون تراپی 
و داروهــای بهبود کننــده علائم زیادی 
مصرف می کــردم که خاطرم هســت از 
صدمین آمپولم عکسی در اینستاگرام با 
هشتگ ام اس گذاشتم و به خاطر سؤالات 
دوستان تصمیم گرفتم صفحهٔ شخصی 

تاسیس کنم.

  شنیده ام که شما وب سایت 
تخصصی ام اس را اداره می کنید؟

 ما وب سایت تخصصی ام اس نداریم. بعد 
از آن که دکتر صحرائیان من را به دکتر 
باغبانیان معرفی کرد  یک ســالی طول 
کشید تا وب سایت تاسیس کتیم و حالا 
کار تخصصی و علمــی انجام می دهیم. 
مــردم ســوالاتی را که در وب ســایت 
می پرسند به صورت خصوصی به دکتر 
باغبانیان داده می شود و ایشان توضیح 
می دهند. بعد هم خــودم صفحه ام اس 

راهنما را راه اندازی کردم.

  در این صفحــه، تمرکزتان 
بیشتر بر روی چه نکاتی است؟

من بــا مطالبی که خــودم تجربه کردم 
به عنوان مثال وقتی نمک زیاد می خورم 
دستانم شــروع به گزگز می کند و...آغاز 
کردم. مســائل تخصصــی را در صفحه 
نمی آورم. بیشتر به تمرکز رفتار با بیمار 

می پردازم.

  پســت های ورزشــی هم 
می گذارید؟

بله - البته بیشتر برای انگیزه است. من 
حدود 5 حمله سنگین داشتم و گویی 
در تاریکی راه می رفتم نمی دانســتم 
تغذیه ام چه باید باشد؟ ورزش کنم یا 
نه؟ و... حالا امــروزه بیماران به لطف 
خدا در روشنایی قدم می زنند ازاین رو 
من اسم صفحه ام رو راهنما گذاشتم. 
آخرین حمله ای که به من دســت داد 

در آذرماه سال 96 بود.

چالــش  بزرگ تریــن    
فالوورهایتان چیست؟

مشکل این اســت که همدیگر را درک 
نمی کنند. به من می گویند چرا مطالب 
ناراحت کننده و ناامیدکننده می گذاری 
و من هم می گویم درست هست که حال 
شــما خوبه اما ما بیماری هم داریم که 
حدود 20 سال است که روی تخت است. 

باید همه را در کنار هم ببینیم.

  آخرین حرف شما چیست؟
به عنوان شــخصی کــه دومین صفحه 
را از لحاظ تعداد فالــوور در ایران دارم، 
می گویم استرس نداشــته باشید از این 
کــه ام اس دارید. گرگ وقتی به شــما 
حمله می کند که ترس را در چشــمان 

شما می بیند.

من و ام اس )دوست شانزده ساله من ام اس( 
تعداد فالوور  6۰67

قبح این بیماری باید بریزد
پریا، حدود ده ماهی اســت که صفحه 
مــن و ام اس را راه اندازی کــرده و در 
جهــت فرهنگ ســازی قــدم بزرگی 
برداشــته اســت. او می گوید: »در ابتدا 
شــروع به تعریف داستان زندگی خودم 
کــردم اینکه چگونه با این دوســت 16 
ساله آشنا شــدم و بازتاب هایی که من 
گرفتم خیلی بیشــتر به من کمک کرد 
و بــه مــن درس داد و دائم بــه خودم 
می گفتم باید به خودت فکــر کنی و با 
ســلامت از این راه بیــرون بروی.« وی 
بعد از اینکه متوجه بیماری اش شد برای 
خالی کردن خشم خود، روزانه 8 ساعت 
ورزش پیــاده روی و دوچرخه ســواری 
ثابت می کرد تــا روحیه اش را قوی کند. 
حمایت والدینش از وی بالا بود و معتقد 
است داشتن پشتیبان نقش بسیار مهمی 
دارد و کسانی که پشتیبان و خانواده ای 
ندارند جای تأسف دارد چرا که خانواده 
اولین و آخرین تکیه گاه فرد است که این 
پشــتیبان می تواند مادر، پدر، همسر و 

نزدیک ترین افراد باشد. 
وی در مــورد رفتن به نزد روان شــناس 
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می گوید: »در شرایطی که در گیر بیماری 
می شــوید وقتی حتی شــرایط فیزیکی 
خاصی ندارید ممکن است مضطرب باشید. 
بسیاری از فالوورها برای من می نوشتند 
که روحیه شان بسیار خراب است. رفتن 
نزد روانپزشک و مشــاوره در ایران هنوز 
یک تابو است. شما می توانید با دوست، پدر 
و مادر خود درد دل کنید اما روان شناس 
به صورت علمــی مشــکلات را برطرف 
می کند. من در میــلان زندگی می کنم 
زمانی که اینجا آمدم تازه پدرم را از دست 
داده بودم و روحیه ام بد بود. با روانپزشک 
صحبت کردم و الان هیچ مشکلی ندارم.« 
وی در مورد مشــکلات روحــی بیماران 
ام اس اظهار دارد که اغلــب افت روحی 
دارند. »یک روز از خواب بیدار می شــوند 
روحیه شان خراب اســت، می گویند از ام 
اس است.« یکی از پست های پریا در مورد 
این بود که بیماری ام اس، ذهنی اســت؟ 
»خیلی از فالوورهــا می گفتند موضوع تا 
حدودی متناقض است. البته باید بگویم 
اگر علائم فیزیکی را جدی نگیرید یک آن 
می بینید فلج شدید یا اگر دستتان مورمور 
شــد یا کف پایتان گزگز کرد، نشــانه ها 
را جــدی بگیرید. منظور من این اســت 
ذهنیتتان را عوض کنیــد« وی با توجه 
به این که در ایتالیا زندگی می کند اظهار 
داشــت اکثراً خانم های 20 الی 30 ساله 
دچار این بیماری می شوند و هنوز اعلام 
نشده به خاطر ژن مغلوب است یا به دلیلی 
حساس بودن زنان و حتی از لحاظ ژنتیکی 
مشخص نشده است که مادر ممکن است 
به جنین انتقال دهد یا نــه. وی در مورد 
پستی که در مورد واکســن کرونا نوشته 
بود، گفت: »زدن این واکســن در ایتالیا 
خیلی مخالف دارد و خیلی ها نمی خواهند 
از آن اســتفاده کند و می گویند حداقل 
باید این واکســن 4 ،5 سال تجربه داشته 
باشد.« پریا در مورد فرهنگ سازی ام اس 
در ایتالیا نســبت به ایران ادامه داد: »این 
یک مشکل جهانی است. اینجا هم وقتی 
یک بیمار ام اســی راه می رود می پرسند 
تو که ام اس داری چطــور راه می روی؟ 

واقعاً متأسفم برای برخی افراد که با وجود 
پیشرفت کردن علم، چنین عقایدی دارند. 
یکی از دلایلی که این صفحه را درســت 
کردم و راحت تر در مورد ام اس می توانم 
صحبت کنم این اســت که قبح  بیماری 
بریزد. برای خودم این گونه بوده که قبلًا 
وزنه ای روی دوشــم بوده و حالا ده ماهی 
است که از اســترس هایم کم شده است 
و من از دوستان ام اسی خواهش می کنم 

داستان هایشان را تعریف کنند.«
راه اندازی اولین پادکست )رادیوی 
اینترنتی( با موضوع بیماری ام اس 

در ایران

ام اس را فریاد بزن
  )ام اس سنتر( کنار هم ام اس را شکست 

می دهیم
وب سایت mscenter در سال 1387 
توســط یک تیم راه اندازی شــد. پس 
از مدتی با رشــد روزافزون شــبکه های 
اجتماعی مدیریت وب ســایت تصمیم 
گرفت به سمت شبکه های اجتماعی از 
جمله اینستاگرام برود. در سال 1394 
این صفحه به مدیریت آقای رحیمی که 
ادمین ســایت بودند راه اندازی شد و از 
دی ماه 1395 مسئولیت صفحه برعهده 

مریم رجبی قرار گرفت. 
این صفحه در ابتدا در دســتورالعملش 
این اســت که افراد دنبال چه چیزهایی 
هستند تا از پزشک بپرسند و نیازهایشان 
را برطرف کنند.#ام اس را فریاد بزن در 
همایشــی در اردیبهشت سال 1397 در 
تهران برگزار شــد و این شعاری شد که 
برای صفحه اینستاگرامشان مورداستفاده 
قرار گرفت. از کارهــای دیگر صفحه این 
اســت افرادی که تازه مبتلا شــده اند و 
فاقد روحیه هستند با آن ها دیدار داشته 
باشــند و بگویند ســفر ام اس ترسناک 
نیســت. رجبی در مورد اینکه مسئولیت 
گذاشتن پست با شخص خودش است یا 
نه، می گوید »ما یک گروه سه، چهارنفره 
داریم و من پســت را در گروه می گذارم 
بچه ها نظر می دهند و در صورت موافقت، 
پســت داخــل اینســتاگرام بارگذاری 

می شود. ما تقریباً هفته ای سه بار پست 
داریم و در اســتوری های هایمان به وب 
سایتمان لینک می دهیم.« در پست های 
ام ســنتر، کلاس یوگا و یوگای خنده به 
چشــم می خورد که در این زمینه دورهٔ 
6 نفره یوگا در داخل واتــس آپ برگزار 
می شــود و یوگای خنده که یک تکنیک 
تنفسی است، یک بار یک ساعت اجرایش 
کردند و با اســتقبال روبه رو شــد از 13 
دی ماه کلاس هایش شــروع شده است. 
مقاله های صفحه هم از سایت های معتبر 
mssocity.org.uk & national�  مثل

masocity.org و سایر سایت های معتبر 
برداشته می شود. در دایرکت ها فالوورها 
بیشتر از ادمین می پرسند؟ »چرا من؟ چرا 
من ام اس گرفتم؟ و سئوالاتی مثل این« 
رجبی ادامه می دهــد: »من 90 درصد از 
دوستان را متقاعد می کنم که ام اس چیز 
خاصی نیســت، البته ما پزشک نیستیم 
و بارها از آن ها می خواهیــم که حتما با 
پزشکتان مشورت کنید. یا خیلی از افراد 
در دایرکت مسیج می دهند ما می خواهیم 
دارویمان را قطع کنیــم ولی من لینک 
مقالات را می فرستم که در صورت قطع 
دارو، چه عوارضی سراغشان می آید. یا در 
مورد بیماری کرونا می پرسند. از آن جایی 
که من خودم کرونا گرفتم در استوری ها 
هر روز تجربیات حالم را می نوشتم و البته 
بارها می گفتم این ها تجربیات من است 
و این طوری ترس خیلی ها ریخت. خیلی 
از ام اسی ها فکر می کنند کرونای آن ها با 

افراد عادی متفاوت  است.« 
تلاش رجبی و همکارانش این است که 
مطالعه زیاد داشته باشند و اولویت کاری 
که درصددش هســتند گرفتن مکانی 
برای تشــکیل کلاس یوگاست. او اظهار 
دارد: »واقعاً ام ام اس با توجه به داروهای 
پیش رونده، قرار نیست مبتلایی خودش 
را ببازد. بلکه باید زندگی عادی داشــته 
باشد. حواسمان به زندگی مان باشد. به 
پزشکمان اعتماد داشته باشیم. در کنار 
این موارد از ورزش غافل نشویم. مطمئن 

باشید خیلی از علائم کاهش می یابد.«
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انجمن ام اس کاشان: خدمات مالی چندانی به بیماران ارائه نمی دهیم

مبتلایان هم باید به انجمن 
کمک کنند 

کاشان یکی از شهرهای تاریخی و توریستی استان اصفهان است، فاصله این شهر تا تهران ۲۴۵ کیلومتر و تا 
اصفهان ۲۱۸ کیلومتر است. شهرستان کاشان که در نیمه دوم سال ۱۳۵۷ از استان مرکزی جدا و به استان اصفهان 
الحاق شد از چهار بخش مرکزی، قمصر، نیاسر و برزک تشکیل شده است و جمعیت آن حدود ۳۶۵ هزار نفر است. با 

دکتر مسعود بابایی مدیرعامل انجمن ام اس کاشان درباره شرایط این انجمن گفتگو کردیم: 
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   نازنین آریانهاد

  از چگونگی آشنایی خودتان 
با انجمن ام اس بگویید؟

من مســعود بابایــی هســتم و دکترای 
تخصصی کاردرمانی دارم، ایده تأسیس 
انجمن ما برمی گردد به حدود سال 1391 
و ایده اصلی مربوط می شــود به همسر 
بنده؛ ایشان که دکترای فیزیوتراپی دارد، 
هنگام تحصیل در مقطع کارشناسی در 
شــهر تهران بود و به انجمن ام اس ایران 
رفته بود. ایشان در آنجا صحبتی با آقای 
نجفی داشــت و ایده تأسیس انجمن در 
کاشان از همان جا شکل گرفت. آن زمان 
ما هر دو دانشــجو بودیم و ازدواج نکرده 
بودیم و شــاید دلیل آشــنایی ما دو نفر 

همین انجمن ام اس بود.
مدتی بعد هر دو پیگیر تأســیس انجمن 
ام اس کاشان شدیم و قرار شد انجمن را 
به صورت مســتقل از طریق فرمانداری 
تأســیس کنیم، برای تشــکیل هیئت 
مؤسس نزد نورولوژیســت ها رفتیم، آن 
زمان 4 نورولوژیســت در کاشان بود که 
اکنون هم در شهر هستند: دکتر سید علی 
مسعود، دکتر ابراهیم کوچکی، دکتر رضا 
دانشور و دکتر جواد ابوالحسنی که آقای 
دکتر کوچکی امسال فلوشیپ ام اس خود 
را گرفتند. با این چهار پزشــک، خودم، 
همســرم زهرا تجملی و خواهر همسرم 
مهلا تجملــی انجمن ام اس کاشــان را 
تأســیس کردیم. البته فرایند تأســیس 
انجمــن به دلیــل مشــغله های هیئت 
مؤسس مدتی زمان برد و انجمن حدود 

سال 93 تأسیس شد.

  اعضای هیئت مدیره انجمن 
ام اس کاشان چه کسانی هستند؟

در حال حاضر اعضای هیئت مدیره همان 
هیئت مؤسس هستند و تغییراتی ایجاد 
نشده اســت، ولی با توجه به اینکه دوره 
دارد به پایان می رســد تصمیــم داریم 
گردهمایی برگــزار و هیئت مدیره جدید 

برای انجمن تعیین کنیم.

  چه تعداد بیمار از چه مناطقی 
تحت پوشش دارید؟

ما حدود 130 بیمار تحت پوشش داریم 
که اکثر آن ها خانم هستند. بالاترین سن 
بیمار ما حــدود پنجاه ســال و کمترین 
سن ثبت شــده بیمار ما 20 سال است. 
انجمن ام اس کاشان کوشش دارد علاوه 
بر کاشان شــهرهای اطراف را نیز تحت 
پوشــش قرار دهــد، آران و بیدگل یک 
شهر مستقل است ولی به دلیل نزدیکی 
به کاشان این دو شــهر تعامل زیادی با 
یکدیگــر دارند، ما حتــی از دلیجان هم 
بیمار داشتیم ولی بیشــتر از 90 درصد 
اعضا از کاشــان و آران و بیدگل و توابع 

آن هستند.

  چه تعــداد از اعضای تحت 
پوشش انجمن شــما به کرونا مبتلا 
شدند؟ از نظر تجهیزات محافظتی 

کرونا چه مشکلاتی داشتید؟
ما آماری از اعضای مبتلا به کرونا نداریم 
و در این زمینه پیگیری نکردیم، چون در 
کاشان خیرین زیادی داریم، کمک های 

زیادی شد و بیمارستان اصلی کاشان که 
بیمارستان شهید بهشتی است در زمینه 
تجهیــزات کرونا برای تمــام بیماران از 

جمله بیماران ام اس تجهیز شد.

  چالش اصلی انجمن شما در 
کرونا چیست؟

با شیوع کرونا فعالیت های ما محدود شد 
و بیماران نیز مراجعه نکردند، در نتیجه 

چالش خاصی دیده نشد.

  چه خدماتی به بیماران تحت 
پوشش انجمن ارائه می دهید؟

انجمن ما به لحــاظ آموزشــی و علمی 
پتانسیل بالایی دارد و ســعی کردیم در 
این زمینه بیشتر خدمات بدهیم، قبلًا که 
همه گیری کرونا نبود با برگزاری جلسات 
حضوری و بعد از آن به صــورت آنلاین با 
ارائه کلیپ ها، مطالب آموزشــی و حتی 
وبینار به کمک شرکت های دارویی سعی 
کردیم در زمینه تغذیه، توان بخشی، فرایند 
درمان و مسائل پزشکی مرتبط با بیماران 
خدمات آموزشی ارائه دهیم، علاوه برآن با 
استفاده از شــناخت مردم شهر نسبت به 
هیئت مدیره مشکلات دارویی را تسهیل 
کردیم. در زمینه های فرهنگی و تفریحی 
ما سعی کردیم با مراکز مختلف هماهنگی 
انجام دهیم و برخــی خدمات را به صورت 
نیم بها برای افراد فراهــم کردیم، در یک 
دوره با چند مرکــز پاراکلینیک از جمله 
یک آزمایشگاه صحبت کردیم تا به اعضای 
انجمن تخفیف بدهند، ولی متأســفانه با 
توجه به مشکلات اقتصادی و اینکه مراکز 
پاراکلینیک عمدتاً نیاز به خرید تجهیزات 
دارند و قیمت این تجهیزات به دلار است و 
تعرفه ها متناسب با قیمت دلاری بالا نرفت 
و حالت ضرردهی برای آنها ایجاد شد و از 

دو سال پیش با ما همکاری ندارند.

  بودجه انجمن شــما چگونه 
تأمین می شود؟

بــا توجه به اینکــه ما خدمــات مالی به 
بیماران ارائه نمی دهیم در حقیقت هزینه 

یکی از مشکلات ما در انجمن 
این است که برخلاف خیلی از 

انجمن های دیگر فرد پیگیر در 
انجمن ما کم است. در کاشان 

بیماران دغدغه دارند ولی این 
باعث نشده پیگیر امور انجمن 

باشند. هدف ما از تأسیس 
انجمن تسهیل امور بیماران و 

کمک به آن ها بود ولی متأسفانه 
این نقش کاملًا به ما واگذار شده 

است، هیئت مدیره به شدت 
درگیری های کاری خود را دارند 

و خیلی می طلبد که گروهی از 
بیماران که خود یا خانواده آنها 
وقت آزاد دارند به انجمن کمک 

کنند و وقت بگذارند
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خاصی نداریم، کارهای اداری را نیز منشی 
بنده انجام می دهــد و در زمینه مالی به 

مشکلی برنخوردیم.

  ساختمان مستقل دارید؟
با توجه به اینکه انجمن ام اس کاشــان از 
ابتدا متولی به لحاظ مالی نداشــت ما در 
زمینه مالی به بیماران نتوانستیم کمک 
کنیم و کسی هم که دنبال این قضیه باشد 
در انجمن ما وجود نداشت و از این لحاظ 
ما ضعف زیادی داریم؛ برای کارهای اداری 
انجمن از امکانات مطب بنده اســتفاده 
می شود ولی اگر نیاز به برگزاری جلسات 
باشــد با دانشگاه علوم پزشــکی کاشان 
همکاری داریم و آنها فضایی را در اختیار 

ما قرار می دهند.

  شــرایط توزیــع داروهای 
بیماری ام اس در کاشان چطور است؟
چند داروخانه داروهای بیماران ام اس را 
توزیع می کنند که مهم ترین آنها داروخانه 
بیمارستان نقوی است و از آنجا که عمده 
این داروخانه هــا با نورولوژیســت های 
کاشــان همــکاری دارند توزیــع دارو 
به صورت مناســب انجام می شــود ولی 
به خاطر مشــکلات اقتصــادی که برای 
کشــور عزیزمان پیش آمــد مقداری در 
زمینه ارائه یارانه ها به مشکل برخوردیم 
یعنی دانشگاه علوم پزشــکی به مشکل 
برخورد، ما ســعی کردیم با تعاملاتی که 
داریم به ویژه با آقــای دکتر تحقیقی که 
مسئول بیماری های خاص دانشگاه است، 
مشکلات را تا حد امکان و در حد بودجه 

دانشگاه کاشان مرتفع کنیم.

  مشــکلات بیماران و انجمن 
ام اس کاشان چیست؟

یکی از مشــکلات ما در انجمن این است 
که برخلاف خیلــی از انجمن های دیگر 
فرد پیگیــر در انجمن ما کم اســت. در 
کاشــان بیماران دغدغه دارند ولی این 
باعث نشــده پیگیر امور انجمن باشند. 
هدف ما از تأســیس انجمن تسهیل امور 

بیماران و کمک به آن ها بود ولی متأسفانه 
این نقش کاملًا به ما واگذار شــده است، 
هیئت مدیره به شدت درگیری های کاری 
خود را دارند و خیلی می طلبد که گروهی 
از بیماران که خود یا خانــواده آنها وقت 
آزاد دارند به انجمــن کمک کنند و وقت 
بگذارند، مثلًا ما بیماری داریم که توانایی 
جابه جایی در محیــط دارد و ازکارافتاده 
شده و می تواند وقت برای انجمن بگذارد. 
یعنی ما به کمک بیماران و مبتلایان نیاز 
داریم اما نه کمک مالــی، اگر افراد وقت 
خود را در اختیــار انجمن قرار دهند و ما 
آن را مدیریت کنیــم قطعاً انجمن ام اس 
کاشــان می تواند گام هــای بلندی را در 
ارتقای شــرایط بیماران تحت پوشــش 

خود بردارد.

  در کاشان مشکلات فرهنگی 
در زمینه ام اس دارید؟

من تاکنــون موردی ندیــدم و اخیراً نیز 
گزارشی به من نشده است ولی بسیاری 
از خانم های جوان دغدغه موضوع ازدواج 

را دارند، اینکه شــرایط آنها در آینده چه 
می شود و آیا در هنگام ازدواج باید موضوع 
بیماری را مطرح کنند یا نه که ما به این 
افراد مشــاوره می دهیم که حتماً از ابتدا 
حقیقت گفته شــود و فراینــد بیماری 

ترسیم شود.

  میزان شیوع ام اس در منطقه 
شما تغییر کرده است؟

به طور کلی آمارها نشان می دهد شیوع 
ام اس در استان اصفهان رو به رشد بوده 
است که علت دقیق آن مشخص نیست 
ولی چیزی که ما مشاهده کردیم در دو 
سال اخیر )98-99( به دلیل مشکلات 
اقتصادی زیادی که مردم کشــورمان با 
آن دســت وپنجه نرم می کردند برخی 
بیماری هــا مانند ام اس کــه می توانند 
منشأ روانی نیز داشته باشند بیشتر شده 
است؛ حتی می توانم بگویم قبلًا بیمار آقا 
خیلی کمتر داشتیم ولی در این دو سال 
مقداری آمار آقایان بالا رفته که شــاید 
به خاطر مشــکلات اقتصادی و درگیری 
و مشــغله فکری می توان این مسئله را 

توجیه کرد.

  ارگان هــای دولتی با شــما 
همکاری دارند؟

دانشگاه علوم پزشــکی کاشان که منشأ 
هیئت مدیره ما از آنجا است و به طبع آن 
می توانیم از برخی خدمات آنها استفاده 
کنیم، پیش تر نیز با شهرداری همکاری 

داشتیم ولی ادامه پیدا نکرد.

  با دیگر انجمن های خیریه یا 
انجمن های ام اس تعامل دارید؟

ما ســعی کردیم در مواردی که مشکل 
داشتیم حتماً از انجمن ام اس ایران کمک 
بگیریم و در مــواردی بــا انجمن ام اس 
اصفهان نیز تعاملاتی داشــتیم که اندک 
بوده اســت؛ با توجه به اینکه در شهر ما 
پتانســیل خوبی اســت معمولاً امکانات 
کاشان پاسخگو بوده و کمتر نیاز شده به 

دیگر انجمن ها مراجعه کنیم.

ما حدود 130 بیمار تحت 
پوشش داریم که اکثر آن ها 
خانم هستند. بالاترین سن 
بیمار ما حدود پنجاه سال و 

کمترین سن ثبت شده بیمار 
ما 20 سال است. انجمن ام اس 
کاشان کوشش دارد علاوه بر 
کاشان شهرهای اطراف را نیز 
تحت پوشش قرار دهد، آران 

و بیدگل یک شهر مستقل 
است ولی به دلیل نزدیکی 

به کاشان این دو شهر تعامل 
زیادی با یکدیگر دارند، ما حتی 

از دلیجان هم بیمار داشتیم 
ولی بیشتر از 90 درصد اعضا از 
کاشان و آران و بیدگل و توابع 

آن هستند.
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  آشنایی شــما با انجمن ام اس 
چگونه بود؟

در ســال 1378 یکی از بیماران مبتلا به 
ام اس به نام مرحومــه فاطمه علیپور که از 
مراجعان به آزمایشــگاه من بود با خواهرم 
خانم الهه یگانه صحبت هایی درخصوص 
بیماری ام اس و ســختی های آن کرد و از 
ایشان کمک خواست، خواهرم با توجه به 
قلب مهربان و درک عمیقی که نســبت به 
اینگونه بیماران داشت قول مساعدت داد 
و به من گفت تقاضایــی دارم و لطفا جواب 
رد نده؛ ایشان موضوع بیماران ام اس و لزوم 
وجود انجمن در منطقه را مطرح کرد و این 
چنین شد که ما مدت کوتاهی پس از تهران 
به عنوان دومین انجمــن ام اس ایران، در 
غرب مازندران فعالیت مان را آغاز کردیم. 
از آن زمان من به عنوان رئیس هیئت مدیره 
یا مدیرعامل )و چندین ســال هر دو( در 
خدمت بیماران منطقه و خانواده های آن ها 
هستم، خواهرم نیز به عنوان یکی از ارکان 

اصلی انجمن مسئولیت مددکاری و روابط 
عمومی انجمن را به عهده دارند.

  هیئت مؤسس و هیئت مدیره 
کنونی انجمن ام اس غرب مازندران 

چه کسانی هستند؟
فعالیت ما از سال 1378 شروع شد اما ثبت 
رســمی انجمن ام اس غرب مازندران در 
سال 1387 محقق شــد و اعضای هیئت 
مؤسس علاوه بر من و خواهرم )الهه یگانه( 
عبارت اند از: آقای مهندس بهمن حافظی، 
آقای دکتر کامیار خزایی، آقای دکتر کاظم 
برادران ساداتی، آقای دکتر محمود نظمی، 
آقای روح الله ردایی، آقای سید رضا موسوی 
میرکلایی، آقای دکتر پیام سعادت، مرحوم 
محســن بزرگ مقام و آقای دکتر عباس 
آقایی؛ هم اکنون هیئت مدیره این انجمن 
شامل هفت عضو اصلی، دو عضو علی البدل، 
یک بازرس اصلی و یک بازرس علی البدل 
است و اعضای فعال آن شامل خانم ها دکتر 

ماندانا کلانتریان، دکتر شــیرین جبارپور 
و آقایان دکتر محمود نظمی، دکتر ســید 
محمود حســینی، ســید بهرام موسوی، 
مصطفی روحی، غلامرضا پاشــا زانوسی، 
عیســی معتمدی، ســیامک پورکاویان و 

محمد علی یگانه هستند.

  تعداد بیمــاران انجمن ام اس 
غرب مازندران چند نفر است و کدام 
مناطق تحت پوشش این انجمن است؟
تعداد بیماران تحت پوشش انجمن ام اس 
غرب مازندران 219 نفر است که 163 نفر 
خانم و 56 نفر آقا هســتند، یعنی نسبت 
خانم ها به آقایان 2.9 برابر است. جوان ترین 
بیمار ما 23 ساله و مســن ترین آن ها 74 
ساله است البته شماری از بیماران منطقه 
به دلیل مشــکلات فرهنگی و عدم تمایل 
برای مشخص شدن ابتلایشان از ثبت نام 
در انجمن خودداری می کنند. ضمناً اغلب 
اوقات از ابتلاء فرد به ام اس تا تشــخیص 

در غرب مازندران در میان بیماران 
موردی از کرونا دیده نشد

عدم اشتغال 
مشکل بسیاری 
از مبتلایان به 
ام اس است

دکتر محمد علی یگانه سال ۱۳۳۱ در شهر چالوس متولد شد، وی که دارای مدرک دکترای علوم آزمایشگاهی است، 
از سال ۱۳۷۷ مؤسس و مسئول فنی آزمایشگاه خصوصی خود با نام آزمایشگاه دقیق در چالوس است، با او که دستی 

در نوشتن دارد و کتابی به نام »وحشتناک ترین تصمیم بشر« منتشر کرده و عضو هیئت مدیره مجمع خیرین سلامت 
مازندران، نایب رئیس مجمع خیرین سلامت چالوس، مؤسس و مدیرعامل انجمن ام اس غرب مازندران است در 

خصوص انجمن ام اس غرب مازندران به گفتگو نشستیم:
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قطعی و مراجعه به دفتر انجمن بیش از یک 
سال طول می کشد.

انجمن ام اس غرب مازندران از شهرستان 
نور تا کلارآباد را پوشش می دهد، پیش تر از 
نور تا رامسر بود ولی اکنون بیماران رامسر به 

انجمن تنکابن مراجعه می کنند.

  انجمن شما چه کارهایی برای 
بیماران می کند؟

هدف ما از تأســیس این انجمن مساعدت 
به بیماران و خانواده های آنان به هر شکل 
ممکن بود، از جمله اقدامــات ما موارد زیر 

است:
  تأمین مسکن برای برخی از بیماران

  هماهنگــی بــا بعضــی از پزشــکان، 
فیزیوتراپ هــا،  دندان پزشــکان، 
رادیولوژیست ها و… برای درمان رایگان 

یا تخفیف ویژه به اعضای انجمن
  تشــکیل کلاس های مشــاوره گروهی 
هفتگی و گاه جلسات خصوصی )پیش از 

شیوع کرونا(
  برگزاری مراسم سالگرد تولد بیماران هر 

ماه در محل انجمن )پیش از شیوع کرونا(
  اعزام بیماران علاقمند به اردوها و پیک 

نیک )پیش از شیوع کرونا(
  هماهنگی با دانشــگاه ها، مؤسســات 
آموزشی، شهداری، ادارات برق، بهزیستی 

و … برای ارائه خدمات
  هماهنگی برای تهیه داروی بیماران

  کمک به برخی بیماران برای تهیه جهیزیه
  کمک به برخی بیماران برای تهیه ماشین 

لباسشویی، کولر، لوله کشی گاز و...
  تأمین بســته های حمایتی شامل اقلام 
خوراکی، پوشک، ماسک و مواد ضد عفونی 

کننده
  برگزاری کلاس رایگان یوگا

  آموزش رایگان آشپزی و پخت شیرینی 
در آموزشگاه نیلوفر چالوس

  اهدای هدایای نوروزی
  انجام رایگان کلیه آزمایشــات بیماران 
ام اس در آزمایشگاه اینجانب )آزمایشگاه 

دقیق چالوس(
ضمناً یکی از مهمترین اقدامات این انجمن 

شروع ساخت یک مجتمع حمایتی درمانی با 
امکانات مختلف از جمله فیزیوتراپی، استخر، 
سالن اجتماعات و محلی برای اسکان موقت 
بیماران بود که از ســه سال پیش آغاز شد 
ولی متأسفانه با تورم های پیش آمده و عدم 
تحقق برخی مســاعدت های وعــده داده 
شده، این طرح متوقف شــد؛ ارزش ریالی 
اقدامات انجام شده در حال حاضر بیش از 

20 میلیارد ریال است.

  برای این اقدامات از کدام محل 
هزینه می کنید؟

هزینه هــای مــا بــا مســاعدت اعضای 
هیئت مدیره و کمک هــای مردمی تأمین 

می شود.

  و دارای مکانــی برای فعالیت 
هستید؟

از ابتدای تأســیس انجمــن باعث افتخار 
من بوده که توانســتم محلی برای مراجعه 
بیماران به صورت رایگان در اختیار انجمن 
قرار دهم و هم اکنون نیز دفتر انجمن ام اس 
غرب مازندران در چالــوس و در مجاورت 
مراکز درمانی گوناگون، در اختیار انجمن 

قرار دارد.

  ارگان های دولتی با انجمن شما 
همکاری می کنند؟

با ارگان های مختلف از جمله فرمانداری ها، 
شهرداری ها، شبکه های بهداشت، بهزیستی 
و کمیته امداد همکاری و تعامل داریم و گاه 

از حمایت های آن ها برخورداریم.

  در منطقه شما مشکل توزیع 
داروی بیماران ام اس وجود دارد؟

با توجه به فعالیت های خانم دکتر کلانتریان، 
خوشــبختانه تاکنون توانســته ایم اغلب 
داروهای بیمــاران را از طریــق داروخانه 
بیمارســتان آیت الله طالقانی چالوس در 

اختیار آنها قرار دهیم.

  چالش های انجمن شــما در 
دوران کرونا چیســت؟ آیا اعضای 

انجمن به کرونا مبتلا شدند؟
متأسفانه شیوع کرونا برخی از برنامه های 
کاری و نحوه فعالیت ما را تحت تأثیر قرار داد 
از جمله گردهمایی های مختلف بیماران، 
اردوها و حتی جلسات منظم هیئت مدیره، 
فعالیت مداوم حضوری دفتر انجمن دیگر 
منطقی و عملی نیست و بیشتر ارتباطات 
از طریق فضای مجازی صورت می گیرد. در 
یک سال اخیر خوشبختانه هیچ گزارشی 
از ابتلای افراد تحت پوشش این انجمن به 

کووید 19 نداشتیم.

  اصلی ترین مشکل بیماران و 
انجمن ام اس در منطقه شما چیست؟

مهم ترین مشکل بسیاری از بیماران عدم 
اشتغال آن ها و به دنبال آن مشکل اقتصادی 
است، علاوه بر آن دوری این انجمن از مرکز 
استان و ادارات کل و مراکز تخصصی مستقر 
در آن بالطبع محدودیت هایی را برای ما به 

وجود می آورد.

  میزان شیوع بیماری ام اس در 
غرب مازندران در سال های اخیر تغییر 

کرده است؟
در مدت اخیر ظاهراً تغییر محسوســی در 

روند افزایش بیماران نداشته ایم.

  تعامل شما با مؤسسات خیریه 
و دیگر انجمن های ام اس چطور است؟

از مهم ترین تشکل هایی که با آن در تعامل 
هســتیم، انجمن خیریــه امیرالمومنین 
)ع( چالوس اســت. همچنین بــا توجه به 
اینکه اینجانــب و دو نفر دیگــر از اعضای 
هیئت مدیره انجمن ام اس )آقای موسوی 
و خانم کلانتریان( عضو هیئت مدیره مجمع 
خیرین سلامت استان یا شهرستان هستیم، 
همکاری های مثبتی هم با مجمع فوق داریم، 
با دیگر انجمن هــای ام اس ایران نیز دارای 
تعامل و همکاری به ویــژه در زمینه تبادل 
اطلاعات هستیم و همچنین گاه در رابطه 
با تأمین برخی اقــلام مورد نیاز از همکاری 
و مساعدت مسئولین محترم ام اس برخی 

مناطق دیگر کشور بهره مند می شویم.
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   نازنین آریانهاد

شهرستان 180 هزار نفری قوچان در 137 
کیلومتری شمال غربی مشهد در خراسان 
رضوی قــرار دارد و محدوده آن از شــمال 
به شهرستان درگز و کشــور ترکمنستان، 
از جنوب به نیشابور، از شــرق به چناران، 
از غرب بــه فــاروج و شــیروان منتهی و 
از معبر گمــرک باجگیران به کشــورهای 
آســیای میانه متصــل می شــود. قوچان 
کــه دارای 28 کیلومتر مــرز بین المللی 
با کشــور ترکمنستان اســت با عشق آباد 
مرکز ترکمنستان 120 کیلومتر و با تهران 
820 کیلومتر فاصله دارد. با فاطمه بابایی 
مدیرعامل انجمن ام اس قوچان گفتگویی 
داشــتیم که بخش هایــی از آن را در ادامه 

می خوانید:

  نحوه آشنایی شما با انجمن ام 
اس قوچان چگونه بود و سمت شما در 

انجمن چیست؟
اینجانب عضو هیئت مؤسس و هیئت مدیره 
انجمن ام اس قوچان هســتم و 9 سال است 
که در این انجمن مشغول به فعالیت هستم. 
کلا به فعالیت های خیریه علاقمندم، روزی 
از طریق یکی از دوستانم که داروساز هستند 
متوجه مشــکلات به خصوص تأمین داروی 
این بیماران شــدم. بعد از چند ماه تحقیق 
متوجه شدم مشکلات بسیار هستند و وجود 
انجمن ضروری است. با یکی از بیماران به نام 
خانم تاجی آشنا شدم که ایشان تلاش بسیار 
می کردند تا انجمنی داشــته باشند و در راه 
ثبت با چند نفر از بیماران اقداماتی انجام داده 
بودند، بعد از این آشنایی، بنده کارهای ثبت 
انجمن را ادامه دادم. خوشــبختانه با اعتماد 

و دید مثبتی که اعضــای محترم فرمانداری 
شهرمان به بنده و این موضوع داشتند دریافت 
مجوز به ســرعت انجام شد و در سال 1392 
این انجمن به ثبت رسید. اما من حتی قبل از 
ثبت رسمی انجمن شناسایی بیماران، بحث 
توزیع دارو و صحبت با خیرین و همشهریان 
را شــروع کرده بودم و بلافاصله بعد از ثبت 
انجمن، توزیع داروی بیماران را از طریق یکی 

از داروخانه های شهرستان آغاز کردیم.

  هیئت مؤسس انجمن شما چه 
کسانی بودند و اعضای هیئت مدیره این 

انجمن چه کسانی هستند؟
هیئت مؤسس خانم ها تاجی، ذبیحی، لعل 
فام و خودم )بابایی( و آقایان: زارعی، کدخدا 
مزرجی هســتند؛ اعضای هیئت مدیره نیز 
آقایان شکری، سروری، حســن پور، دکتر 

وقتی داروی بیماران ام اس رایگان نیست

مشکلات بیشتر و کمک های 
خیرین کمتر شده است
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صادقی، الماسی، خانم تاجی و بنده.

  تعداد اعضای انجمن شما چند 
نفر است؟

80 خانم و 30 آقا عضو انجمن ام اس قوچان 
هستند؛ پایین ترین ســن بیمار 20 سال و 

بالاترین سن 59 سال است.

  انجمن ام اس قوچــان دارای 
ساختمان مستقل است؟

بله، آقای براتی مقدم یکی از همشهریان ما 
قصد وقف یک ساختمان مسکونی را داشتند، 
با صحبت های انجام شده از طرف آقای شکری 
-رییس هیئت مدیره- ایشان تصمیم گرفتند 
که نیمی از ساختمان را به انجمن هدیه کنند 
و مابقی هزینه نیز به کمک خیرین تأمین شد 
و سند ساختمان آن به نام انجمن ام اس ثبت 
شد؛ سپس این ساختمان به کمک خیرین و 
با دریافت کمک 15 میلیون تومانی از انجمن 
ام اس مشهد بازسازی و تعمیرات لازم جهت 

استفاده بیماران انجام شد.

  انجمن شما به طور معمول چه 
خدماتی به بیماران ارائه می دهد؟

فرســتادن بیماران با نامه از طرف انجمن به 
مرکز تخصصی ام ارآی آل رضا )ع( در مشهد 
به صورت رایگان یکی از اقدامات ما اســت، 
توزیع داروی تقویتی، استفاده بیماران از بسته 
حمایتی علوم پزشکی در بیمارستان موسی بن 
جعفر )ع( قوچان، اهدای بسته های مواد غذایی 
در ایام ماه رمضان، شب چله و عید نوروز، توزیع 
غذای گرم توسط خیرین بین بیماران نیازمند، 
ارائه کمک هزینه درمانی، کمک به ترک اعتیاد 
در معدودی از مبتلایان بــه ام اس که دچار 
وابستگی به مواد هســتند، جلسات مشاوره، 
برگزاری کلاس های رایگان یوگا و ماســاژ، 
تخفیف استفاده از استخر جهت آب درمانی، 
تخفیف جهت عینک، خدمات دندانپزشکی و 
فیزیوتراپی، توزیع پک بهداشتی، نمایشگاه از 
کارهای هنری بیماران ام اس در محل انجمن 
و اجرای برنامه های شاد به مناسبت شب چله 
و افتتاحیه ساختمان جدید از خدمات انجمن 
قوچان اســت البته بعد از کرونا بیشــتر این 

خدمات محدود شده است.

  هزینه های انجمن شما چگونه 
تأمین می شود؟

برخی از فعالیت های ما نیاز به بودجه ندارد و 
با پیگیری ها و همراهی ها و با ارتباطات انجام 
می شود. مابقی هزینه های صرف شده برای 
بیماران از طریق خیرین تأمین می شود. بنده 
و یکی از بیماران به نام خانم توکلی هم بدون 
هیچ چشمداشتی در انجمن مشغول هستیم.

  توزیع داروهای بیماران ام اس در 
شهر قوچان مناسب است؟

یکی از مشــکلات اصلی ما موضوع داروی 
بیماران است؛ طبق بسته حمایتی 5 درصد 
حق بیمار باید توســط دانشگاه پرداخت 
شود و دارو برای بیمار رایگان شود، پیش تر 
داروخانه های ما حتی پنج درصد را از جیب 
می پرداختند و از دانشــگاه نمی گرفتند، 
امــا در یک ســال اخیر با شــیوع کرونا و 
بیشتر شــدن مشــکلات اقتصادی هیچ 
کدام از داروخانه ها حاضر به ثبت قرارداد 
با دانشگاه نیستند چرا که سرمایه ندارند و 
می گویند این پنج درصد خیلی دیر به آن ها 
پرداخت خواهد شد. با توجه به مشکلات 
مالــی بیماران پرداخت همیــن مبلغ هم 
برای آنها سخت است و انجمن نیز بودجه 
کافی ندارد که هزینه داروی همه اعضا را 
پرداخت کند و فقط داروی تعدادی از افراد 
نیازمند را تامین می کنیم. به علت فاصله 
تا مشهد و شرایط ناشی از شیوع کرونا هم 
اعضای ما نمی توانند به داروخانه های مرکز 

استان بروند.

  به نظر شما جدا از موضوع دارو 
چالش بیماران ام اس و انجمن شما در 

کرونا چیست؟
در ســال اخیر بــه دلیل کرونا مشــکلات 
اقتصادی بیماران بیشــتر شــده همچنین 
کمک خیرین به انجمن هم کمتر شده است 
و متأسفانه در این شرایط قادر به تأمین همه 

نیازهای بیماران نیستیم.

  در میان اعضای انجمن شــما 
کسی به کرونا مبتلا شد؟
بله، چند مورد ابتلاء داشتیم.

  چه تجهیزاتی بــرای مقابله با 
کرونا دارید؟

مواد ضدعفونی کننده، ماســک و کپسول 
اکسیژن

  عمده مشکلات بیماران ام اس 
در منطقه شما چیست؟

نبود امکانات و تجهیزات پزشــکی از جمله 
دســتگاه ام ار ای در شهرستان، مشکلات 
اقتصادی و معیشتی که باعث بروز درگیری ها 
و اختلافات خانوادگی می شود و همچنین 
تــرس از ازدواج بــا افراد مبتلا مشــکلات 
عمده مبتلایان به ام اس در قوچان اســت. 
متاســفانه همسر بســیاری از بیماران آنها 
را ترک کرده اند، ما خانمــی داریم که به ام 
اس مبتلا شــده و حالا بدون هیچ پشتوانه 
مالی سرپرست خانواده اســت، یا بیمار آقا 
تنها رها شده چون توانایی کار کردن ندارد 
و تحت پوشش هیچ بیمه ای نیست، باز هم 
تکرار داستان عدم پشتوانه مالی و در نتیجه 
آسیبی که فرزندان از این شرایط می بینند 

بسیار است.

  در سال های اخیر میزان شیوع 
بیمــاری ام اس در قوچان تغییر کرده 

است؟
تا حدودی که من اطلاع دارم نه چندان

  انجمــن ام اس شــما با دیگر 
انجمن هــای ام اس یــا انجمن دیگر 

بیماری ها تعاملی دارد؟
بله، ما از همان ابتدا با انجمن ام اس ایران و 
سپس با ســایر انجمن های کشور شروع به 

همکاری و تعامل کردیم.

  حرف آخر شما؟
بایــد همه بــا هم کمــک کنیم تــا همه 
انجمن های ام اس کشــور قوی باشــند. از 
انجمن ام اس ایران و خانم هاشمی عزیز و 
سایر انجمن ها که راهنمای ما بودند تشکر 
می کنم. از خیریــن و همراهان که وجود و 
کرم والایشان همواره قوت قلب و پشتوانه 
بســیار غنی برای ادامه این راه دشوار بوده 

است هم سپاسگزارم.
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در 3 مرحله ) بصورت کمک مومنانه از 
طرف خیرین( در هــر مرحله تعداد 30 
بسته سبد غذایی بین بیماران نیازمند 

توزیع شد

دریافت تعداد 100 بسته سبد غذایی از 
ستاد اجرایی فرمان حضرت امام استان 

مازندران و توزیع بین بیماران نیازمند

دیدار و نشست با آقای حجت الاسلام 

عالیشــاه مدیرکل کمیته امداد استان 
مازندران در رابطه همکاری آن اداره با 
انجمن ام اس استان و ارائه خدمات به 

افراد تحت پوشش. 26آذرماه 99

جلســه مدیران بیماران خاص با مدیر 
عامل مجمع خیرین ســلامت اســتان 
جهت همکاری و هم اندیشی، 25 آذر 99 

در دفتر آن مجمع

دیدار و نشســت صمیمی با آقای دکتر 
فخاری مدیر عامل هلال احمر اســتان 
مازندران در رابطه بــا همکاری آن اداره 
با انجمن ام اس مازندران 11 آذر ماه 99

دیدار با آقای دکتــر برزگر رئیس مرکز 
بهداشت شهرستان ســاری در رابطه با  
همکاری شبکه بهداشت جهت  تسهیل 
در تحویل و تزریق واکسن انفلونزا برای 

بیماران 28 مهرماه

طبق جلســه ایی که با ریاست دانشگاه 
علوم پزشکی استان مازندران و مدیران 
دارو و درمان دانشگاه روز مورخه 7 مهر 
99 داشــتم، پس از پیگیری و بررسی 
مشــکلات دارویی و درمانی، در رابطه 
با واکسن انفلونزا مقرر شد طبق دستور 
العمل وزارت بهداشــت براساس الویت  
بندی توزیع شــود که شــامل بیماران 
ام اس هــم شــد و به این صــورت که، 
هرکسی)بیمار ام اس( از هر شهر استان 
مازندران  به پزشک خانواده خود مراجعه 
نماید و با گرفتن نامه به مرکز بهداشت  

مراجعه کند تا واکسن تزریق کند.   

گزارش فعالیت های 
انجمن ام اس ساری در ماه های اخیر

در تعریف بیماری ام اس ذکر می شود این بیماری درمان قطعی ندارد اما واقعیت این است که هم پزشکان و هم 
مبتلایان به ام اس امیدوار به یافتن این درمان قطعی هستند و به نظر هم می رسد بالاخره دانشمندان و پژوهشگران 
این درمان قطعی را می یابند، پیشرفت های اخیر علمی به گونه ای است که باعث شده کنترل و مدیریت ام اس بسیار 

بهتر از گذشته باشد، اما به نظر می رسد یافتن درمان ها و شیوه های درمانی که باعث درمان یا بهبود بسیار مشهود 
بیماری شود خیلی هم دور نیست، به امید آن روز
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بیشتر بدانیم و بهتر تصمیم بگیریم      ۲۶
گزارش تصویری از  کنگره بین المللی ام اس     ۲۷
یوگا در ام اس         ۲۸
واکسن ها چگونه تولید می شوند؟       ۳0
خودتان را به طبیعت بسپارید       ۳۶
برای آنکه شناخت تان  به هم نریزد    ۳۸
تحقیقات جای خود را در دانشگاه پیدا کرده است    ۴0

سلامت
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   فرزانه متین

کنگره بین المللــی ام اس ایران که هفده 
سال است هر ساله با همیاری و همراهی 
انجمــن ام اس ایران برگزار می شــود از 
اقدامات علمی و تأثیرگــذار حوزه ام اس 
است که توانسته باعث افزایش معلومان 
جامعه درمانــی ایران با ایــن بیماری و 
پیشرفت های درمانی در خصوص آن شود 
و نیز پی بین متخصصــان ایران و جهان 

برقرار کرده است.
هفدهمین کنگره بین المللی ام اس ایران، 
از اول تا سه بهمن ماه در تهران به صورت 
مجازی )virtual( برگزار شــد. گزارش 
برگزاری این کنگره را در شماره بعد این 
نشــریه خواهید خواند، اما این گزارش 
نگاهی اســت به اهمیت ایــن کنگره و 

مواردی که در آن طرح شد.
دکتر رویا ابوالفضلــی، متخصص مغز و 
اعصاب و عضو هیئت علمی دانشگاه تهران 
که دبیر علمی کنگره امسال ام اس است، 

در مورد محور های این کنگره به خبرنگار 
ماهنامه پیام ام اس گفت: در این همایش، 
هفت محور برجسته شده بود و قرار است 

مورد بررسی قرار گیرند، از جمله
 آشنایی با داروهای جدید ام اس و نحوه 

تغییر داروها و مدیریت نحوه درمان
آشــنایی بــا گایدلاین هــای جدید در 
تشخیص و درمان و کنترل بیماری ام اس

مــروری بــر تازه هــای تشــخیص و 
 MOG و NMOSD درمــان بیمــاری

  associated disorders
مــروری بــر تشــخیص های افتراقی ام 
اس و آنســفالیت های اتوایمون و ام اس 

  mimickers
آشــنایی با روش های تشخیصی جدید 
تصویربــرداری و OCT  و بیومارکرها در 

ام اس
مروری بر اقدامات نوین توان بخشــی و 
بازتوانــی و درمان های ســمپتوماتیک 

بیماران ام اس
مروری بر تازه های تشــخیصی و درمانی 

ام اس کودکان.
دکتر ابوالفضلی اشاره کرد که مقالات ارائه 
شده در این کنگره حول این هفت محور 
بودند. وی در زمینه شــرکت کنندگان 
در این کنگــره بین المللــی مجازی هم 
گفت: »حدود یک صد نفر متخصص مغز 
و اعصاب در این کنگره شرکت می کنند 
و چندین پزشــک از کشــورهای آلمان، 
دانمارک و... با کنگره همکاری می کنند.« 
وی یکی از موضوعات مهم مورد بررسی 
در این کنگره را معیارهای درمانی با توجه 
به همه گیری کووید 19 دانست و اظهار 
داشــت: »حتماً در زمینه واکسیناسیون 
کرونا بر روی بیماران ام اس بحث خواهیم 
کرد و به درمان ام اس در دوران همه گیری 

این ویروس نیز می پردازیم.«
شعاری هم که برای هفدهمین کنگره ام 
اس انتخاب شده بود »زمانی برای بیشتر 
آموختن و بهتــر تصمیم گرفتن« بود که 
دقیقاً به هدف اصلی برگزاری این کنگره 

مهم و باارزش اشاره داشت.

هفدهمین کنگره بین المللی ام 
اس ایران برگزار شد

بیشتر بدانیم 
و بهتر تصمیم 
بگیریم
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گزارش تصویری از 
کنگره بین المللی ام اس

گزارش کامل کنگره را در شماره بعد بخوانید
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   تهیه و تنظیم: مدیریت ورزش 
انجمن ام اس ایران - گروه یوگا

در ســال های اخیــر، بهره گیــری از 
رویکردهــای درمانــی ذهــن - بدن 
مانند یوگا، تای چــی، مراقبه، تمرینات 
تنفس، تصویرسازی ذهنی، هیپنوتیزم، 
بیوفیدبک و تکنیک های آرامش بخشی 
جهت مدیریت و کنترل علائم بیماری ها 
از جمله ام اس در کنار روش های درمانی 
دیگر رو به افزایش هســتند. هدف این 
رویکردهــا افزایش بدن آگاهی اســت. 
بدن آگاهــی یعنی توجــه و آگاهی به 
آنچه که در درون بدن احساس می شود. 
بدن آگاهی، جنبــه ذهنی حس عمقی 
و وضعیــت داخلی بدن اســت که وارد 

آگاهی هوشیارانه می شود و با فرآیندهای 
ذهنی از جمله توجه، تفســیر، ارزیابی، 
باور، حافظه، شرطی شدن، دیدگاه ها و 
خلق و هیجان قابل تغییر اســت. حس 
عمقی بــدن، درک وضعیــت و حرکت 
بدن اســت که اصولاً خود شخص آن را 
حس می کند و معمولاً به طور هوشیارانه 
ادراک و احساس نمی شــود، در حالی 
که در بــدن آگاهی به ایــن حس توجه 
آگاهانه می شــود. وضعیت داخلی بدن 
به احســاس فرد از درون خودش جهت 
حفظ هموســتاتیک بدن برای بقایش 
مربوط می شــود )مثــلًا درک عملکرد 
احشا و یا درک حالات هیجانی در حال 
تجربه( که در بیشتر مواقع این احساس 
ناآگاهانه بوده و به فرد کمک می کند تا 

فرد متوجه شود در درون بدنش با توجه 
به تجربیات گذشــته در حال حاضر چه 
می گذرد و در آینده چگونه ممکن است 
باشد در شــرایطی که در وضعیت بدن 
آگاهی به این مقایســه و ارزیابی توجه 

بیشتری می شود.
یکی از درمان های ذهن – بدن که بطور 
چشمگیری مورد توجه و علاقه قرار گرفته 
یوگا است. در حال حاضر درجهان غرب 
یوگا به عنوان یک رویکرد جامع و وسیع 
برای حفظ و ارتقاء سلامتی شناخته شده 
و توسط حدوداً 15.8 میلیون آمریکایی 
انجام می شود در حالیکه اجرای باستانی 
یوگا بیش از 5000 سال پیش درهند آغاز 
شــد. اصطلاح یوگا ریشه در سانسکریت 
دارد و به معنی اتحاد بــدن، روان و ذهن 

مهارتی به نام بدن آگاهی

یوگا در ام اس



دوماهنامه آموزشی
29 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

است. یوگا به عنوان درمان، همان استفاده 
از وضعیت ها و تمرین های آن اســت که 
برای حفظ و افزایش سلامتی به کار برده 
می شــوند و شــامل آموختن تمرینات 
یوگا وآموزه های یوگایی برای جلوگیری 
از آســیب دیدگی ها، آرام کردن دردها 
وکاهــش محدودیت های ســاختاری و 
فیزیولوژیکی، هیجانی و روانی است. اساس 
تمرینات یوگا شامل آگاهی از تنفس، تکرار 
و تمرین آگاهانه، مدیریت و کنترل توجه، 
درک و تشخیص محسوسات بدنی است و 
توانمندی در آن ها منجر به آگاهی از بدن 
و آگاهی از هیجانات منفی، خود تنظیمی 
و تنظیم هیجانات و خود مراقبتی می شود 
و در نهایت یکپارچگــی بین ذهن و بدن 
و تطابق پذیری با شرایط زندگی حاصل 

می گردد.

مزایای یوگا:
یوگا توســط مؤسســه ملی بهداشــت 
به عنوان نوعی درمان مکمل طبقه بندی 
و تعریف می شــود. تمرینات یوگا بین 
ابعاد جسمی، روانی و ذهنی هماهنگی 
ایجاد می کنند و باعث تقویت ســلامت 
و بهزیستی افراد می شــوند. تحقیقات 
در دهه گذشــته انواع مزایــای درمانی 
تمرینات یوگا در فرایند معالجه بسیاری 
از بیماری ها و ناتوانی ها مانند دردهای 
مزمن، فشــارخون بــالا، اختلال طیف 
اوتیســم، تروما، بیماری آلزایمر، صرع، 
اختلالات سیســتم عصبــی پیرامونی، 
خســتگی و اختلالات خلقی،  بیخوابی 
مزمن، افســردگی، حمله قلبی و سکته 
مغزی، و اختــلال درخــوردن، بهبود 
کیفیــت زندگــی، عملکــرد عصبــی 
عضلانی، انعطافپذیری، سلامتی جسمی 
و هیجانی و معنوی بهتر در بین بیماران 

مبتلا به سرطان را نشان داده اند.
بارزترین اثر یــوگا انعطاف پذیری بدنی 
است که به آن در بســیاری از مطالعات 
اشــاره شــده، در حالی که اثربخشــی 
این فعالیت ساده ولی بســیار عمیق بر 
روان و شــناخت نیز قابل توجه اســت. 

بنا بر یافته ها، افســردگی و اضطراب از 
اختلالات سیســتم های بیوشیمیایی و 
نوروفیزیولوژیکی شناخته می شوند که 
بر نوروترنســمیتر های تنظیم خلق در 
مغز )نورآدرنالین، سروتونین، دوپامین 
و گابــا( و همچنین ســطح کورتیزول 
تأثیر منفی می گذارند. تصور می شــود 
یوگا بــر سیســتم های بیوشــیمیایی 
و نوروفیزیولوژیــک از جملــه تنظیم 
سیســتم عصبی خودمختار و پاســخ 
به اســترس تأثیر مثبتــی دارد و علائم 
استرس، اضطراب و افسردگی را کاهش 
می دهد. محرک های اســترس زا باعث 
تحریک سیســتم عصبی ســمپاتیک 
می شــوند و زنجیره ای از وقایع شــامل 
افزایش فشارخون، طپش قلب و افزایش 
ریتم تنفس و آزاد شــدن کورتیزول که 
به عنوان پاســخ به اســترس»جنگ یا 
گریز« نامیده می شوند را فعال می کنند. 
تمرین منظم یوگا باعث کاهش پاســخ 
به استرس سیســتم عصبی سمپاتیک 
می شود و سیستم عصبی پاراسمپاتیک 
فعال می شود تا فشارخون، ضربان قلب 
و ریتم تنفس را کاهش دهد. این فرایند 
با کاهش ســطح اســترس و اضطراب 
مرتبط اســت. علاوه بر ایــن، مطالعات 
نشان داده اند که ترشح هورمون استرس 
»کورتیزول« بلافاصله پس از تمرینات 

یوگا کاهش می یابد.
یوگا بر امواج مغزی اثــر مثبت دارد که با 
تقویت عملکردهای شــناختی از جمله 
حافظــه ارتباط دارد. شــواهد دیگر بیان 
می دهند که نوروپلاستیسیتی، تغییر در 
مسیرهای عصبی مغز، از طریق تمرینات 
منظم یــوگا می تواند اتفــاق بیفتد و بر 
تقویت و پیشــرفت مهارت های شناختی 
ماننــد افزایــش توجــه و افزایش حجم 
حافظه کاری و مهارت های روان شناختی 
از جمله تطابق پذیری، خــود تنظیمی، 
انعطاف پذیری روانی، نگرش مثبت در مورد 
اســترس، حفظ آرامش و توانایی حضور 
ذهن تأثیر بگذارد، به این صورت که یوگا 
با اثر گذاشتن بر مسیرهای عصبی، مغز را 

مانند ماهیچه های بدن پرورش می دهد. 

یوگا و ام اس
یوگا یک علم و شــیوه زندگی است که 
شــامل اجرای تمرینات خــاص بدنی، 
تنظیم ریتم تنفس و تمرکز اســت که 
برای ایجاد تعادل و ســلامتی جسمی، 
روانــی و ذهنی طراحی شــده اند. یوگا 
می تواند نوعی جایگزیــن برای افرادی 
باشد که دارای ناتوانی یا علائمی هستند 
و نمی توانند فعالیت بدنی لازم در انجام 
ورزش های دیگر را داشته باشند. در این 
میان می توان به افراد مبتلا به بیماری ام 
اس اشاره کرد که طیف وسیعی از علائم 
را تجربه می کنند. این علائم عبارت اند 
از خســتگی، عدم تعادل، اسپاسم، درد 
مزمــن، مشــکل در حرکــت، اختلال 
عملکرد مثانه و روده، اختلالات بینایی 
و گفتاری، اختلال حســی، افسردگی 
و اختــلال در عملکردهای شــناختی. 
تحقیقات تجربی کنونی شواهد زیادی 
را در رابطــه بــا فواید و نتایــج مثبت 
تمرینات یوگا بر افــراد مبتلا به ام اس 
ارائه داده اند که شامل کاهش افسردگی، 
کاهش درد، کاهش خســتگی، افزایش 
ظرفیت ریه، بهبود عملکرد مثانه، بهبود 
قدرت و انعطاف پذیــری بدنی، کاهش 
سطح استرس، بهبود کیفیت زندگی و 
وانهادگی عضلات و کاهش فشــارخون 
می باشــند. تمرینات یوگا بسیار متنوع 
هســتند اما معمولاً برای افراد مبتلا به 
ام اس عمدتاً از گروه خاصی از تمرینات 
انتخاب شــده و با رعایت اصول ایمنی و 
تحت نظارت یک مربی آشنا با علائم ام 
اس و ویژگی های مبتلایان به ام اس اجرا 
می گردند. اجرای صحیــح تمرینات در 
گروه ام اس زمانی اتفاق می افتد که افراد 
تمرینات را متناســب با محدودیت های 
خود انجــام دهنــد و احتیاط های لازم 
را رعایــت نمایند. در ایــن صورت یوگا 
می توانــد به عنــوان طــب مکمل در 
کنار ســایر روش های درمانی از جمله 

دارودرمانی بسیار مؤثر و مفید باشد.
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روش هــای معمول که ســالیان طولانی 
مورداســتفاده بــرای تولیــد واکســن 
بــود عبــارت بودنــد از تکثیــر عامل 
بیماری زا )باکتری یا ویروس( و ســپس 
غیرفعال کردن یا کشــتن آن و یا ضعیف 
کردن و از بین بردن قابلیت بیماری زایی 
آن. مثال برای واکســن های کشــته یا 
غیرفعال شده می توان از واکسن سیاه سرفه 
یا آنفلوانــزا نام برد و برای واکســن زنده 
ضعیف شــده می توان از واکســن فلج 
اطفال یا ســرخک نام بــرد. گاهی عامل 
بیماری زا از خود ســم تولید می کند که 
آن سم ســبب علایم بیماری می شود و 
برای تولید واکسن ســم آن میکروب را 
غیرفعال می کنند مثل واکسن دیفتری 
یا کزاز. روش های جدیدتر تولید واکسن 
با روش هــای پیچیده تر انجام می شــود 
که بخشــی از میکروارگانیسم که سبب 

تحریــک سیســتم ایمنی می شــود را 
جدا می کننــد و آن را به عنوان واکســن 
اســتفاده می کنند مثل واکسن هپاتیت 
ب. در روش های جدیدتــر ویروس های 
 غیــر بیمــاری زا را به عنــوان حامــل 
)Vector( بخشــی از میکروارگانیســم 
موردنظر استفاده می کنند و سبب تحریک 
سیستم ایمنی می شــوند. واکسن علیه 
بیمــاری ابولا در آفریقا مثــال این روش 
است. در جدیدترین روش تولید واکسن 
بخشــی از ژن ویروس که سبب تحریک 
سیستم ایمنی می شود شناسایی و آن را 
بدون اســتفاده از ویروس حامل به عنوان 
واکسن اســتفاده می کنند که به این نوع 
واکسن ها اصطلاحاً واکسن های تهیه شده 
با روش های مهندسی ژنتیک می گویند. 
در تولید واکســن علیه بیماری کرونای 
جدید یــا کووید 19 از همــه روش های 

مختلف تولید واکسن استفاده شده است و 
کمپانی های مختلف هرکدام از یک روش 

برای تولید واکسن استفاده کرده اند.
 

  چگونه از مؤثر بودن و بی خطر 
بودن واکســن ها اطمینان حاصل 

می شود؟
تولید واکســن یــک کار بســیار دقیق 
و پیچیده علمی اســت و تحت نظارت و 
رعایت پروتکل های دقیق انجام می شود. 
محققین بعد از مطالعه دقیق روی عامل 
بیماری و شناخت نحوه بیماری زایی آن و 
یافتن بهترین حالت برای تحریک سیستم 
ایمنی بــدن انســان، کار آزمایش نمونه 
تحقیقاتی واکسن را در آزمایشگاه انجام 
می دهند. درصورتی که نتایج رضایت بخش 
بود مطالعه روی نمونه های حیوانی طبق 
استانداردهای تعیین شده انجام می شود. 

همه آنچه باید در مورد واکسن و واکسیناسیون کرونا بدانیم

واکسن ها چگونه تولید می شوند؟ 
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نمونــه هایی کــه بتواننــد تأییدیه های 
اثربخشــی و تحریک مناســب سیستم 
ایمنی در حیوان و بی خطر بودن را کسب 
کنند موفق می شوند مجوز ورود به مرحله 
مطالعات انســانی را دریافــت نمایند. در 
نهایت طی چند مرحله آزمایش و واکسن 
زدن به افراد داوطلب و رعایت دقیق مرحله 
به مرحله، یک واکســن می تواند به دنیا 

معرفی شود.
دســتگاه های نظارتی متعددی داخل و 
خارج از کمپانی تولیدکننده واکسن وجود 
دارند که بر رعایت ضوابط و نتایج مرحله 
به مرحله نظارت دارند. بسیاری از اوقات 
ده ها نمونه تحقیقاتی واکســن در حین 
طی مراحل مختلف تولید کنار گذاشــته 
می شوند و دلیل آن عدم توانایی در اثبات 
اثربخشی کافی و یا بی خطر بودن است. در 
کشورمان تمامی واکسن های تولید داخل 
و یا وارداتی از همیــن کانال های نظارتی 
عبور می کنند و سازمان غذا و داروی وزارت 
بهداشــت درمان و آموزش پزشــکی، در 
نهایت تأییدیه و مجوز مصرف واکسن ها را 

صادر می نماید.

  مطالعات تولید واکسن کرونا 
در داخل کشــور در چه مرحله ای 

هستند؟
در اول دی ماه 1399 فقط یک شــرکت 
تأییدیه ســازمان غذا و دارو برای شروع 
مطالعه بالینی فــاز اول را دریافت کرده 
است. واکسن مورد بررسی از نوع ویروس 
غیرفعال شــده اســت و در دو نوبت به 
فاصله 4 هفته تزریق می شود. در فاز اول 
مطالعات بالینی، هدف تأیید بی خطری 
واکسن و در ضمن بررســی ایمنی زایی 
آن اســت. تعداد افراد مورد بررســی در 
مطالعات فاز اول حدود 50 نفر است که 
در صورت تأیید نتایــج فاز دوم مطالعه با 
جمعیت بیشــتر آغاز خواهد شد. تعداد 
5 شــرکت ایرانی دیگر در حــال انجام 
مطالعات فاز قبل بالینی هستند و یکی از 
آن ها از بهمن ماه مطالعه بالینی فاز اول را 

آغاز خواهد کرد.

     آیا کشورمان ســابقه ای در 
تولید واکسن داشته است؟

بله، انســتیتو پاســتور ایران و مؤسســه 
تحقیقات واکسن و سرم سازی رازی سابقه 
نزدیک بــه یک صد ســال در تولید انواع 
واکسن های دامی و انسانی دارند و بسیاری 
از واکســن های دوران کودکی در داخل 
کشــور تولید می شــوند. علاوه بر این در 
دهه اخیر ســرمایه گذاری مناسبی برای 
ورود بخش خصوصی به امر تولید واکسن 
انجام شده و در زمینه تولید واکسن کرونا 
در ایران، هم بخش دولتــی و هم بخش 

خصوصی فعال هستند.
 

  آیا واکسن ها در طی مراحل 
ســاخت روی تعدادی از انسان ها 

آزمایش می شوند؟
بله. همــه داروها و واکســن ها باید برای 
اثبات اثربخشــی و بی خطر بودن بعد از 
طی مطالعات آزمایشگاهی و حیوانی، وارد 
مرحله مطالعات انســانی و آزمایش روی 
تعدادی از انسان ها شــوند. این مطالعات 
معمولاً در 3 مرحله انجام می شود و تعداد 
افراد داوطلب از جمعیت محدود 30 تا 50 
نفر در مرحله اول به تدریج تا 20 تا 40 هزار 
نفر در مرحله ســوم ادامه می یابد. اساساً 
دارو و یا واکسنی که روی انسان آزمایش 
نشده باشد هیچ اطمینانی از اثربخشی و بی 
خطری آن وجود ندارد و به هیچ وجه اجازه 

توزیع و مصرف پیدا نخواهد کرد.
 

  آیا واکسیناسیون برای افراد 
خطرآفرین است و عوارضی دارد؟

برخلاف داروها که در افراد بیمار استفاده 
می شوند، واکسن ها معمولاً فراورده هایی 
هستند که در افرادی که تاکنون مبتلا به 
آن بیماری هدف خاص نشده اند، استفاده 
می شوند تا در آینده یا مبتلا به آن بیماری 
نشده یا اگر مبتلا شدند، انواع خیلی خفیف 
آن را مبتلا شــوند؛ لذا تلاش می شود که 
کمترین میزان خطر و عــوارض را برای 
گیرندگان واکســن داشته باشند. در طی 
مطالعات بالینی، بی خطری و اثربخشــی 

واکســن ها به دقت مــورد بررســی قرار 
می گیــرد. پروتکل های دقیــق و ضوابط 
فنی پیچیده بر فرایند تولید واکسن اعمال 
می شــود تا حداکثر اطمینــان از تولید 

واکسن مؤثر و بی خطر فراهم شود.
نکته ای که باید در نظر داشــت این است 
که واکسن سبب تحریک سیستم ایمنی 
انسان می شــود لذا همین امر سبب بروز 
برخی واکنش های ناخواسته و یا عوارض 
پس از واکسیناسیون می شود. شایع ترین 
عوارض پس از واکسیناسیون عبارت اند از 
تب، درد، قرمزی و ســفتی مختصر محل 
تزریق. خوشــبختانه این عوارض معمولاً 
بسیار زودگذر و خودبه خود بهبود یابنده 
هستند. موضوع مهم که باید در استفاده 
از واکســن ها توجه نماییم این است که 
فوائد آنها در حفظ سلامت ما صدها برابر 
احتمال عوارض احتمالی واکسیناسیون و 
یا خطر انجام ندادن واکسیناسیون و ابتلا 

به بیماری است.
در موارد خیلی نادر ممکن اســت برخی 
عوارض با شدت بیشــتر هم رخ دهد که 
ممکن اســت علت برخــی از آنها مرتبط 
با واکسن باشــند ولیکن باید توجه کرد 
که در صورت عدم اســتفاده از واکســن، 
خطــرات و عــوارض بیمــاری بســیار 
شدیدتر و بیشتر اســت. از عوارض بسیار 
نادر می تــوان به احتمال بــروز واکنش 
حساسیتی شــدید )آنافیلاکسی( اشاره 
کرد که قابل پیش بینی نیست و برحسب 
اتفاق ممکن است به دنبال مصرف هر نوع 
ماده غذایی و یا دارویــی رخ دهد. به طور 
متوســط احتمال بروز این عارضه یک در 
یک میلیون نفر رخ می دهد که عموماً در 
دقایق اول بعد از دریافت دارو یا واکســن 
رخ می دهد. به همین علت به افراد توصیه 
می شــود حدود 15 تا 20 دقیقــه بعد از 

واکسیناسیون در محل مرکز بمانند.
 آیا نگرانی از بروز عوارض واکسیناسیون 

در مورد واکسن کرونا زیاد است؟
 در مــورد واکسیناســیون کرونــا باید 
توجه کرد که نگرانی های مردم و جامعه 
پزشــکی به دلایل زیر زیاد اســت: اولاً 
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واکسن جدید است و هنوز در کشورهای 
مختلف میلیون ها دوز آن استفاده نشده 
و اطلاعات وســیعی در مــورد عوارض 
احتمالی آن در استفاده وسیع میلیون ها 
نفر وجود ندارد. ثانیاً واکسیناسیون کرونا 
جمعیت زیادی را در طی مدت نســبتاً 
کوتاهی تحت پوشش خواهد برد مثلًا 10 
میلیون نفر طی یک دوره دو ماهه واکسن 
تزریق می کنند لذا ممکن است عوارض 
خیلی نادر که در هر صد هــزار نفر یک 
مورد هم بروز کند ممکن است به شکل 
تجمعی بروز کرده و نگرانی ایجاد نماید. 
ثالثاً گروه هایی که واکسن کرونا دریافت 
می کنند در بســیاری از اوقــات افرادی 
هستند که دارای بیماری های زمینه ای 
پرخطر هستند و یا از افراد سالمند هستند 
که به طور معمول در ریســک بالاتر بروز 
بیماری های مختلف و بســتری شــدن 
در بیمارستان هســتند. حال وقتی این 
جمعیت را در تعداد وسیع و دوره زمانی 
کوتاه واکســن تزریق نماییم هر بیماری 
که در اینها بروز کند و منجر به بســتری 
در بیمارستان شــود ممکن است مردم 
را نگران عوارض ناشی از واکسیناسیون 
نماید. این رویداد گریزناپذیر اســت، اما 
در مورد واکسن های COVID�19 در 
اکثریت کســانی که این واکســن ها را 
دریافت کرده اند، تاکنون عارضه شدیدی 

گزارش نشده است.
 

  آیــا همه افراد کشــور باید 
واکسن کرونا بزنند؟

هر چه تعداد بیشــتری از مردم واکســن 
دریافت کنند ســبب پاک شدن سریع تر 
کشــور از بیماری و کاهش خطر بیماری 
کرونا ویروس می شــود. در شرایط واقعی 
به دلیل محدودیت منابع واکسن، امکان 
واکســن زدن همه افراد در کشــورهای 
مختلف دنیا و ایران وجــود ندارد ولی اگر 
بیش از 70درصد جامعه نسبت به بیماری 
مصون شــوند خودبه خود سبب کاهش 
انتقال ویروس بیماری شده و حتی افرادی 
که واکسن نزده باشند نیز از واکسیناسیون 

سایرین به شکل غیرمستقیم سود خواهند 
برد.

 
  آیــا تنها راه پیشــگیری از 

بیماری کرونا واکسیناسیون است؟
خیر. در طی ماه های گذشته نشان داده 
شــده که رعایت توصیه های بهداشتی 
مانند استفاده از ماسک مناسب، رعایت 
نــکات بهداشــتی در محــل زندگــی، 
فاصله گــذاری اجتماعــی و پرهیــز از 
اجتماعات و شستن دست ها تا حد بسیار 
زیادی در پیشگیری از ابتلا به کرونا مؤثر 
بوده اند ولــی باید توجه کــرد که ادامه 
این راه ها عملًا زندگی مردم را با مشکل 
جدی مواجه ساخته و لطمات اقتصادی 
فراوان به همراه داشته اســت. علاوه بر 
این محدودیت های فوق از نظر ارتباطات 
عاطفی و ســلامت روانی خانواده ها نیز 
آسیب زیادی ایجاد کرده است و مشخص 
اســت که این روش ها را نمی توان چند 
ســال ادامه داد و لذا با واکسیناســیون 
امید می رود که در طی چند ماه بتوان به 

زندگی معمولی برگشت.
 

  چه افرادی از نظــر ابتلا به 
بیماری کرونا پرخطر هستند؟

بررسی اطلاعات ماه های قبل در سراسر 

دنیا و همچنین کشــور خودمان نشان 
می دهــد که گرچــه همه افــراد و همه 
گروه های سنی و شــغلی در معرض ابتلا 
و عوارض بیماری کرونا ویروس هستند 
ولی برخی افراد در صورت ابتلا به بیماری 
دچار فرم شــدیدتر می شــوند و میزان 
بستری شــدن و یا مرگ در آنها بیشتر 
است مثل افراد بالای 65 سال و یا افرادی 
که دچار چاقی مفرط، برخی بیماری های 
قلبی عروقی، ریوی مزمن، ســرطان ها و 
یا دیابت هســتند. در برخی مشاغل نیز 
احتمال مواجهه با ویروس عامل بیماری 
در آن ها خیلی زیادتر از دیگران اســت 
مثل افرادی که در محیط کوچک بسته 
کار می کننــد و در تماس زیــاد با تعداد 
زیادی از مردم هستند و تهویه کافی در 
محیط کارشان وجود ندارد. افراد شاغل 
در کارهای بهداشــتی درمانی به دلیل 
مراجعه بیماران در معرض خطر 7 برابر 

بیشتر نسبت به سایر مردم هستند.
 

  آیا اگر کسی مبتلا به بیماری 
کرونا در ماه های قبل شــده باشد 

بازهم باید واکسن بزند؟
با توجه به اینکه خیلی از افراد مبتلا شده 
از نظر علایم بالینی به فرم خفیف آن مبتلا 
شده اند و ممکن است از ابتلای خودشان 
مطلع هم نباشند لذا بررسی سوابق از نظر 
ابتلای قبلی ضروری نیست. از طرف دیگر 
نتایج اولیه بررســی محققین نشان داده 
افرادی که به فرم خفیــف بیماری مبتلا 
می شوند، آنتی بادی های محافظتی مدت 
کمتری در خونشان باقی می ماند و ممکن 
است مجدد در معرض خطر ابتلا باشند. در 
نهایت دریافت واکسن در افرادی که سابقه 
ابتلا داشته باشند بر اساس اطلاعات علمی 
موجود مشکلی برای فرد ایجاد نمی کند و 
فقط سبب تقویت پاسخ ایمنی و مصونیت 
فرد می شود؛ لذا بهتر اســت این افراد نیز 

واکسن دریافت نمایند.
 

منبع: راهنمای تدوین شــده توسط وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

همه داروها و واکسن ها باید 
برای اثبات اثربخشی و بی خطر 

بودن بعد از طی مطالعات 
آزمایشگاهی و حیوانی، 

وارد مرحله مطالعات انسانی 
و آزمایش روی تعدادی از 

انسان ها شوند. این مطالعات 
معمولاً در 3 مرحله انجام 

می شود و تعداد افراد داوطلب 
از جمعیت محدود 30 تا 50 نفر 

در مرحله اول به تدریج تا 20 
تا ۴0 هزار نفر در مرحله سوم 

ادامه می یابد
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   ترجمه: پرستو غنی زاده

خواب بهتر یکــی از مهم تریــن راه های 
مدیریت و حتی تا حدودی بهبود بیماری 

 ام اس است.
دکتر جولی فیول، مدیر اطلاعات و آمار ام 
اس در انجمن ملی  ام اس آمریکا می گوید: 
»خواب ازنظر کیفیــت زندگی یک برگ 

برنده است.«
خواب، برای ارتقای عملکرد شــناختی 
و رفتــار دقیق تر مغزی، ســلامت روان، 
بهبود عملکــرد قلب و عــروق و افزایش 
عملکرد عضلات و داشتن سطح مناسبی 
از انرژی بســیار حیاتی است. بااین حال، 
دکتر فیول توضیح می دهد که بســیاری 
از افراد مبتلابه ام اس با مشکلات خواب 

دست وپنجه نرم می کنند – در تحقیق که 
تیمی در دانشکاه میشیگان انجام داده اند 
80 درصد مبتلایان بــه ام اس حاضر در 
مطالعه گزارش کرده اند که با خســتگی 

ناشی از کم خوابی مقابله می کنند.
اگر به بیماری  ام اس مبتلا هســتید، به 
مواردی غیر از یک بهداشت خوب خواب 
)یک برنامــه منظم خــواب، اجتناب از 

راهکارهایی برای اینکه خوب بخوابید
و فردا احساس بهتری داشته باشید
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وســایل الکترونیک و تلویزیــون قبل از 
خواب و غیره( در کنار خود نیاز دارید.

دکتر کاپیــل ســاچدوا، متخصص مغز 
و اعصــاب بالینی در بیمارســتان نورث 
وسترن دی پاگ ســنتر توضیح می دهد، 
ازآنجایی کــه ضایعات ناشــی از ام اس 
می توانند بر روی تمــام مناطق مغز تأثیر 
بگذارنــد، ام اس ممکــن اســت به طور 
مســتقیم بر عملکرد ریتم شبانه روزی و 

کیفیت خواب افراد تأثیر بگذارد.
مسائل و مشــکلاتی که از ناشی از ام اس 
هستند، مانند درد، اسپاسم های عضلانی، 
تکرر ادرار، تغییرات خلقی و سندرم پاهای 
بی قرار هم می تواننــد در این میان نقش 
داشته باشــند و غیر مســتقیم بر خواب 
تاثیــر بگذارنــد. دکتر ســاچدوا اضافه 
کرد متأسفانه بســیاری از داروهایی که 
در مدیریــت ام اس مورد اســتفاده قرار 
می گیرند، می تواننــد اختلالات خواب را 
بیشــتر هم بکنندو باوجود عوامل دخیل 
بسیار زیاد، مهم اســت که خواب خود را 
به تنهایی و به عنوان موضوعی مستقل در 
نظر نگیرید، بلکه عواملی که باعث تحت 
تاثیر قرارگرفتن آن می شوند، نیز در نظر 
گرفته شوند و طبیعی است که این عوامل 

برای هر فردی متفاوت خواهد بود.
دکتر ساچدوا تأکید می کند که باید همه 
علائم و نیز نگرانی های خود را به متخصص 
خود منتقل کنید تــا در کنار هم بتوانید 
یک برنامه خواب جامع و مناســب ایجاد 

کنید.
برنامه شما ممکن است شامل چه مواردی 
باشد؟ در اینجا پنج روش وجود دارد که 
می تواند علائم ویرانگر بی خوابی ناشی از 
ام اس را بهبود بخشد که منجر به بهبود 
خواب، و بهتر شــدن کیفیت سلامتی و 

زندگی شما می گردد.
1. با یک متخصص بهداشــت روان 

صحبت کنید
به گفته دکتر فیول، افســردگی یکی از 
رایج ترین اثرات بیماری  ام اس است و یک 
عامل شایع در بی خوابی یا عدم توانایی در 
به خواب رفتن یا خواب ادامه دار داشتن 

اســت. بااین حال، کمک در این زمینه در 
دسترس است.

در حالی که قطعا می توانید اقدامات زیادی 
را انجام دهید تا ســلامت روحی و روانی 
خود را بهبود ببخشید - مانند انجام خود 
مراقبتی خوب، گذرانــدن وقت در باب 
تجارب معنادار و سرمایه گذاری در روابط 
شخصی – دکتر ساچدوا می گوید مشورت 
با یک مشــاور حرفه ای می تواند به شدت 

سودمند باشد.
گزینه ها عبارت اند از:

  صحبت با یک روانشناس
  گفتگو در مــورد گزینه های دارویی با 

روان پزشک
  کار با یک درمانگر شناختی رفتاری

رفتاردرمانی شناختی نوعی گفتاردرمانی 
اســت که بر روی به چالش کشــیدن و 
تنظیم الگوهای فکری آســیب زا و بهبود 

آن ها متمرکز است.
دکتر فیول می گوید: »درمان شــناختی 
رفتاری واقعاً بســیاری از مــواردی که 
می توانند در خواب ناکافی نقش داشــته 
باشــند را تحت تأثیر قــرار خواهد داد.« 
به عنوان مثــال، درمان های شــناختی - 
رفتــاری )CBT ( می توانــد باعث بهبود 
مدیریت درد، کاهش علائم افســردگی و 

کاهش سطح اضطراب شود.

علاوه بر ایــن، یک مطالعــه اخیر از یک 
منبع معتبر نشان می دهد که درمان های 
شــناختی - رفتــاری )CBT ( شــدت 
یی خوابــی را کاهش می دهــد، کیفیت 
خواب را بهبود می بخشد و میزان خستگی 

را تقلیل می دهد.
برای یافتن یک درمانگر رفتاری شناختی 
متناسب با نیازهای خود، از متخصص ام 
اس خود مشورت بگیرید. به خاطر داشته 
باشید که بسیاری از آن ها، خدمات تلفنی 

و ویزیت های مجازی را ارائه می دهند.
2. فعالیت هــای بدنی متناســب با 

نیازهای خود پیدا کنید
طبق یــک مطالعه از یــک منبع خبر در 
سال 2019، ورزش می تواند به طور مؤثر، 
کیفیت خــواب را در افراد مبتلا به ام اس 
بهبود بخشــد. اما وقتی میزان خستگی 
و سایر علائم جســمی  ام اس زیاد است 
و ســطح عملکرد بدنی نیز پایین است، 
طبیعی است که نخواهید ورزش کنید یا 

از تمرینات ناامید شوید.
بااین حال، دکتر فیول تأکید می کند که 
مهم نیســت که شــرایط چه باشد، شما 
می توانید اشــکال مختلفــی از حرکات 
مناســب را در روز خــود ادغــام کنید. 
به عنوان مثــال، تمرینات بــا کمک عصا 
و تمرینات نشســته گزینه هــای مؤثری 
هســتند کــه در هنــگام حمــلات یا 
هنگامی که توانایی های جسمی محدود 
است می توانند مفید باشند و حداقل دوز 
حرکتی اســت که برای تأثیــر مثبت بر 

خواب خود نیاز دارید.
یادتان باشد که هر حرکت کوچکی در این 

میان نقش دارد و کمک می کند.
تمرکز خود را بر روی تغییرات کوچک و 
قابل انجام در کوتاه مدت قرار دهید، مانند 
چند بــار دور زدن در راهروی خانه تان و 
بازگشت دوباره، بیدار شدن از خواب صبح 
با ده دقیقه یوگا یا انجام چند دور حرکات 
کششی و انقباضی بازوها برای از بین بردن 

دوره های طولانی نشستن پشت رایانه.
در این مورد لازم به توضیح است که هدف 
از ایــن کار صرفا ایجاد یا تشــدید درد یا 

مهم نیست که شرایط چه 
باشد، شما می توانید اشکال 
مختلفی از حرکات مناسب 
را در روز خود ادغام کنید. 
به عنوان مثال، تمرینات با 

کمک عصا و تمرینات نشسته 
گزینه های مؤثری هستند که 

در هنگام حملات یا هنگامی که 
توانایی های جسمی محدود 

است می توانند مفید باشند و 
حداقل دوز حرکتی است که 

برای تأثیر مثبت بر خواب خود 
نیاز دارید.
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فشار عضلانی نیست - بلکه هدف جریان 
یافتن بهتر خون، آزاد کردن اندورفین ها 
و انتقال دهنده های عصبی با احســاس 
خوب و کمک به مغز بــرای برنامه ریزی 
بهتــر چرخه های خواب اســت. در واقع 
ورزش باید مفرح باشــد و نه عذاب آور و 
برای همین به صدای بدنتان گوش دهید 
و در حدی ورزش کنید که دچار مشکل 

و درد نشوید. 
دکتر ســاچدوا می گوید بــرای گرفتن 
بهترین تأثیرات، ســعی کنیــد فعالیت 
جسمی و یا تمرین ورزشی خود را حداقل 
چند ســاعت قبل از خواب برنامه ریزی 
کنیــد. اگر متوجه شــدید که بــه دلیل 
تمرینــات، برای خواب زیــادی پرانرژی 
هســتید، ســعی کنید تمرینات را چند 
ســاعت در روز جلو بکشــید. یعنی اگر 
ورزش باعث پرانرژی شدن شما می شود 
در ســاعات اولیه عصر یا حتی در هنگام 

صبح ورزش کنید.
3. رویکردی چند رشــته ای برای 

مدیریت درد داشته باشید
دکتــر فیول توضیــح می دهــد: به نظر 
می رسد درد، احساس سوزش و گرفتگی 
عضلات برای بیشتر افراد در شب ها تشدید 
می شود  ممکن است سطح و نوع درد در 
طول روز تغییر کند، اما همچنین ممکن 
است افراد در شــب کمتر دچار احساس 
گیجی باشند و بنابراین از ناراحتی و علائم 

آگاهی بیشتری داشته باشند.
قبل از مراجعه به مواد افیونی یا داروهای 
مســکن، دکتر فیول توصیه می کند که 
در مورد گزینه های دیگر با پزشــک خود 
صحبت کنیــد و فقط بــه دارو محدود 

نشوید.
وی خاطرنشان می کند که طب سوزنی، 
ماساژ، مراقبه ذهن آگاهی، یوگا و تای چی 
و فیزیوتراپی می توانند بــر درد و عوامل 
مؤثر در آن تأثیر بگذارنــد. تزریق بلوک 
عصبی و بوتاکس می تواند درد موضعی و 

اسپاستیک عضله را کاهش دهد.
درنهایت، بســیاری از داروهای ضد درد 
مانند داروهای ضدافسردگی نیز می توانند 

برای تغییر روش پردازش ســیگنال های 
درد در بدن استفاده شــوند. اما طبیعی 
اســت که این داروها صرفا باید توســط 

پزشک تجویز شوند.
-۴ مثانه و روده خود را کنترل کنید

اختلال عملکرد مثانه و روده در بیماری  
ام اس شایع اســت. اگر نیاز مکرر و فوری 
به رفتن به ســرویس بهداشــتی دارید، 
خواب مداوم و طولانی مدت ممکن است 

غیرممکن باشد.
دکتر ســاچدوا می گوید، بــا این  حال، 
محدود کــردن مصرف کافئیــن و الکل، 
عدم استعمال سیگار، اجتناب از غذاهای 
چرب و نخوردن یا نوشیدن هر چیزی در 
عرض چند ســاعت پیش از زمان خواب 
می تواند کمک کند. همچنین می توانید 
در مورد مسائل مثانه یا روده با پزشک خود 
مشورت کنید. به عنوان مثال، اگر دارویی 
اســتفاده می کنید که می توانــد میزان 
ادرار را افزایش دهد، پزشک ممکن است 
مصرف آن را به جای شــب به صبح تغییر 
دهد. ســاچدوا می گوید: همچنین نباید 
برای تماس با یک متخصــص اورولوژی 
یا گوارش برای کمک رسانی تردید کنید.

وی می گویــد: این داروهــا می توانند به 
شناسایی عدم تحمل غذا، زمینه سازهای 
مشــکلات گوارشــی یافتن روش هایی 

برای تخلیه کامل مثانه و روده در هنگام 
استفاده از توالت کمک کنند.

متخصصان تغذیه همچنیــن می توانند 
منبــع خوبــی هنــگام تــلاش بــرای 
بهینه ســازی رژیــم غذایی شــما برای 

سلامت دستگاه گوارش باشند.
-5 ســطح ویتامین خود را بررسی 

کنید
ســطح پایین ویتامین و کمبود ویتامین 
دی از عوامل خطر بــرای ایجاد ام اس و 
پیشرفت علائم آن هســتند. این کمبود 

همچنین منجر به بی خوابی می گردد.
در همین حال، بســیاری از مبتلایان به 
ام اس گزارش می کنند که ســندرم پای 
بی قرار دارند که می تواند به کمبود آهن 

مربوط باشد.
ربط دقیق این موارد مشخص نیست، اما 
اگر شما مرتباً دچار مشــکلات خواب یا 
سندرم پای بی قرار هســتید، بهتر است 
ســطح آهن و ویتامین های خود را با یک 

آزمایش خون ساده بررسی کنید.
اگر سطح آهن یا ویتامین دی شما پایین 
است، پزشک می تواند به شما کمک کند 
تــا از طریق رژیم غذایی و اصلاح شــیوه 
زندگــی، بهتریــن راه را برای رســیدن 

به جایی که لازم است، بیابید.
به عنوان مثال، درحالی که می توانید آهن 
را در غذاهایی مانند گوشــت قرمز و لوبیا 
و ویتامین دی را در لبنیات و سبزیجات 
برگ دار و ســبز پیدا کنید، بــدن با قرار 
گرفتن در معرض نور خورشــید، قسمت 

عمده ویتامین دی خود را تولید می کند.
کم خونی فقر آهن کــه در آن بدن فاقد 
ســلول های قرمز خون کافی برای انتقال 
اکســیژن درون بدن اســت، همچنین 
می تواند باعث ایجاد خستگی مزمن مفرط 
شود. طبق تحقیقات، کم خونی با بیماری 
 ام اس ارتبــاط دارد. البتــه ارتباط بین 
کاهش ویتامین دی با ام اس بسیار قوی تر 
است. بسته به شدت کمبود ویتامین دی، 
مصرف مکمل ممکن اســت لازم باشد، 
اما قبل از مشــورت با پزشک، از استفاده 

روتین مکمل ها خودداری نمایید.

دکتر ساچدوا می گوید برای 
گرفتن بهترین تأثیرات، سعی 

کنید فعالیت جسمی و یا تمرین 
ورزشی خود را حداقل چند 

ساعت قبل از خواب برنامه ریزی 
کنید. اگر متوجه شدید که به 

دلیل تمرینات، برای خواب 
زیادی پرانرژی هستید، سعی 

کنید تمرینات را چند ساعت در 
روز جلو بکشید. یعنی اگر ورزش 
باعث پرانرژی شدن شما می شود 

در ساعات اولیه عصر یا حتی در 
هنگام صبح ورزش کنید.
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   فرزانه متین

 ،)WHO( ســازمان بهداشــت جهان
تعریفــی از مراقبت هــای حمایتــی - 
تســکینی )Palliative care( را برای 
اولین بــار در ســال 1990 میلادی با 

 Total( مضمون مراقبت های همه جانبه
care( در افــراد مبتلا بــه بیماری های 
صعب العلاج ارائه کرد و به این شکل این 
شاخه از علم از ســوی سازمان بهداشت 

جهانی به رسمیت شناخته شد. 
کنتــرل و مدیریــت علائم جســمانی 

آزاردهنده )مثل درد و ...(، مشــکلات 
روانی - اجتماعی و معنوی در داشــتن 
ســلامتی جســمی و روانی از اهمیت 

بسزایی برخوردار هستند. 
هدف از مراقبت های حمایتی - تسکینی، 
دســتیابی به کیفیت زندگی مناســب 

گفتگو با دکتر رمینا روحی روان شناس

خودتان را به طبیعت بسپارید
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و حفظ آن برای بیمــار و همراهان وی 
است. با توجه به شیوع بیماری کرونا در 
شرایط کنونی، خدمات مراقبت در منزل 
از اهمیت بســزایی برخوردار است؛ چرا 
که مبتلایان به ام اس بــه هر حال جزء 
گروه های پرخطر بــرای ابتلا به ویروس 
کووید 19 محســوب می شوند و حذف 
مراجعات غیرضــروری و ارائه خدمات 
درمانی و پرستاری و ویزیت در منزل، در 
ایجاد آرامش روانی و کاهش خطر ابتلا 
به بیماری کووید 19، تأثیر بسزایی دارد.

باید گفت اکثریت مبتلایــان به ام اس 
براســاس دیده ها و شنیده های خود و با 
توجه به منابع اینترنتی کــه در اختیار 
دارند، مدت  هاســت خود را خانه نشین 
کرده اند و در چنین شــرایطی به خاطر 
تنهایی و شرایط اضطرابی آمار اختلالات 
روحــی در آن   ها نســبت به شــش ماه 
گذشــته )اوایــل همه گیــری بیماری 
کرونا( بالاتر هم رفته اســت. در زمینه 
ارائه خدمات ممکن و بهداشــت روانی 
مبتلایان به ام اس با دکتر رمینا روحی، 
روان شــناس گفتگو کرده ایم که در زیر 

می خوانید:

  با توجه به شرایط خاص دوران 
قرنطینه، مبتلایــان به ام اس بهتر 
است ذهنیت و افکارشان را از منظر 
روانی به چه ســمت و سویی ببرند 
تا دائم به این بیمــاری فکر نکنند 
)طبق دیده ها و شنیده ها بسیاری 
از مبتلایان ام اس به بیماری کرونا 
و ابتلا به آن بیــش از حد معمول و 

بیمارگونه می اندیشند(
ورزش بخصــوص اگر با حفــظ فاصله 
اجتماعــی همــراه دیگــران باشــد، 
کتاب خوانــی، نواختن موســیقی )اگر 
لرزش انگشتان ندارند(، کارهای هنری 
مثل نقاشی کردن، فیلم دیدن )در اینجا 
تاری دید را مدنظر قرار دهند. دوستان 
مبتلا به ام ای پشت سر هم و به صورت 
طولانی مدت فیلم تماشا نکنند و حتماً با 
پزشک معالجشان در این مورد مشورت 

کنند( ، پیاده روی در هوای آزاد و سالم 
که متأســفانه این روزها خبــری از آن 
نیســت اما اگر توانایــی اش را دارند به 
سمت توچال، لواسان یا شمشک بروند، 
تماس های تصویری با دوستان و اعضای 
خانواده، در صورت نداشــتن مشکل از 
لحاظ فاصله گذاری و رعایت پروتکل ها 
بودن در کنار اعضای خانواده و در نهایت 
اگر حس تنهایی بیش از اندازه دارند من 
توصیه می کنم حیوانات خانگی و اهلی 
داشته باشند و با آن ها سرگرم شوند. همه 
این کارها می تواند فکر را متوجه مسائل 
دیگر کند و احساس خوب و خوشایندی 
در فرد ایجاد کند کــه اضطرابش را کم 

کند.

  طبق برخی آمارها خیلی از 
افراد از جمله بیماران ام اس در این 
دوران غمگین و افســرده شده اند 
تا جایی که سرخود قرص های ضد 
افسردگی می خورند، به نظر شما آیا 

این کار صحیح است؟
خیر قطعاً درست نیست، این دوران حتی 
برای افراد سالم هم این حالت وجود دارد 
که ما از آن به عنــوان برههٔ غمگینی نام 
می بریم. در چنین شرایطی فرد غمگین 
اســت، نمی تواند بیرون برود، مهمانی 
بدهد یــا مهمانی برود یا با دوســتانش 

به کافی شاپ و یا ســینما و تئاتر برود و 
... همــهٔ این عوامل دست به دســت هم 
می دهد تا فــرد دورهٔ غمگینی را تجربه 
کند. در اینجا فرد باید کمک بگیرد. اگر 
هم نیاز به دارودرمانی باشــد بهتر است 
از یک روان پزشــک برای تجویز داروی 
مناسب کمک بگیرد. ولی بهترین درمان، 
روان درمانی است که کمک بسیاری به 
آنها جهت ترمیم روح و روانشان دارد و 
این که در نهایت ســرگرمی خود را پیدا 

کند تا انرژی خود را تخلیه کند.

  این گونه به نظر می رسد که 
خواب مبتلایان بــه ام اس در این 
ایام کمی آشــفته و به هم ریخته 
شده و بسیاری از آنان خودسرانه 
قرص های آرام بخــش و خواب آور 
مصرف می کنند، این تجویز نباید 

زیر نظر پزشک باشد؟
بارها گفته شده اســت هر فردی حتی 
برای قرص سرماخوردگی باید زیر نظر 
پزشــک آن را مصرف کند چه برسد به 
قرص هــای آرام بخش و خــواب آور که 
ممکن است روی هر شخصی یک سری 
عوارضی داشته باشد. پزشک با توجه به 
شرح حال بیمار مبتلا دستش باز است که 
کدام نوع قرص را تجویز کند. اما مطمئن 
باشــید ورزش کردن شما را دارای حال 
روحی بهتر و از لحاظ جســمی خسته 
می کند و اجازه می دهد خــواب بهتر و 

عمیقی داشته باشید.

  کلًا در این دوران پیشنهاد 
شما به عنوان یک روان شناس برای 

مبتلایان به ام اس چیست؟
اینکه سعی کنید روحیه خود را نبازید. 
باید به این نکته توجه کنیم که این یک 
اپیدمی جهانی است و تنها برای شما ام 
اسی ها وجود ندارد و خطر ابتلا برای سایر 
بیماران و افراد ســالم هم وجود دارد. به 
آن ها توصیه می کنم کــه خودتان را به 
طبیعت بسپارید و باز هم تأکید می کنم 

که حتماً ورزش کنید.

ورزش بخصوص اگر با حفظ 
فاصله اجتماعی همراه دیگران 

باشد، کتاب خوانی، نواختن 
موسیقی )اگر لرزش انگشتان 

ندارند(، کارهای هنری مثل 
نقاشی کردن، فیلم دیدن )در 
اینجا تاری دید را مدنظر قرار 

دهند. دوستان مبتلا به ام اس 
پشت سر هم و به صورت طولانی 
مدت فیلم تماشا نکنند و حتماً با 

پزشک معالجشان در این مورد 
مشورت کنند(
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   احســان رحیمی/ روان شناس 
عمومی

  کدام عملکرد شناختی ممکن 

است تحت تأثیر بیماری ام اس قرار 
گیرد؟

اگرچه محققان هنوز در مرحله پاسخ دادن 
به این سؤال هستند، اما تعدادی از مقالات 

نوشته شده پس از پژوهش ها موارد زیر را 
ذکر می کنند:

مشکلات حافظه یا یادآوری: مشکلات 
مربوط به حافظه بیشــترین چالش های 

برای آنکه شناخت تان
 به هم نریزد

سلامت شناختی به بسیاری از عوامل حساس است. این عوامل شامل موارد زیر هستند:
پیری طبیعی، استرس عاطفی، افسردگی، اختلالات خواب، یائسگی، تغذیه، برخی از داروهای تجویز شده و 

سوءمصرف داروها، الکل، خستگی و ...
خستگی ناشی از ابتلای به بیماری ام اس: یکی از عوامل متداول ذکر شده بر عملکرد شناختی، خستگی است که 

ممکن است بر عملکردهای شناختی تأثیر بگذارد و برای همین سلامت شناختی در ام اس به خطر بیفتد.
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شناختی است که اغلب توسط افراد مبتلا 
به ام اس گزارش شده است. به عنوان مثال، 
ممکن اســت فردی در به خاطر سپردن 
یک موضوع مشکل داشته باشد یا شماره 
تلفن مهمی که در ماه گذشته حفظ کرده 
اســت را به یاد نیاورد. چندین مطالعه در 
موضوع سلامت شناختی در بیماری ام اس 
نشان می دهد که اکثر افراد مبتلا به ام اس 
اطلاعات را به اندازه کافی یاد می گیرند و 
ذخیره می کنند اما ممکن است در یادآوری 

سریع آن دچار مشکل شوند.
توجه و تمرکز: تقسیم توجه )توانایی برای 
تمرکز هنگامی که بیــش از یک محرک 
در محیط برای جلب توجــه وجود دارد( 
برای برخی مبتلایان به ام اس دشوار است. 
به عنوان مثال برای افــراد مبتلا به ام اس 
رانندگی هنگام استفاده از تلفن خطرناک 
تلقی می شــود زیرا توجه بین رانندگی و 
گفتگو تقسیم شــده است. تقسیم تمرکز 
برای افــراد مبتلا به ام اس کاری دشــوار 

است.
سرعت پردازش اطلاعات: شماری از 
افراد مبتلا بــه ام اس کارهای ذهنی خود 
را با سرعت کم تری نســبت به افراد دیگر 
انجام می دهند. در مطالعه ای مشخص شد 
سرعت پردازش اطلاعات در افراد مبتلا به 
ام اس بخصوص پس از سال های طولانی 
ابتلا کاهش می یابد. بعضی از افراد مبتلا به 
ام اس اظهار می کنند که نمی توانند مانند 
قبل به سرعت فکر کنند و دست به عمل 
بزنند که این مشکل نشان دهندة کاهش 

سرعت پردازش اطلاعات است.
استدلال انتزاعی، حل مسائل و توابع 
اجرایی: همه ایــن عملکردها در توانایی 
تجزیه و تحلیل فرد نقش دارند. شناسایی 
یک موقعیت، شــناختن نــکات اصلی، 
برنامه ریزی برای شــکل دادن یک فرایند 
و انجام آن همه مربوط به این توانایی مغز 
است. برخی از افراد مبتلا به ام اس گزارش 
می دهند که قضاوت آن ها نیز تحت تأثیر 

قرار گرفته است.
توانایی های دیداری – مکانی: توانایی 
های دیداری – مکانی به معنای تشخیص 

اجسام به طور دقیق و موقعیت یابی آن ها 
است که در بسیاری از کارهای روزمره نقش 
دارد. به عنوان مثال رانندگی، پیدا کردن راه 
دور یا بسته بندی چمدان که این توانایی در 

افراد مبتلا به ام اس کاهش می یابد.

چه کارهایی می توان انجام داد تا 
سلامت شناختی در ام اس بهبود یابد؟

مشکل خود را با دیگران به اشتراک بگذارید: 
اغلب، ترس در مورد یک مشــکل از خود 
مشکل بســیار بدتر اســت. خود را همراه 
دیگران کنید، سؤال بپرســید، بخوانید، 
در صورت امکان صحبت در جمع و حتی 
ســخنرانی کنید و با دیگران که مشکلات 
مشــابهی دارند صحبت کنید و احساس 
انزوای ناشی از داشتن این مشکل را از بین 

ببرید.
روحیه خود را حفظ کنید: افســردگی 
در افراد مبتلا به ام اس بسیار شایع است. 
افســردگی می تواند تأثیر قابل توجهی در 
شناخت و تفکر شناختی داشته باشد. یکی 
از علایم افســردگی اختلال در تفکر است 
پس اگر احســاس اختلال در تفکر خود 
کردید، از پزشک خود بخواهید که علت را 
تشخیص دهد که ناشی از افسردگی است یا 

تغییر در سلامت شناختی در ام اس.
آن را به یک امــر خانوادگی تبدیل 
کنید: اعضای خانواده ممکن است متوجه 
این موضوع نشوند که فرد مبتلا به ام اس در 
حال تجربه تغییرات شناختی است. در این 
صورت فراموشی ها و از دست دادن قرارها 
ممکن است به عنوان تنبلی، بی تفاوتی یا 

بی دقتی در نظر گرفته شوند. اگر این اتفاق 
افتاد اعضای خانواده و دوستانتان را مطلع 

کنید تا از حمایت آن ها بهره مند شوید.
 در صورت نیاز از مشاور کمک بگیرید: 
همة افراد نیاز به مشاور ندارند. با این حال 
مشاور یا روان درمان به افراد کمک می کند 
تا با تأثیر مشکلات شناختی بر عزت نفس 
و زندگی روزمره کنــار بیایند. همچنین 
افسردگی و اضطراب آن ها را درمان می کند 
تا اثرات منفی آن ها بر سلامت شناختی را 

از بین ببرد.

 همچنین می توانید فعالیت هایی 
از قبیل موارد زیــر را انجام دهید تا 
سلامت شناختی خودتان را حتی در 

صورت ابتلا به ام اس بهبود دهید:
مکان های خاصی را برای نگهداری موارد 
پرکاربرد اختصاص دهید و اعضای خانواده 
خود را تشــویق کنید تا بعد از استفاده از 

آن ها این موارد را به جای خود برگردانند.
اگر شخص جدیدی را ملاقات کردید سریع 
اسم و شــماره تلفن او را بنویسید، پس از 
مدتی در دفتر خــود درباره ویژگی های او 
بنویسید و مرتب نام او را برای خود تکرار 
کنید. این یک تمرین به یادآوری و ورزش 

دادن حافظه است.
به کتابخانه، کتاب فروشی یا سایت کتاب 
الکترونیکی مراجعه کنید و سعی کنید از 
روی طراحی کتاب ها برای ســازمان دهی 
افکار و حافظة خود بهره ببرید. همچنین 
مطالعــه هم می تواند یــک تمرین عملی 

مناسب برای شما و حافظه تان باشد.
خــواب کافــی را در برنامــة خــود 
قــرار دهیــد. خــواب کافــی در بهبود 
 عملکــرد مغــز بســیار مؤثــر اســت. 
ذهن خود را مــدام به کار گیریــد: پازل 
بچینید، جــدول حل کنیــد، فیلم های 
داستانی و آموزشی ویدئویی تماشا کنید 

و دربارة آن ها مدام فکر کنید.
با پزشک متخصص خود دربارة رژیم غذایی 
مناسب صحبت کنید تا مطمئن شوید، همه 
مواد مغذی را به طور کامل و به مقداری که 

نیاز دارید، دریافت می کنید.

خواب کافی را در برنامة خود 
قرار دهید. خواب کافی در 

بهبود عملکرد مغز بسیار مؤثر 
است.  ذهن خود را مدام به کار 

گیرید: پازل بچینید، جدول 
حل کنید، فیلم های داستانی و 

آموزشی ویدئویی تماشا کنید و 
دربارة آن ها مدام فکر کنید.
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  وقتی کرونا شیوع پیدا کرد 
گفتند این ویروس آن قدر ناشناخته 
است که همه در مقابل آن برابریم، 
اما به مرور دریافتیم یافته ها در این 

حوزه اساساً متعلق به کسانی است 
که اســتمرار در پژوهش داشتند، 
راجع به ارزش استمرار در پژوهش و 
اینکه در زمان های بحران چگونه به 

کار می آید صحبت کنید؟
وقتی در اسفندماه کرونا در ایران نمودار 
شــد و اولین موارد را داشتیم بسیاری از 
سؤالات دنیا در مورد کرونا مثل هم بود، 

گفتگو با محمدعلی صحرائیان معاون تحقیقات و فناوری دانشگاه علوم پزشکی تهران

تحقیقات جای خود را در 
دانشگاه پیدا کرده است

دکتر محمدعلی صحرائیان نائب رئیس هئیت مدیره انجمن ام اس ایران و معاون تحقیقات و فناوری دانشگاه علوم 
پزشکی تهران در مصاحبه ای درباره روند تحقیقات و پژوهش های پزشکی و حوزه ام اس بخصوص در دوران 

همه گیری کرونا توضیحاتی داده است که در زیر می خوانید:
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همان سؤال هایی که ما داشتیم چینی ها 
و غرب نیز داشتند، اینکه چطور بیماری را 
کنترل کنند؟ اینکه چطور بیماری را تحت 
درمان قرار دهند و بیماران را درمان کنند 
و غیره؛ این ها سؤالات متعددی بود که در 
ذهن همه بود، در پزشکی یک اصل وجود 
دارد و درمان ها و کارها بر اســاس شواهد 
است و شواهد بر اســاس تولیدات علمی 
است. یعنی در حقیقت این شواهد باعث 
می شــود به تولیدات علمی برسیم و این 
تولیدات علمی به درمان کمک می کند. 
پس ما با شــواهد علمی و سپس استفاده 
از کارآزمایی های بالینی متوجه می شویم 
مثلا این دارو برای کرونا مفید هست یا نه.

کارآزمایی بالینی، زیرســاخت و سرمایه 
انسانی می خواهد و فرهنگ پژوهش لازم 
است و باید همه اینها را در کنار هم داشته 
باشیم تا بتوانیم به سؤالات مردم و سؤالات 
پزشــکی پاســخ بدهیم. در اوایل شیوع 
کرونا کشورها و سؤالات مانند هم بودند 
اما بسته به اینکه کدام کشور زیرساخت 
تولید شواهدش بیشــتر بود )یعنی زیر 
ســاخت های علمی بهتری داشــت( و 
محققین زبده تری داشت، توانست به این 
سؤالات بیشتر پاسخ بدهد. مثلا مقالات 
متعددی از ابتدا در خود چین چاپ شد. 
بعضی از آنها بعداً رد شــد، برخی داروها 
مؤثر اعلام شد و مطالعات بعدی رد شد، 
به مرور تعــداد زیادی مقالــه و دانش در 
زمینه کرونا در کل دنیا تولید شــد و به 
بسیاری از ســؤالات تا امروز پاسخ داده 
شده به طوری که امروز بشــر در کنترل 
بهتر پاندمی توانایی خیلی بیشــتری به 
دست آورده است. برای مثال زمانی بحث 
این بود که اصلًا ماســک بزنیم یا نزنیم یا 
آیا باید ایمنی فراگیر داشته باشیم یعنی 
بگذاریم همه بگیرند و بعــد رها کنیم و 
بگوییم که مردم مقاوم شدند یا اینکه نه 
فاصله اجتماعی را رعایت کنیم که حالا 
پاسخ این ســئوالات را می دانیم. بسته به 
اینکه در کدام کشورها زیرساخت ها بهتر 
بود، در کجا نیروی انسانی وقت بیشتری را 
گذاشت و کجا سرمایه بیشتری خرج شد 

پاسخ بیشتری به سؤالات علمی در زمینه 
کرونا داده شد و امروز می بینیم در تولید 

شواهد کشورها مثل هم نیستند.

  بحران  های این چنینی باعث 
می شــود روند پژوهش شتابان تر 
پیش برود یا تعادل بین پژوهش های 

مختلف را برهم می زند؟
معمولاً در زمان ایجــاد یک بحران مانند 
جنگ، زلزله، سیل و دیگر موارد یا همین 
پاندمی توجه همه پژوهشگران به سمت 
حل مشــکل با تحقیقات یا بــا فناوری 
مــی رود، وقتــی وارد بحران می شــوید 
اولویت ها تغییر می کند؛ در کشور ما و در 
دنیا اولویت تحقیقات به سمت مهار کرونا 
و درمان بیماران مبتلا به کرونا رفت، این 
هم خوب بود چون ضروری بود و مسئله 
اصلی بود و هنوز هســت اما از آن طرف 
باعث شد مقداری از پژوهش ها در مورد 
بیماری های دیگر که در حال انجام بود یا 
متوقف شود یا نتواند بودجه ای را به خود 
اختصاص دهد. همان طور که بســیاری 
از تخت های بیمارســتانی ما بــه کرونا 
اختصاص پیدا کرد و خیلی از بیماران دیگر 
ممکن بود از ترس کرونا وارد بیمارستان 
نشوند، در مورد پژوهش نیز همین اتفاق 
افتاد خیلی از پژوهش هایی که در مرزهای 
دانش در رشته های دیگر بود نتوانست کار 
خود را ادامه دهد؛ نمی توان گفت این خوب 
یا بد است زیرا عقل حکم می کند در زمانی 
که یک بحران به وجــود می آید اولویت 

جامعه به سمت حل بحران برود.

  از روند پیگیــری تحقیقات 
دانشگاه علوم پزشکی تهران درباره 

ام اس در یک سال گذشته بگویید؟
در زمینه بیماری ام اس تحقیقات متعددی 
انجام می شد، اما با شیوع کرونا، مراجعه 
بیماران در کارآزمایی های بالینی، مراجعه 
بیمــاران به آزمایشــگاه ها و ویزیت های 
تحقیقاتی تحت تأثیر قرار گرفت و بسیاری 
از این تحقیقات نتوانســت راه خودش را 

ادامه دهد.

در خاورمیانه از 47 کارآزمایی بالینی که 
در زمینه بیمــاری ام اس در حال انجام 
بود 45 مورد متوقف شــد زیرا در ابتدای 
شیوع کرونا گفته شد برخی داروهای ام 
اس سیستم ایمنی را مهار می کنند. یکی 
از تحقیقاتی که در دانشگاه علوم پزشکی 
تهران در حال انجام بود را به صورت چند 
مرکزی یعنی چنــد مرکزی در کل ایران 
انجام می دادیم کــه دررابطه با داروهای 
جدید بیماری ام اس و مقایســه داروی 
ایرانی با خارجی بود، با شیوع کرونا سرعت 
ما کاهش یافت و نتوانستیم جلو برویم. این 
باعث می شود داروها دیرتر به بازار بیایند و 
روند استفاده بیماران مقداری دیرتر شود. 
تحقیقات دیگری داشت انجام می شد از 
جمله تحقیقات ژنتیک در زمینه بیماری، 
اما چون دسترســی ما به بیماران سخت 
شد تحقیقات متوقف ماند ولی در عوض 
در مرکز تحقیقــات ام اس ما حدود 40 
مقاله در زمینه ام اس و کرونا چاپ کردیم، 
درباره اینکه چه فاکتورهایی باعث می شود 
بیماران ام اس در خطر بیشــتری باشند 
یا چه داروهایی خطــر کمتری دارند… 
همه اینها تحقیقاتی بود که در کنار سایر 
تحقیقات دنیا در دوران کرونا در کشــور 

ماهم انجام شد.

  در علوم پزشــکی معمولاً 
پژوهش و درمان شانه به شــانه هم 
است اما تبدیل آن به صنعت بحث 
دیگری است، بهترین اقدامات لازم 

در زمینه این تبدیل چیست؟
ارتباط صنعت با دانشــگاه در تمام دنیا 
به صورت تنگاتنــگ وجــود دارد اما در 
کشور ما به خوبی شــکل نگرفته، زمانی 
فرهنگی داشــتیم کــه اگر یک اســتاد 
دانشــگاه در صنعت شروع به کار می کرد 
انگ می خورد که تبدیل به استاد پول ساز 
شده است، امروز شــرایط تغییر کرده و 
این استاد تشویق هم می شــود اما هنوز 
این راه ارتباط ها باز نشــده، این خواست 
باید دوطرفه باشــد، بــرای نمونه زمانی 
صنعت می خواهد با دانشــگاه در ارتباط 
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باشد و شاید دانشگاه گارد داشته و ارتباط 
نخواهد و شــاید زمانی دانشگاه بخواهد 
وارد تعامل شــود ولی صنعــت به خاطر 
تجربه های گذشته علاقه ای نداشته باشد. 
وقتی این خواســتن دوطرفه باشد یعنی 
صنعت احساس کند سودش در همکاری 
با دانشگاه اســت و بداند توسعه و تحقیق 
در دانشگاه است همچنین دانشگاه بداند 
که ماندگاری و ادامه حیاتش وابســته به 
همکاری با صنعت است این ارتباط شکل 
می گیرد و شکل حیاتی می شود ولی در 
مملکت ما هنوز این ارتباط حیاتی نیست 
زیرا دانشــگاه های ما هنوز بودجه دولتی 
دارند و صنعت ما هنــوز واحد تحقیق و 
توســعه دارد، قوانین هنوز کامل حمایت 
نمی کند اما خیلی از این مسیر پیش رفته 
و آن نگاه و نگرش دیگر نیست این ارتباط 
به یک کاتالیزور نیاز دارد تا این دو را به هم 
وصل کند. چرا که ما نیاز داریم این اتفاق 
رخ دهد و دانشگاه بتواند خوراک صنعت 
را ایجاد کند و صنعت هم بتواند بازار ایجاد 

کند و هزینه دانشگاه را پرداخت کند.

  تحقیقات میان رشــته ای در 
دانشگاه علوم پزشکی تهران تاکنون 

چطور پیش رفته است؟
تحقیقات میان رشته ای از آن مقوله هایی 
اســت که فرهنــگ در آن خیلی نقش 
دارد - فرهنگ پژوهش - زمانی که افراد 
در کنار هم قرار می گیرند، این رشــته ها 
نیســتند که کنار هم قرار می گیرند بلکه 
آدم ها از دو دیســیپلین و رشته مختلف 
کنار هم قرار می گیرند؛ وقتی این دو آدم 
بدانند که هر دو دارند یــک کار را انجام 
می دهند همکاری به خوبی اتفاق می افتد 
ولی معمولاً در تحقیقات بین رشــته ای 
یکی از موانع مهم این اســت که فرهنگ 
همــکاری و کار گروهی وجــود ندارد و 
همیشه یکی احساس می کند که آن تیم 
یا رشته سوءاســتفاده می کند. در علوم 
پزشکی هنوز کنار هم قرارگرفتن پایه و 
بالین را در کشــور خودمان نداریم یعنی 
اینکه تحقیقی در حوزه پایه انجام شــود 

و تبدیل به یک دانش در بالین شــود را 
نداریم. بســیاری از کارهایی که در بالین 
انجام می دهیم حاصــل تحقیقات غربی 
است و خیلی کم حاصل تحقیق خودمان 
اســت. از آن دردناک تر زمانی اســت که 
ارتباط بین رشــته های فنی مهندســی 
و پزشکی گسسته باشــد در بسیاری از 
جاهای دنیا این ارتباط وجــود دارد زیرا 
اگر پزشکی از صنعت یا صنعت از پزشکی 
گسسته شود هیچ کدام به درد نمی خورند؛ 
امروز برای اینکه صدای قلب را بشنویم از 
بهترین گوشی ها که حاصل فناوری است 
استفاده می کنیم و اگر پزشکی پیشرفت 
می کند به دلیل همراهی فناوری اســت. 
این فناوری الزاماً در دانشکده های پزشکی 
تولید نمی شود بلکه در دانشگاه های فنی 
تولید می شود. در نتیجه هرچه این فاصله 
بیشــتر باشــد در تولید فناوری پزشکی 
دیرتر به نتیجه می رسیم. در جامعه ما و 
حتی در جامعه فرهیخته ما این احساس 
بد دوطرفه متأسفانه گاهاً به وجود نمی آید 
و بسیاری از پروژه ها به خاطر قرار نگرفتن 

آدم ها در کنار هم ابتر می ماند.

  علی رغم فشاری که به لحاظ 
درمان روی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران بوده تحقیقات خیلی مهمی 
هم انجام شــده، از موضع معاون 
پژوهشــی بودن از این تحقیقات 

بگویید؟
دانشگاه علوم پزشــکی تهران بیشترین 

چیزی که دارد سرمایه های انسانی است، 
یعنی نیروها و اســاتید خوب و مجموعه 
دانشجویانی که در آن پذیرش می شوند 
باعث شده بستر خوب برای تحقیقات در 
دانشگاه علوم پزشکی تهران داشته باشیم. 
بعد از شیوع کرونا یک گرانت به اسم گرنت 
کرونا در دانشگاه علوم پزشکی ایجاد شد و 
ما تاکنون بیــش از 600 پروپوزال و 600 
پیشنهاد تحقیقاتی در زمینه بیماری کرونا 
در دانشگاه تصویب کردیم که بسیاری از 
آن ها به نتیجه رسیده و بسیاری از آن ها 
اکنون در جایگاهی اســت که مقالات آن 
چاپ شده؛ اســت با عنوان دانشگاه علوم 
پزشــکی تهران بیــش از 300 مقاله در 
ژورنال های معتبر علمی به چاپ رسیده 

که به نظرم بسیار خوب است.
در زمینه کرونــا در حیطــه درمان هم 
داروهای مختلفی تست شده است. چون 
نمی خواهم جنبه تبلیغاتی داشــته باشد 
آن ها را نام نمی برم ولــی پایه تحقیقات 
بســیاری از داروهایی که امروزه در کرونا 
اســتفاده می شــود در دانشــگاه شروع 
شــد و امروزه بیمه این داروها را پوشش 
می دهند، یعنــی قبول کردنــد که این 
دارو مؤثر است. ما چندین مقاله در مورد 
داروهایی که اســتفاده شــد و داروهایی 
که بی تأثیر بود تولید کردیــم. گاهاً ولع 
بسیاری برای یک دارو بود تاحدی که این 
دارو کمیاب می شد ولی وقتی تحقیقات 
نشــان داد دارو آن چنان تأثیر ندارد ولع 

درمانگران کاهش پیدا کرد.
حالا تحقیقات در دانشگاه مسیر خود را 
پیدا کرده اســت. در ابتدای شیوع کرونا 
اولویت اصلی درمان بود و بعد تحقیقات؛ 
اکنون این تحقیقــات در حیطه فناوری، 
تولید مواد ضدعفونی کننده و ماسک ادامه 
دارد. در شرکت های دانش بنیان وابسته به 
دانشگاه علوم پزشکی تهران تولید ماسک 
چندبرابر شد، در حیطه تولید دارو برای 
کرونا در شرکت های دانش بنیانی که در 
دانشگاه علوم پزشکی تهران بودند نیز این 
اتفاق رخ داد و در آزمایشــگاه جامع چند 

گروه درباره کرونا شروع به کار کردند.

در زمینه بیماری ام اس 
تحقیقات متعددی انجام 

می شد، اما با شیوع 
کرونا، مراجعه بیماران در 

کارآزمایی های بالینی، مراجعه 
بیماران به آزمایشگاه ها و 

ویزیت های تحقیقاتی تحت 
تأثیر قرار گرفت و بسیاری از 

این تحقیقات نتوانست راه 
خودش را ادامه دهد.
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فرهنگ و هنر
کتابی که بهتر است همه آن را بخوانند        ۴۶
با یا بدون کودکان کارتون ببینید       ۵۲
فضای مجازی؛ درد یا مرهم        ۵۵
گردابی چنین هایل         ۵۶
فضای مجازی؛ خوبی ها و بدی ها       ۵۸
نامهای به دوستان نارنجی        ۵9
شبکه های اجتماعی؛ راهی برای همدردی      ۶0
دوازده خوان پینوکیو         ۶۲
پر سوم سیمرغ         ۶۳



زندگی موفــق با بیمــاری ام اس کتابی 
اســت که به کار همه مبتلایان به ام اس 
و خانواده ها و دوســتان آنــان می آید و 
نکته های بســیار خوب و کاربردی برای 
آنان دارد، و البته مخاطبــان اصلی این 
کتاب مبتلایــان به بیمــاری ام اس و یا 
کسانی هستند که نسبت به این بیماری 
کنجکاوند و یا کسانی که در نزدیکانشان 
کسی درگیر بیماری مولتیپل اسکلروزیس 
یا سندرم دویک است. این کتاب در مسیر 
ایجاد ذهنیــت مثبت به بیمــاران قدم 

برمــی دارد و تلاش می کنــد ترس های 
غیرواقعی که نســبت به بیماری وجود 
دارد را از جامعه دور کند و کاری کند که 
مبتلایان به جای ناامیدی به این مرحله 
برسند که می توانند ســالم و سرحال و با 
قدرت به فعالیت هایشــان ادامه دهند و 

طول عمر طبیعی و مفید داشته باشند
بیماری ام اس بین قشر جوان و میان سال 
شــایع تر است و طبیعی اســت که عدم 
استفاده از توانایی های جسمی و روحی 
این گروه مولد و کارآمد جامعه باعث شود 

که تبعات فردی اجتماعی و اقتصادی این 
بیماری بســیار قابل توجه باشد. از سوی 
دیگر کمبود منابع معتبر به زبان فارسی 
درباره این بیماری و راهکارهای مقابله با 
آن به شکلی که برای افراد غیرمتخصص 
قابل فهم و درک باشــد، کاملًا محسوس 
اســت. این نکات مؤلفین ایــن کتاب را 
تشویق کرد تا با رویکردی معتبر و علمی 

کتابی خوب و کاربردی را منتشر کنند.

معرفی بخش های کتاب
این کتاب مجموعه فراگیر از دانسته های 

معرفی کتاب زندگی موفق 
با بیماری ام اس

کتابی که 
بهتر است 
همه آن را 
بخوانند 

کتاب »زندگی موفق با بیماری ام اس« که به کوشش دکتر وحید شایگان نژاد متخصص مغز و اعصاب و دکتر سید 
محمد صدرعاملی پزشک عمومی تألیف شده است؛ توسط نشر واژیران به بازار عرضه شده است.
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به روز درباره نحوه تشخیص، انواع علائم 
و چگونگی ســیر بالینی و نحــوه درمان 
بیماری ام اس است و به 4 بخش، شناخت 
بیماری ام اس، بیماری دویک، مجموعه 
ســؤالات بیماری ام اس و ضمائم تقسیم 

شده است.
در بخش شناخت بیماری ام اس به تعریف 
بیماری، علائم شایع، علت ایجاد، چگونگی 
تشخیص، سیر بیماری، چگونگی درمان 
و برخورد با بیماری همــراه با رژیم های 
غذایی مناسب این بیماری، نقش ورزش 
در مدیریت بیماری و همچنین موضوع 
تمایلات جنســی بیماران و مشــکلات 
جنسی آن ها و معرفی داروها و درمان هایی 
که از دانشمندان از گذشته تا امروز برای 

درمان به آن رسیده اند، می پردازد.
بخش دوم بیماری دویک کــه به اندازه 
بیماری ام اس در بین عامه مردم شناخته 
شده نیست پرداخته می شود. این بیماری 
در گذشــته بــا بیمــاری ام اس مرتبط 
شناخته می شد و این کتاب سعی می کند 
درباره این بیماری توضیحات کاملی ارائه 
دهد. این بیماری از نظــر بالینی و علت 
با ام اس تفاوت هایــی دارد. در این بخش 
کتاب نویســندگان توضیح می دهند که 
دویک در تعاریف قرن نوزدهم به درگیری 
و التهاب دوطرفــه و هم زمان بین نخاع و 
عصب بینایی اطلاق می شــد، اما به مرور 
زمان مشخص شــد که طیف وسیع تری 
را شامل می شود. این بیماری مثل ام اس 
در خانم ها شایع تر است و میانگین سنی 
شــیوع این بیماری دهه چهارم زندگی 
است، درحالی که میانگین شیوع بیماری 
ام اس در دهه سوم زندگی است. در این 
فصل شاهد توضیح مفصل این بیماری و 
علائم، شــباهت ها و تفاوت های آن با ام 

اس است.
در بخــش ســوم کتــاب کــه شــاید 
خواندنی تریــن بخش کتاب باشــد به 
سؤالات احتمالی درمورد بیماری ام اس 
پاسخ داده می شود و راهکارهای کاربردی 
و مفیــدی بــرای چگونگی تشــخیص 
زودهنگام بیمــاری، علــت و چگونگی 

مواجهه با مشکلات ناشی از بیماری ام اس 
مانند خستگی، ســرگیجه، عدم تعادل، 
اسپاســم عضلات، مشــکلات حافظه و 
اختلالات ارتباطی ارائه می کند. همچنین 
نقش تغذیه و ورزش در شــرایط روحی 
مناســب، ازدواج و بارداری، درمان های 
مکمل و همراهــی آن ها با درمان و نقش 
خانواده در روند درمان کاملًا توضیح داده 
شده اســت و در کتاب نویسندگان سعی 
کردند راهکارهای عملی برای مواجهه با 
آن ارائه دهند که در عین ساده و قابل فهم 
بودن تازه ترین اطلاعات علمی تأیید شده 
را در اختیار بیمــار و اطرافیانش بگذارد. 
نویســندگان کتاب در این بخش تنها به 
درمان های متداول با دارو اکتفا نمی کند 
و سعی دارند با توصیه هایی در مورد تغییر 
سبک زندگی و ارائه سبک زندگی سالم 
که لازمه زندگی مبتلایان به ام اس و حتی 
افراد سالم اســت، تغییرات مثبت را در 
زندگی آن ها ایجاد کند. راهکارهایی مانند 
بازتوانی و مسیرهای بهبود فکر و روان و 
تغذیه مناسب هم ســؤالاتی است که در 
این بخش سعی در پاســخ به آن ها شده 
است. حاصل تجربه برخورد نویسندگان 
کتاب با بیماران پرسش ها و پاسخ هایی 
است که عموماً این بیماران در برخورد با 

بیمار و پزشک خود دارند.
در بخش چهارم کتاب یا ضمائم، مؤلفین 
پیشــنهادهای کاربردی شامل تمرینات 
ورزشــی همراه با تصاویری که توصیه ها 
را عملی تر و قابل فهم تــر می کند، اضافه 

کرد ه اند.

چرا اطرافیان مبتلایان به ام اس باید این 
کتاب را بخوانند؟

همان طور که در کتاب به آن اشاره شده 
ام اس بیماری ای است که روی همه اعضاء 
خانواده تأثیر می گذارد اما از طرف دیگر 
این بیماری در افراد مختلف متفاوت عمل 
می کنند و به همین دلیل نمی توان توصیه 

ثابتی به اطرافیان ارائه کرد.
مهم ترین موردی که کتاب به آن اشــاره 
می کند توانایــی اطرافیان برای صحبت 

مؤثر و هدفمند در مــورد بیماری با فرد 
مبتلا اســت که می تواند بخش مهمی از 
مشکلات را حل کند. اطرافیان افراد مبتلا 
باید شناخت کامل و دقیق بیماری داشته 
باشند و برای ایجاد یک زندگی سالم برای 
فرد مبتلا بکوشــند، چرا کــه برقراری و 
شکل دادن جریان سلامتی یک فعالیت 
انفرادی نیست و اگر بقیه اعضای خانواده 
در شکل دادن و برقراری جریان سلامت 
سهیم باشند میزان مشارکت مبتلایان در 
آن هم به شکل شگفت انگیزی بالا می رود.

رژیم غذایــی مناســب، ورزش و خواب 
مناسب همگی مواردی هستند که افراد 
خانواده می توانند در فراهم آوردن بستر 
آن کمک کننــد و در اولویت برنامه های 
خودشان قرار دهند. مشکل دیگری که 
ممکن اســت خانواده با آن مواجه شوند 
طردشــدن یا دوری گزینــی مبتلایان 
است، متأســفانه هنوز در برخی مناطق 
شــرایط به گونه ای اســت که به دوری 
کردن احتمالی مردم از افــراد مبتلا به 
بیماری ام اس یا هر بیماری مزمن دیگری 
می انجامد و ایــن اتفاق ناخوشــایند تا 
حدودی اجتناب ناپذیر اســت و ناشی از 
عدم آگاهی جامعه نســبت به بیماری و 
تبعات آن است. عدم شناخت اطرافیان 
و ناتوانی شــان در بهبود حال عزیزانشان 
ممکن اســت به شــکل ناخواسته باعث 
منزوی شــدن بیماران شــود. صحبت 
رودررو با اعضای خانواده و تصحیح نگرش 
بیمار کمک به درک بهتر بیماری می کند 
چرا که بســیاری از علائــم اولیه ام اس 
غیرقابل مشاهده است و از آن تحت عنوان 
معلولیت و ناتوانی پنهان یاد می شــود. 
اعضای خانــواده برای اطــلاع از آن ها و 
زمان بروز مشکل نیازمند اطلاع رسانی و 
گفته های خود بیماران هستند. توصیه 
کتاب برای زمان هایــی که این گفتگوها 
به بن بست می خورد، تماس و درخواست 
کمک از مشــاور اســت، در کتاب اشاره 
شده که استفاده از مشاور می تواند فضا و 
مسیر گفتگوی مؤثر را هموار کند و برای 

مبتلایان به ام اس کارآمد باشد.
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   فرانک کلانتری
قصه ها همیشه از دل رخدادها بیرون می آیند. هر حادثه ای خواه مهم و بزرگ، خواه کوچک و کم اهمیت، می تواند 

زمینه ای برای خلق داستان باشد. رمان های تاریخی هم از همین جا ریشه می گیرند: از دل تاریخ حوادثی 
که یک ملت از سر می گذراند. تاریخ کشور ما با همه بالا و پایین هایش پر از قصه های شنیدنی است. در این 
مطلب، بهترین رمان های تاریخی ایران را که هرکدام روایتگر حادثه ای یا داستان زندگی شخصیت خاصی 

است، معرفی می کنیم.

چند رمان برجسته ایرانی که در دل زمان بیان می شوند

 تاریخ داستانی

کلیدر
 محمود دولت آبادی

کِلیدَر نام کوه زیبایی اســت که 
بین شهر های ســبزوار، نیشابور و 
قوچان در استان خراسان قرار دارد. 
جایی که تمام داستانِ بلند و البته 
واقعی دولت آبادی در آنجا روایت 

می شود. 
شخصیت اول این رمان شخصی به 
نام گل محمد است که دولت آبادی 
بیش از 15 سال عمرش را صرف 
نــگارش آن کرده اســت. کلیدر 
سرنوشــت رعیت هــای ایرانی و 
قبایل چادرنشین را در دوره ای که 
سیاست زور حاکم است، به تصویر 
می کشــد. اما بااین حال داستان 

حماســی و قهرمان پــرور کلیدر 
آن چنان با روایت  های عاشــقانه 
گره خورده که هرچند خواننده در 
بطن یک داستان واقعی قرار دارد، 
اما سراســر درگیر پیوند شاعرانه 
و البته تبحر ادبی دولت  آبادی در 
به هم پیوســتن خیال و واقعیت 

خواهد شد.
دولت  آبادی در دست نوشته های 
خود قبــل از تمام کــردن کلیدر 
این چنین آورده اســت: »به پایان 
رساندن کلیدر، آن طور که مطلوب 
و موردپســند خودم باشد، برای 
من یک آرزوی مهم است...، چون 
اطمینــان دارم که رمــان کلیدر 
یک یادگاری برای مردم آینده ما 
خواهد بود؛ کــه در عین حال من 
هم با این کار دِینــم را به مردمی 
که در میان شان پرورش یافته ام تا 

حدی ادا کرده ام.«
کلیدر در ده جلــد و نزدیک به 3 
هزار صفحه نوشــته شده و عنوان 
بلندترین رمــان ایرانی را به خود 
اختصــاص داده اســت. محمود 

دولت آبادی برای نوشتن این اثر، 15 
سال زمان صرف کرد. کلیدر به سبب 
روایتش از جامعه و رویدادهایی در 
دل همان جامعه، برشی از تاریخ را 
نشــان می دهد و همین باعث شده 
تا کلیــدر تنها یک رمــان و روایت 
یک ماجرا نباشد، بلکه با خواندنش 
می توان به دل تاریخ رفت و زندگی 
مردمان روستانشین را در یک دوره 

تاریخی مشاهده کرد.
شخصیت پردازی قوی از بارزترین 
مشخصه های کتاب اســت. در این 
کتاب، بــا 60 شــخصیت متفاوت 

روبه رو هستیم.
دولت آبادی درباره کلیدر گفته است: 
»دیگر گمان نکنم که نیرو و قدرت 
و دل ودماغم اجــازه بدهد که کاری 
کامل تر از کلیدر بکنم. کلیدر از جهت 
کمی و کیفی، کامل ترین کاری است 
که من تصور می کرده ام که بتوانم، و 
شاید بشود گفت در برخی جهات از 

تصور خودم هم زیادتر است.«
لایه هــای متعدد معنایــی کلیدر، 
همان گونه کــه در ادبیات معمول 
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است، شــامل مســائل فلسفی، 
روان شــناختی، جامعه شناختی، 
مردم شناختی و اقلیمی می شود، 
این اجازه و جسارت را به نگارنده 
داده است تا به عنوان خواننده ای 
که نیــم قرنی را صــرف مطالعه 
ادبیات نموده وارد این مقولات نیز 
بشود، نه به عنوان مدعی در تمامی 
این زمینه ها، بلکه صرفاً به عنوان 
شاگردی در مکتب ادبیات. ادبیاتی 
که بازتاباننده هرآنچه زندگانی بشر 

را درگیر می کند، است. 

همسایه  ها
 احمد محمود

داستان از زبان اول شخص یعنی 
»خالد« پسرکی پانزده ساله روایت 
می شود. پسری که در یک محله 
فقیرنشــین در خانه ای با چندین 
ســکنه همراه خانواده اش زندگی 
می کنــد و پــدرش مانــع ادامه 

تحصیل او شده است.
داستان در دو پرده روایت می شود. 
در پــرده اول، محمــود تک، تک 
پرسوناژها را رنگ آمیزی می کند 
و ارتباطات آن ها را با خالد شکل 
می دهد. در انتهای پرده اول، خالد 
که در ابتدای داستان یک نوجوان 
خام و درگیر مســائل دوران بلوغ 
بوده، کم کم به یک مبارز سیاسی 
تبدیل می شود و فعالیت هایش او 

را راهی زندان می کند.
پرده دوم داســتان در زنــدان با 
شکل گیری شخصیت های جدید، 

روایت می شــود. داســتان کتاب 
همســایه ها در زمان ملی شدن 
صنعت نفت و به قدرت رســیدن 
مصدق در اهواز اتفــاق می افتد و 
به خوبی این واقعــه تاریخی را در 
کنار دیگر اجزای کتاب به تصویر 

می کشد.
احمد محمود پس از کودتای 28 
مرداد ســال 1332 بازداشت شد 
و به علت این که با حکومت پهلوی 
همکاری نکرد و توبه نامه هم امضا 
نکرد، مدت زیادی را در زندان به 
سر برد. پس می توان نتیجه گرفت 
که بخش عظیمی از اتفاقاتی که در 
همسایه ها به تصویر کشیده شده 
شــرح مبارزات سیاسی خودش 

است.
این کتاب اولین رمان محمود است. 
بااین حال او توانســت در همین 
ابتدا سبک و ســیاق نگارشش را 
به مخاطب بنمایاند. شیوه ای که 
تمام مشخصات رئالیسم را در خود 
گنجانده است و به خوبی تاروپود 
سیاسی، اجتماعی، تاریخی اهواز 
به عنوان سمبلی از ایران آن زمان 

را به تصویر کشیده است.
احمد محمــود خــود می گوید: 
کتاب همســایه ها را بهار ســال 
1345 در اهواز به پایان رســاندم. 
بخش هایی از آن به عنوان بخشی 
از رمان منتشــر نشده همسایه ها 
در سال های 46 به بعد در مجلات 
تهران چاپ شد تا سال 1353 که 
امیرکبیــر به طور کامــل چاپ و 

منتشرش کرد.
قسمت هایی از متن کتاب

کتاب برایم دنیای تازه ای اســت. 
حرف هــای تازه و کارهــای تازه. 
همچنین جذب نوشته های کتاب 
می شــوم که اگر بیخ گوشم توپ 
بترکانند، حالی ام نمی شود. مثل 
آدم تشــنه ای که به آب رســیده 

باشد هر جمله برایم شده است یک 
جرعه آب گوارا. آب خنک، صاف و 

زلال که به من جان می دهد.
صدای کسی را می شنوم.

“تو خالدی؟ ”
سر برمی گردانم. کوتاه است و پهن. 
بازوهاش مثل قلوه ســنگ است. 

نگاهش مثل آتش می سوزاند.
“رد کن بیاد.”

درمی مانم کــه چه بایــد بکنم. 
حالی ام می کند.

“برات رختخواب آوردم، دو چوغ 
رد کن بیاد.”

ته جیبم را می گــردم. دوتومانی 
مچاله شــده ای می گــذارم کف 
دســتش. قالیچــه را و پتــو را و 
متکا را می زنم زیــر بغل و می روم 
تو انفــرادی. تو هر گــره قالیچه 
نخ نماشده، بوی پدرم و بوی توتون 
پــدرم خانه کرده اســت. پهنش 
می کنم. متــکا را می گذارم و دراز 
می کشــم. صورتم را بــه قالیچه 
می مالم. دلم می خواهد گریه کنم. 
متکای مادرم اســت. گونه هام را 
تو متکا فرو می کنم و بو می کشم. 
بغض دارد خفــه ام می کند. کافی 
است کسی صدام کند و بام حرف 
بزند که گریه سر بدهم. هیچ وقت 
این قدر دلم نازک نبوده است. انگار 
گیس مادرم پخش شده است رو 
متکا. انگار پدرم رو قالیچه نشسته 
است و ســیگار می پیچد. صدای 
غمناک پــدرم را می شــنوم. از 

دوردست ها، از بن چاه.
انگار لاشــه گوســفندی را که به 
نشپیل قصابی آویزان کرده باشی 
دست هایم آویزان می شوند. گردنم 
زود خسته می شود. حس می کنم 
که خون دارد تو کاسه سرم جمع 
می شود باز ســرم را بالا می گیرم 
باز گردنم خســته می شود. خون 
مثل دریا تو کاسه سرم موج می زند 
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دارم خفه می شوم ناگهان مثل لوله 
آفتابه یکهو از سوراخ های دماغم 

خون بیرون می زند...

سووشون
 سیمین دانشور

سووشــون برگرفته از یک مراسم 
ایرانی در سوگ و عزای سیاوش، 
از قهرمانان ایران باستان است که 
مظلومانه کشته می شود و پنهانی 
برایش عــزاداری می کنند. دلیل 
انتخاب این اســم بــرای کتاب، 
شباهت یکی از شــخصیت های 
آن به ســیاوش و نحــوه مرگ و 

خاک سپاری اوست.
این رمــان در دســته رمان های 
تاریخــی و عاشــقانه ایرانی قرار 
می گیرد و یکی از بهترین رمان های 
تاریخی ایران است. وجه تاریخی 
آن به دلیــل زمــان رویداد های 
کتاب است که به دهه 20 و جنگ 
جهانی دوم و تأثیر آن بر کشورمان 
برمی گردد. وجه عاشقانه آن هم 
مربوط به یوســف و زهرا، زوج و 
شخصیت های اصلی کتاب است. 
یوســف از زمیــن داران و مالکان 
شــیراز اســت. او از روشنفکران 
زمانه و از وطن پرســتانی اســت 
که دغدغه معیشــت مردم و غم 
بی سامانی کشورش را دارد. زهرا 
یا زری نیز به عنــوان نمونه بارز و 
تمام عیار زن و مادر ایرانی معرفی 

می شــود که خانواده اش اولین و 
مهم ترین دارایی اوســت. لهجه 
شیرین شیرازی شخصیت ها یکی 
از ویژگی های مثبت و جالب این 

کتاب است
سووشون روایت عشق و فداکاری 
است. روایت یوســف ها که برای 
استقلال این مرزوبوم جنگیدند، 
روایت سیاوش هایی که خونشان 
به ناحق زمین را سرخ کرد و روایت 
زری هایی که تا ابد داغی بر سینه 
خواهند داشت، به رنگ خون، به 

لطافت عشق و از جنس فداکاری.
داســتانِ سووشــون در بحبوحه 
جنگ جهانی دوم روایت می شود، 
آنگاه که نیروهای انگلیســی وارد 
مرزهای جنوبی ایران شــده اند و 
ســوای از اعلامِ بی طرفی ایران، 
بدون خون و خونریزی مملکت را 

تصاحب کرده اند.
مدخل ورودی داســتان قطعه ای 
است کوچک از تمامِ آنچه خواننده 
می بایســت تا انتها بداند. جشن 
عروسی دختر حاکم است و همه 
دعوت شده اند. زری و یوسف هم 
که کاراکترهای پیش برنده داستان 
هســتند در این جمع حاضرند. 
یوسف با دلخوری و زری با نگاهی 
نقادانه مجلس را از نظر می گذرانند. 
ناهمگونی مجلــس عقد از همان 
ابتدا تــوی ذوق می زند! مدعوین 
که نیمی بیگانه اند با لهجه غریب 
خود مضحکه ای به پــا کرده اند. 
خوش خدمتی صنف نانوا بیشتر از 
همه چشم ها را به خود می خواند. 
نان سنگکی به آن بزرگی آن هم 
در میانه قحطی، درست وقتی که 
نیمی از مردم شــهر نان خشکی 

ندارند که سق بزنند.
یوســف اربابــی اســت آگاه، 
تحصیل کرده در فرنگ و سردوگرم 

روزگار چشیده است. با دیدن این 
شوربا ذهنش بهم می ریزد، او که 
همیشــه در مقامِ معلم و مراقبِ 
رعیتش بوده نمی تواند این قبیل 
بزرگ نمایی هــا را تــاب بیاورد. 
سخنانی که بین یوسف معترض 
و زری ردوبدل می شود نمونه ای 
تکرار شونده است که تا یک سوم 

انتهایی داستان ادامه می یابد.
یوســف از وضع موجود به تنگ 
آمده، تمام زمین داران و ارباب ها 
برای سود بیشتر، آذوقه و محصولِ 
مــازاد خــود را به قــوای بیگانه 
می فروشــند اما در این میان این 
یوسف است که صدای مردم شده 
که بیــداد را برنمی تابــد و حاضر 
نمی شود در انبارهای غله اش را بر 
اجنبی بگشاید آن هم در شرایطی 
که مردم چند شــبانه روز چیزی 
برای خــوردن ندارنــد. از طرفی 
خان های قشقایی قصد دارند تا از 
طریق معامله ای با قوای انگلیس 
برای به پا خاستن علیه حکومت 
مرکزی ســلاح تــدارک ببینند. 
یوسف و همفکرانش چنین آشوبی 
را در میانه ی این قحطی و آشفتگی 
صلاح نمی دانند. دیدگاه یوســف 
خط تلاقیِ چندین دیدگاه مختلف 
است و شاید همین امر باشد که از 

او سیاوش می سازد.
از ســویی دیگر بایــد دنباله خط 
فکــری راوی داســتان، زری را 
پــی گرفــت. داســتان از میانه 
ذهنیــات و ادراکات زری روایت 
می شود. هم اوســت که از گفته 
اعتــراض گونــه شــوهرش در 
مجلس عقد بیمناک می شــود. 
زری که با رویه ای محافظه کارانه 
از شــوهرش می خواهــد جوانب 
احتیــاط را رعایت کنــد، اندکی 
بعد از ســوی شــوهر و پسرش، 
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ترسو خوانده می شود. این زن که 
در پی حفظ حریــمِ امنِ خانه اش 
اســت، از دنیا هیــچ نمی خواهد 
جــز آرامش و امنیت. امــا ناگزیر 
است با شــوهرش همپا شود، چه 
آنکه یوسف مســئولیتی بزرگ تر 
از زری بــر شــانه دارد و در قبال 
رعایایش احساس وظیفه می کند. 
چهارچوب امن یوســف حریمی 
است که می باید به دورِ رعایایش 
کشــیده شــود. زری که در ابتدا 
محافظه کارانه تمام کوشش خود 
را برای حفظ امنیــت خانواده به 
کار می برد، در انتهای داســتان، 
با جهان بینی ای نو پــا جای پای 
شوهرش می گذارد و سیاوش وار 
به دور از ترس به اســقبال خطر 
می رود. او که با بزرگترین ترسش 
روبه رو شــده دیگر بیمی از هیچ 
فقدانی ندارد. از این رو ختمِ خط 
داستانی در صحنه ی تشییعِ پیکر 
یوسف در شهر نمودِ بیرونیِ تغییر 
جهان بینیِ زری اســت. آنگاه که 
با برادرشوهرِ خودفروخته ی خود 
رو در رو می شــود و حاضر نیست 
حتی یک قطره از خونِ این قربانیِ 

مقدس پایمال شود.

چشم هایش
 بزرگ علوی

چشــم هایش معروف تریــن و 
تأثیرگذارترین اثــر بزرگ علوی 

در میان مخاطبان و نویسندگان 
ایرانی اســت. داستان نویس های 
زیادی از تکنیک های داســتانی 
این کتــاب بهره گرفته اند. روایت 
و نگاه بزرگ علوی در روایت این 
داســتان، از زمان انتشــار کتاب 
تاکنون، منبع الهام و آموزش برای 
نویسنده ها و البته لذت بخش برای 

خوانندگان بوده است.
داستان درباره یک مبارز سیاسی 
به نام استاد ماکان است. از قضا او 
معروف ترین نقاش زمان خودش 
هم هست. در این کتاب قرار است 
داستان مبارزه های او و البته راز 
آخرین تابلوی او را از زبان کسی 
غیر از خودش بشــنویم. این راز 
به شــکلی جذاب، مخاطب را تا 
آخرین خط کتاب با خود همراه 

می کند.
ایــن رمــان ترکیبی جــذاب از 
ســه ســبک تاریخی، عاشقانه 
و معمایی اســت. اگر به هرکدام 
از این ســبک ها در قالب داستان 
علاقه منــد هســتید، کتــاب 
چشــم هایش انتخاب مناســبی 
است. این کتاب اولین بار در سال 

1330 منتشر شد.
ماجــرای کتاب چشــم هایش 
داستان یکی از دوستداران نقاشی 
معروف به نام استاد ماکان است 
که به دنبال راز مرگ مشــکوک 
استاد در تبعید است. آقای ناظم 
همان دوســتدار اســتاد حدس 
می زند که راز مرگ استاد در یکی 
از تابلوهای ایشان است که خود 
استاد نام آن تابلو را چشم هایش 
نامیده است. مدل اثر زنی است، 
پس آقــای ناظم ســعی می کند 
با پیــدا کــردن آن زن به تصویر 
کشیده شده در تابلو، به راز مرگ 

مشکوک دست پیدا کند...

قســمت هایی از متــن کتــاب 
چشم هایش:

تو و امثــال تــو نمی توانید این 
دســتگاه را به هم بزنید. مگر این 
دســتگاه به روی پــای خودش 
ایســتاده کــه شــماها بتوانید 

واژگونش کنید؟
آنهایی که نگهــش می دارند، از 
شــما  قایم موشــک بازی های 
هراسی ندارند. این دیو احتیاج به 
قربانی های زیاد دارد. اما من کسی 
را مرد میدان نمی بینم. می ترسم 
عوض اینکه او را ضعیف تر کنید، 
از خونخــواری پروارتر بشــود و 

بی پروا به شما بتازد...
درباره گذشته قضاوت کردن کار 
آسانی است. اما وقتی خودتان در 
جریان طوفان می افتید و ســیل 
غران زندگی شما را از صخره ای در 
دهان امواج مخوف پرتاب می کند، 
آنجا اگر توانستید همت به خرج 
دهید، آنجا اگر ایستادگی کردید، 
اگر از خطــر واهمه ای به خود راه 
ندادید، بله، آن وقــت در دوران 
آرامش، لذت هستی را می چشید.
بــرای بالارفتن از نردبــان بلند 
هنر، سر نترس و پشــتکار لازم 
بود که من در خود سراغ نداشتم. 
نمی توانستم ســاعت ها، ماه ها، 
سال ها بنشــینم و سر چیزی که 
مایل بودم با رنگ و خط به صورت 
انســان فهــم درآورم، کار کنم. 
ایــن حوصله به من داده نشــده 
بود. من همیشــه راه سهل تر را 
انتخاب می کردم. دیگران با ثبات 
بودند و من ایــن را می فهمیدم. 
به خودم صدمه می رساندم، کار 
هم می کردم، امــا بالاخره ناتمام 
می ماند. تفریح و سرگرمی بر من 
غلبه داشت و مرا به عالم دمدمی 

می انداخت.
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   فرانک کلانتری
بسیاری از بزرگسالان تماشای کارتون را دوست ندارند اما برخی دیگر از دیدن کارتون لذت می برند. 

برخی از دلایل این علاقه بزرگسالان به کارتون عبارت اند از: 
کارتون ها سرشار از آزادی هستند: در شخصیت و فضای کارتون ها مطلقاً هیچ محدودیتی وجود ندارد. 

شخصیت ها می توانند کارهایی را انجام دهند که در دنیای واقعی امکان ناپذیر است. نبود محدودیت 
به افراد این امکان را می دهد تا ساعاتی غرق در این زندگی متفاوتی که محدود به زمان و مکان نیست، 
شوند. کارتون ها از هنر بهره دارند: هنر طراحی و نقاشی، رنگ بندی و در مدل های جدیدتر طراحی های 

سه بعدی از دیگر عوامل جذب بزرگسالان به کارتون است.  درک بهتر از دنیای کودکان: تماشای 
کارتون به بزرگسالان کمک می کند تا با درک بهتر دنیای کودکان، با آنان ارتباط بهتری برقرار کنند.

حس خوب دنیای کودکی: تماشای کارتون کمک می کند خاطرات شیرین کودکی در ذهن بزرگسالان 
زنده شود. در این مطلب چند انیمیشن خوب را برایتان معرفی می کنیم

معرفی بهترین انیمیشن های در دسترس

با یا بدون کودکان
 کارتون ببینید
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روح
soul 

انیمیشــن روح در تاریــخ 11 اکتبر 
)20 مهر( در جشــنواره فیلم لندن که 
بزرگ ترین رویداد ســینمایی ملی در 
بریتانیا محسوب می شود، برای اولین بار 
به نمایش درآمد. این اثر قــرار بود در 
تاریخ 25 دسامبر )5 دی( در سینماهای 
ایالات متحده نمایش داده شود اما بعدها 
به خاطر شــرایط پیش آمده به واسطه 
بیماری کرونا، اســتودیو والت دیزنی 
پیکچرز تصمیم گرفت که این انیمیشن 
را درســت در همان تاریــخ، به صورت 
دیجیتالی در ســرویس استریم دیزنی 
پلاس برای مشترکان خود به نمایش 

در بیاورد.
خلاصه داستان این انیمیشن را بخوانید: 
جو معلم یک گروه موسیقی دبیرستانی 
محسوب می شود؛ کسی که زندگی اش، 
اصلاً آن طوری که خودش دوست داشت 
و منتظرش بود، پیش نمی رفت. علاقه 
واقعی او سبک جاز است و حسابی در 
آن حرفــه ای می نــوازد و حرفی برای 
گفتن دارد. اما زمانی که به یک قلمروی 
دیگر سفر می کند تا فرد دیگری کمک 
کند که علاقه واقعی زندگی اش را پیدا 
کند، خیلی زود متوجه می شــود که 
روح داشتن یعنی چه و چه تأثیری در 

زندگی دارد.
انیمیشــن جدید دیزنی به مسئله ای 
پرداخته که بحران انســان ها در تمام 
طول تاریخ بوده و آن یافتن هدف زندگی 
است. انسانی که در تمام دوران زندگی 
اهداف گوناگونی را پیش می گیرد و در 
نهایت مســیر زندگی اش نیز بر اساس 

این اهــداف تعیین می گردد. شــاید 
بسیاری از انسان ها اهدافی همانند جو 
داشته و زندگی را تنها رسیدن به هدف 
منحصربه فردشان می دانند. اینجاست 
که »Soul« به ســراغ این دســت از 
تماشــاگران رفته و آنها را با یک سؤال 
اساسی مواجه می کند، اینکه آیا ارزش 

زندگی صرفاً رسیدن به اهداف است؟
توجــه بــه جزئیــات ماننــد اغلب 
 »Soul« ســاخته های پیکســار در
نیز حیرت برانگیز اســت. جذاب ترین 
این جزئیات مربوط به کویری اســت 
کــه در آن موجوداتی عجیب وغریب و 
بی هدف قدم می زننــد. موجوداتی که 
بیانگر حال وروز انســان های افســرده 
بر روی زمین هســتند. انسانی که هر 
روز خود را بابت اتفاقات گوناگونی که 
تجربه می کند ســرزنش می کند و در 
تاریکی فرومــی رود و هرچقدر که این 
کار را انجام دهد، این موجودات بی هدف 
بزرگ تر و خشمگین تر می شوند. ایده ای 
عالی که کارکرد آن در دنیای واقعی نیز 
هویداست. اینکه انسان افسرده هر روز با 
سرزنش خود و پنهان شدن در خلوت 
و تنهایی اش، دنیایــی تیره در ذهنش 
خلق می کند که در هــر لحظه از آن، 
نواهایی گوش خراش به منظور تحقیر و 

تخریبش شنیده می شود.
»Soul« قطعــاً یکــی از بهتریــن 
انیمیشن های چند ســال اخیر دیزنی 
اســت که طیف مخاطبینش کودکان 
نیستند. انیمیشنی که در بهترین زمان 
سال منتشر شده، دورانی که انسان در 
عصر مدرن، محدودتر از هر زمان دیگری 
اســت و برای رســیدن به اهدافش، از 
زیبایی های زندگی پیرامونش غافل شده 
است. »Soul« از مخاطبش می خواهد 
تا زمانی که زنده است ارزش چیزهایی 
که دارد را بداند. روابط عاطفی، خانواده، 
دیدن دوســتان و حتی اتفاقات عادی 
روزمــره می تواننــد بزرگ ترین لذت 
انسان در زندگی باشــند. »Soul« با 

بهترین پایان بندی ممکن قصه اش را به 
اتمام می رساند. درحالی که جو به آنچه 
که در تمام دوران زندگی تجربه کرده 
می نگرد و آماده سفر ابدی به جهان پس 
از مرگ اســت، برای او امکان بازگشت 
مجدد به دنیای زمینی مهیا می شــود. 
زمانی که از جو پرسیده می شود: »اگر 
به زمین برگردی چه می کنی؟« او در 
پاسخ می گوید: »مطمئن نیستم، اما از 
تک، تک لحظاتی کــه زندگی می کنم 
لذت می برم!« و این تنها پیامی اســت 
که انیمیشن قصد انتقال به مخاطبش 

را دارد. 

به پیش
on ward 

داســتان به پیش Onward  در دنیای 
خیالی می گذرد. دنیای الِف ها و سنتورها 
و پری دریایی هــا و جادوگرها. دنیایی 
که در دوران پیشــین سراسر سرشار 
از جــادو بوده اما اکنون با فرارســیدن 
زندگی مدرن و امروزی دیگر خبری از 
چوب دستی و جاروی پرنده نیست. بلکه 
موبایل و ماشــین و تکنولوژی های روز 
جای این ها را گرفته. اما داستان از جایی 
شروع می شود که ایان )با صدا پیشگی 
تام هالند( شخصیت اصلی داستان ما 
که پدرش را سال ها پیش از دست داده، 
برای تولد شانزده ســالگی هدیهای از 
پدرش دریافت می کند. هدیه ســال ها 
پیش مادر ایان )با صداپیشــگی جولیا 
لوئی درایفوس( امانت نگه داشته شده 
تا وقتی ایان و برادرش “بارلی” )با صدا 
پیشگی کریس پرت( هردو به شانزده 

سالگی رسیدند به آنها داده شود ...
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به پیــش همــان کاری را می کنــد 
که سال ها پیش »شــرک« استادانه 
انجامــش را داد؛ ترکیــب تمــام 
داستان های فانتزی مشهور و ارائه یک 
داستان مشــترک و واحد که هم ادای 
دینی به تمام آن داستان هاست و هم 
اثری قائم به ذات است که هویت خاص 
خودش را دارد. فیلم پــر از ایده های 
تماشایی بکر است. این که چقدر از آن 
لذت ببرید، به میزان شناختتان از این 
نوع داستان های خیالی بستگی دارد. 
پیکســار حتی در بدترین آثارش هم 
گلیم خودش را از آب بیرون کشــیده 
است، چه برسد به فیلم به پیش که یک 

اثر قابل قبول و دوست داشتنی است.
انیمیشن »به پیش« یک شهر فانتزی با 
موجودات افسانه ای را نمایش می دهد 
که جادو در آن نقش مهمی دارد. موضوع 
جادو ممکن است برای کودکان سؤال 
ایجاد کند و باعث خیال پردازی در آنان 
شود. مهم ترین پیام این انیمیشن روابط 
برادرانه و حمایت ها و کمک های بارلی و 
ایان به یکدیگر است که می تواند الگوی 
مناســبی برای کودکان باشد. ممکن 
است خطراتی که برای ایان و برادرش 
ایجاد می شود، کودکان را بترساند. البته 
فانتزی بودن و غلبه کردن شخصیت ها 
بر ترسشان از ترسناک بودن انیمیشن 

کم می کند.

غارنشینان 2
در انیمیشن غارنشــینان 2 : یک عصر 
جدید خواهید دید کــه خانواده کرود، 
در حال جســتجو برای پیداکردن یک 
مکان خوب برای زندگی به یک مزرعه 

پر از خوراکی می رسند. در آنجا آنها با 
خانواده بتِِرمن )به معنای انســان های 
بهتر( آشــنا می شــوند. برای خانواده 
بترمن دیــدن غارنشــینان با ظاهری 
عصر حجری عجیب اســت اما خیلی 
زود متوجه می شــوند که آنها هم مثل 
خودشان توانایی صحبت کردن دارند. 
خانواده کرود هم تازه چشمشــان به 
امکانات زندگــی می افتد. برای آنها که 
تا پیش ازاین در غار زندگی می کردند، 
این شــیوه زندگی خیلی جذاب است. 
رویارویی این دو خانواده و اتفاقاتی که 
بعد از آن برایشــان رخ می دهد دیدنی 

است. 
خانواده کرودها )Croods( بیشــتر 
به طنز زندگــی ماقبل تاریخ، خطرات 
زندگی هــای فردی و بیــرون از غار و 
من جمله تاریخ شــکل گیری کارهای 
بدوی می پردازد. شــبیه دفاع از خود، 
به دســت آوردن غذا، قصه گفتن های 
آغاز بشــریت و این که آتــش و نور از 
کجا و چطور برای انسان ها ناشناخته 
بوده اســت. در فصل اول گای به ایپ 
می گوید که دنیا در حال نابودی است 
و از ایپ می خواهد که به او ملحق شود. 
زندگی بیــرون از غار بــرای خانواده 
کرودها که بیشتر زندگی شان را در غار 
گذرانده اند، چیزی غیرممکن اســت. 
آن ها به دنبال غاری جدیدی می گردند 
تا زندگی شان را آغاز کنند. انیمیشن 
خانواده کرودها در قســمت اول پر از 
لایه های زیر معنایی است که به خاطر 
حضور مفاهیــم عمیقی ماننــد باور، 
دانش، آینده، فکــر، آتش و پایان دنیا 
و جهان بینی ای کــه دارد، موردتوجه 

منتقدان قرار گرفت.
انیمیشن خانواده کرودها هم به لحاظ 
سیر جذاب و پرمفهوم و اشاره و هم به 
لحاظ تکنیکی، انیمیشــن رده بالایی 
محسوب می شود. دیالوگ های خلاقانه، 
کاراکترهای جذاب و تصویرسازی های 
بدیع، بــه اضافه اتفاقاتــی که هرکدام 

جذابیت خاص خودشان را دارند.
فیلم را شــاید کمتــر کســی از نظر 
اعتمادبه نفس بررســی کرده باشــد. 
شــاید نقش اعتمادبه نفس تا انتهای 
فیلم خیلی خــود را به خوبی نشــان 
ندهد تا زمانی کــه گراگ که نقش پدر 
فیلم را دارد تصمیم می گیرد از قدرت 
برای نجات خانواده اش اســتفاده کند 
و خودش در ســمت دیگــر دره جای 

می ماند. 
اینکه پی می برد خــود چه دارند یعنی 
قدرت و می خواهد کــه خانواده اش را 
نجات دهد و از آن استفاده می کند خود 
اولین قدم برای نمایش خودباوری کامل 
است در صحنه های بعدی وی در غاری 
شروع به نقاشــی خانواده اش می کند 
و ســعی می کند خاطــرات خودش را 
زنده نگاه دارد درحالی که خودش را با 
دستانی حمایت گر کشیده است که دور 

خانواده اش حلقه شده است.
شاید بشود سفر کرودها )غارنشینان( 
را از خانه امن که بر اثر شکاف غارها 
که در فیلــم - از زبان پســر - پایان 
دنیا گفته می شود را سفری به سوی 
ناشــناخته دانســت ولی همان طور 
که در بخش تونل ها فیلم مشــخص 
اســت تک، تک اعضای خانواده به 
خودباوری می رســند و می توانند از 
عقلشان استفاده کنند و ایده های نو 
بیافرینند و سعی در نجات خود کنند 
و مرزها و محدودیت ها را شکســته 
و ســعی کنند با چالش های جدید 
دست وپنجه نرم کنند. این در حالی 
است که در اول فیلم به صورت کاملًا 
بدوی فقط برای بقا تلاش می کردند و 
اولویت نیازهایشان فقط و فقط همان 
بقا بــود ولی در آخر فیلــم نیازهای 
دیگر ماننــد تفریح، کشــف، غنی 
کردن زندگی دیگران )نگاهداری از 
حیوانات دســت آموز( و  را می توان 
پیــدا کرد که ایــن حاصل بــاور به 

توانایی هایشان است.
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  رضا کلبادی

شاید کمتر کسی در این روزها گذرش به دنیای بی پایان اینترنت نیفتد. طی سالیان اخیر بارها و بارها در مورد فضای مجازی و 
نکات مثبت و منفی تاثیرات آن در زندگی جمعیت عمومی بحث شده، امّا امروز می خواهیم در کنار هم به بررسی تأثیرات این 

فضا بر زندگی افراد مبتلا به »ام اس« بپردازیم.
شاید یکی از مهم ترین مزایای فضای مجازی برای بیماران »ام اس« ایجاد بستری برای گرد هم آمدن این عزیزان باشد. اکثر 
بیماران »ام اس« به دنبال فضایی امن برای به اشــتراک گذاری مشکلات و دغدغه های خود هستند، و ازآنجایی که اغلب این 
مشکلات برای افراد غیر مبتلا قابل درک نیست بهترین و امن ترین مکان برای تحقق این خواسته خود را در میان همدردهای 
خود می دانند. البته ممکن است این گروه ها در کنار تأثیرات مثبتی که در زندگی این دوستان دارند، برخی تأثیرات منفی را 
نیز به همراه داشته باشند. تجویزهای بیماران برای یکدیگر و سوءاستفاده شرکت ها و تولیدکنندگان محصولات غیر معتبر از 

اعضا دو نمونه از این تأثیرات منفی است که این موضوع بر اهمیت وجود مدیریت و نظارت کامل بر این گروه ها تأکید می کند.
یکی از مهم ترین تأثیرات فضای مجازی اطلاع رسانی است. بیماران »ام اس« اکثراً دارای سؤالات و ابهامات زیادی درباره بیماری 
خود هستند، و برای رسیدن به پاسخ چه راهی سریع تر و آسان تر از جست وجو در اینترنت؟ اطلاعاتی که درباره »ام اس« در 
صفحات و وب سایت های فارسی زبان موجود است، عموماً هنگام بارگذاری نظارت چندانی بر آنها وجود نداشته است. بیماران 
مبتلا به »ام اس« باید به این نکته مهم توجه داشته باشند که مطلبی که مطالعه میکنند دارای منبع موثقی است یا خیر. کسب 
اطلاعات درباره »ام اس« می تواند برای بیماران مبتلا بسیار مفید باشد. اصولاً با آگاهی درباره یک مشکل می توان حس کنترل 

بر اوضاع را در خود تقویت کرد که این امر بر کاهش استرس و نگرانی ما کمک زیادی می کند.
فضای مجازی، چه خوب و چه بد، بخش عمده ای از زندگی ما را در برگرفته و این حقیقتی انکارناپذیر است. سود و زیان حضور 
در این دنیای پیچیده به دست خود ما تعیین می شود. هیچ شیادی سلاح بر شقیقه ما نخواهد گذاشت که مصرف داروی اصلی 
خود را قطع کن و به جایش از این دمنوش استفاده کن. همه چیز به تصمیم خودمان بستگی دارد، پس بهتر است با دید و تفکر 

درست پیش برویم.
این نکته را نیز باید در نظر داشته باشیم که ما بیماران »ام اس« در برابر هم مسئولیم. نسخه پیچی برای کسی که شرایطی مشابه 
شما دارد به هیچ وجه منطقی نیست. شما از شرایط جسمی، دوره بیماری، و سایر داروهای مصرفی او اطلاعی ندارید و این کمکی 
که قطعا از سر دلسوزی شما است می تواند به یک آســیب و  بلای خانمان سوز منجر شود. به اشتراک گذاری و پخش مطالب 

غیرعلمی و نامعتبر نیز می تواند آسیب زیادی به زندگی دوستان و همدردان شما وارد کند. 
پس قبل از پخش هر مطلبی درباره »ام اس«، ابتدا از موثق بودن منبع آن و درست بودن مطلب اطمینان حاصل کنید.

فضای مجازی؛ درد یا مرهم
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  فریبا فقیهی

اسمش حتی یک کلمه نیست، کوتاه است و جان کاه و به تلگراف می ماند، عجبا که ماهیتش هم یک جورهایی تلگرافی 
است: قطع و وصل سیگنال در ارسال پیام عصبی:

»ام اس«
آن قدر درباره اش نشنیده ایم و آنقدر بد شنیده ایم که وقتی خبردار می شویم که دچارش شده ایم انگار از نزدیک ترین 
عزیزمان سیلی خورده ایم، یا مشت خورده ایم. راستش هم همین است، از خودمان خورده ایم، از پدافند بدن خودمان.

وحشت و گیجی شوک روزهای اول به جنون می کشاند آدم را. اول از همه پنهان کاری. مبادا کسی بفهمد! مهندس 
جوانی را می شناسم که آمپول هر ماهش را با قیمت آزاد می خرد چون از تشکیل پرونده ام اس می ترسد، می ترسد 
همشهری ها و خویشان و آشنایان و خانواده بو ببرند که »ام اس« دارد. در زندگی، در کودکی، در مدرسه، در خانه کس 
به ما نیاموخته با خبر بد، با واقعیت دردناک، چطور روبه رو شویم. رویکرد غریزی مغز در این مواقع انکار است. خود را 

به آن راه زدن و از دیگران پنهان کردن.
اما مغز یک بخش آگاهی هم دارد، یک مرکز بزرگ عصبی در جلوی پیشانی که برخلاف مرکز غریزی در پسِ سر، بر 
دانسته هایش تکیه دارد و به دنبال تحلیل و کاوش است و چرایی و چاره می جوید. برای راضی کردن و گاه خفه کردن 
مرکز آگاهی که زیر بار رویکردهای غریزی نمی رود، چاره ای نداریم جز پرس و جو، جز یافتن چاره ای برای گریختن 

از این ورطة هولناک. 
راستی چقدر آموخته ایم چطوری پرس و جو کنیم و چطوری یافته ها را سبک و سنگین کنیم، آن هم در آن همه وحشت 

و اضطراب از بیماری ناشناخته و اضطراب پنهان کاری؟
شاید ما ندانیم که در آن شرایط به کدام تخته پاره چنگ بزنیم تا در هول و هراس و ناامیدی غرق نشویم، ولی بازار و 
اقتصاد و برخی آدم ها خوب می دانند که آدمی در حال غرق شدن به هر تخته پاره ای چنگ می زند، حتی وسط اقیانوس 
از درخت بالا می رود چون کوسه دنبالش کرده است. فضای مجازی پیشــخوان تخته پاره هاست. هر جور خیالی هر 

گردابی چنین هایل
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جور امیدی و هر جور چاره ای در ویترینش چیده شده و با چند تا کلیک و رمز دوم پویا در دسترسمان است. هر چه 
ورطه ای که به آن افتاده ایم هولناک تر، و کوسه ای که دنبالمان گذاشته بزرگتر باشد، تخته پاره و درختی که بازار 
عرضه می کند دست یافتنی تر خواهد بود. غریق با خودش می گوید آمدیم و شد. کسی هم چه می داند حالا آمد و شد.

نیش زنبور، معجون بوعلی سینا، ادرار شتر، عصاره صددرصد گیاهی، خاویار مخصوص ...
آدم چه ها نمی کند تا نجات یابد و بازارچه ها چه محصولاتی که به سویش روانه نمی کنند تا او باور کند اصلًا بیمار 

نیست، بیمار هم اگر باشد درمانش سخت و دور نیست، و این یکی دیگر ردخور ندارد ...
دلم می خواهد به جای منبر رفتن و روضة پرهیز از شایعات درمانی شفاهی یا رایج در فضای مجازی، توپ را بیندازم 

به زمین پزشک ها. 
با سپاس از دکتر معتمد محل کار خودم که پاییز سال 88 بار اول با دیدن نتیجه ام.آر.آی من، او بود که به من گفت 
»ام اس« دارم. او به من گفت خواهرش که دکتر داروساز است هم »ام اس« دارد، گفت که اصلا نترسم و با مراقبت 

مناسب حتی بت تین بیماری هم می شود زندگی عادی داشت ...
کار بازار، فروش کالاها اســت. بازار ســنتی، بازار دارویی، بازار مجازی می تواند همه رقم کالایی را برای فروش در 
ویترینش بچیند. این پزشک متخصص است که باید، تأکید می کنم »باید بلد باشد« برای بیمارش توضیح بدهد 
که دچار چه بیماری ای شده، چه اتفاقی در بدنش افتاده، چه جوری می شود یا می شد درمانش کرد اگر راه درمانی 
می بود، و اگر راه درمان قطعی بسته است چطور می شود از گزند بیشتر این مرض ناجوانمرد پیشگیری کرد. و به چه 

باید اعتماد کرد و به چه و که نباید اصلا اعتماد کرد.
پزشک مجرب و متخصص جدا از نسخه نوشتن »باید بلد باشــد« با لبخند و مهربانی به بیمارش یک کم دلگرمی 
بدهد، اگر لازم باشد همراه نسخه اش یک برگه تایپ شده با توضیحات کلی و حتی جزئی و منابع معتبر درباره این 
بیماری به دست بیمار بدهد که بیمار دست کم بداند در چه ورطه ای گرفتار شده و جغرافیای این بیماری کجاست 

و رو به کجا دست وپا زند و شنا کند و از کدام درخت وسط اقیانوس بالا برود یا نرود.



  سمانه حیدری
  

بسیاری از خواسته هایی را که قبلًا در ذهن می پروراندم تا روزی به آن دست یابم بعد از اینکه فهمیدم به بیماری »ام اس« 
مبتلا شده ام کنار گذاشتم و از رسیدن به آن خواسته ها ناامید شدم. 

بعضی اوقات که با کسی صحبت می کردم در آن صحبت ها هیچ امیدی وجود نداشت و از واژه بدشانس خیلی زیاد استفاده 
می کردم؛ بنابراین خود را فردی منزوی و شکست خورده قلمداد می کردم که به هیچ یک از آرزوهایش نخواهد رسید. گاهاً 
پیش می آمد برای گفتن این جمله ناامیدکننده که من خیلی بدشانسم و من یکی از همان هزار نفرم که به بیماری »ام اس« 
مبتلا شده است، تردیدی نداشتم. اینجا بود که پناه بردن به فضای مجازی را راهی دانستم برای فرار از تفکراتی که روحم 

را آزرده می ساخت. 
در شبکه های اجتماعی مثل اینستاگرام اطلاعات زیادی کسب می کردم، از افرادی که خودشان بیماری »ام اس« داشتند و 
از تجربیاتی که آن ها داشتند و تجربیاتی را که در اختیار همه بیماران قرار می دادند تا شاید برای آن ها فایده ای داشته باشد 
چیزی به دست می آوردم. همچنین پزشکانی را که متخصص مغز و اعصاب و فلوشیپ »ام اس« بودند از طریق همین فضای 
مجازی می شناختم. آن ها بیماران »ام اس« را راهنمایی می کردند و حتی می توانســتیم در مواقعی که با مشکلی روبه رو 
می شدیم از این پزشکان پرســش هایی که ذهنمان را درگیر می کرد بپرسیم و این کمک بزرگی برای بیماران مبتلا به »ام 

اس« بوده و هست. 
علی رغم کمک های زیادی که می توانیم از طریق فضای مجازی دریافت کنیم متأسفانه مضراتی هم وجود دارد که زندگی 
ما را تحت تأثیر خود قرار داده است. بعضی مواقع در طول روز مدت زمان طولانی را صرف اینترنت و فضای مجازی می کنیم 
و همین استفاده زیاد باعث ایجاد استرس و نگرانی هایی می شود که بر مشکلاتمان می افزاید. هرچند باعث شده با دوستان 
و آشنایان ارتباط بیشتری داشته باشــیم ولی ارتباط با اعضای خانواده را کمتر کرده و آن قدر درگیر اینترنت می شویم که 
کارهای روزمره را فراموش می کنیم و این شیوه نادرست استفاده از فضای مجازی اســت که بسیاری از افراد با آن روبه رو 

هستند. این شیوه نادرست می تواند مشکلات بیشتری را به وجود آورد.
همان طور که از اسمش پیداست فضای مجازی به معنای غیرواقعی است و نباید زندگی واقعی ما را تحت تأثیر قرار دهد و 

مشکلات ما را دوچندان کند.

فضای مجازی؛ خوبی ها و بدی ها
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  مریم محبی

»در وصالت چه را بیاموزم/ در فراقت چه را بیاموزم/ یا تو با درد بیامیزی/ یا من از تو دوا بیاموزم« 
سلام دوستان نارنجی!

باز آمدم به شوق اینکه شما را چند دقیقه ای از حال و هوای این دوست مهربان؛ »ام اس« فارغ کنم. 
می خواهم این بار درباره اخبار نادرست در فضای مجازی بنویسم. می دانید که در این ایام سخت کرونایی بیشتر به فضای مجازی سر 
می زنیم، البته شرایط ناخودآگاه این طور ایجاب کرده چون نمی توانیم در جمع خانوادگی یا دوستان باشیم. متأسفانه آنچه در سال های 
اخیر شاهد آن هستیم گسترش نوعی »ام اس« هراسی در سطح جامعه است که شاید مهمترین دلیل آن ناآگاهی نسبت به این بیماری 
باشد که امروزه در فضای مجازی بیشتر شاهد آن هستیم و حالا به نظر عامه این بیماری معادل است با از کار افتادن، در حالی که این طور 

نیست. البته نسبت به خیلی قبل تر خوشبختانه عموم آگاهی بیشتری نسبت به این بیماری پیدا کرده اند. 
اگر بیماران مبتلا به »ام اس« شرایط زندگی خوبی داشته باشند و درمان را به درستی انجام دهند می توانند مانند یک انسان سالم به 
زندگی خود ادامه دهند. خیلی ها به محض اینکه متوجه می شوند که مبتلا به »ام اس« هستند شروع به خوددرمانی می کنند و این 
مسئله می تواند پیامدهای جبران ناپذیری در پی داشته باشد. ناخودآگاه به سمت فضای مجازی می روند تا بتوانند از این طریق به خود 
کمک کنند و این مسئله مشکل بزرگی به وجود آورده است. مثلًا کلمه ای در سایت ها یا فضای مجازی جست وجو می کنیم و و بخاطر 
اطلاعات غلط دچار مشکل شده و گمراه می شویم. به طور مثال، وقتی در مورد گزگز کردن جست وجو می کنیم صفحه ای برایمان باز 
می شود که با اطلاعات غلط ما را دچار اضطراب و ترس می کند و این مسئله می تواند روند بیماری را مختل کند. در فضای مجازی مثلا 
تغذیه های نامناسب توصیه می شود که می تواند در روند بیماری مشکل ساز باشد. این در حالی است که بیماری »ام اس« در مورد همه 

یکسان نیست و هر بیماری به گونه ای درگیر این مسئله هست که فقط پزشک می تواند تشخیص دهد و به او کمک کند.
متأسفانه مطالبی که در مورد »ام اس« در فضای مجازی منتشر می شود اکثراً توســط افراد ناآگاه و غیرمتخصص نوشته می شود و 
قابل اعتماد نیست و این اطلاعات غیرمستند می تواند موجب وحشت و نگرانی بی جا در سطح جامعه شود. این موارد می تواند ایجاد 
بیماری های دیگر و یا حتی حمله های جدید را در شــخص نمایان کند. همچنین اطلاعات غلط دربــاره »ام اس« می تواند عوارض 
جبران ناپذیری به دنبال داشته باشد. مثلًا شرایط زندگی را برای این بیماران عزیز سخت تر کند تا حدی که مانع اشتغال یا ازدواج یا 
بچه دار شدن آن ها می شود. حتی زندگی بیمارانی که کاملاً سرپا هستند و می توانند زندگی کاملاً عادی داشته باشند مختل می کند و 
چه بسا این اخبار کذب و ناآگاهانه منجر به طلاق و فرو پاشیدن کانون خانواده ها نیز می شود. لذا از دوستان خاص )نارنجی( تقاضا دارم 

حتماً فقط از پزشک خود و افرادی که در این مورد اطلاعات کافی دارند کمک بگیرند تا بتوانند این بیماری را کنترل کنند. 

نامهای به دوستان نارنجی
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  مریم پیمان

داستان من از کجا شروع شد؟
 از ندیدن ها؟ از سرفه ها؟ از اضطراب ها؟ 

نه، قصه از آن روزی شروع شد که شنیدم مشکوک به ابتلا به یک بیماری هستم. 
با صدای قیژقیژ و خرید کارت اینترنت، تلفن خانه را اشغال کردم و در دنیایی که نمی دانستم چقدر بزرگ است در مورد یک 
واژه جست وجو کردم. هم ناشی بودم و هم مطلب زیادی در مورد این بیماری نبود. اما بالاخره زبان دانی ام به کارم آمد و به زبان 
انگلیسی چیزهای زیادی یافتم که اکثرشان از بیماری وحشتناکی حرف زده بودند که در یک قدمی من ایستاده بود. با صدای نق  
و نوق اهالی خانه اینترنت را قطع کردم و صفحه هایی گه پیدا کرده بودم و ذخیره کرده بودم را آفلاین خواندم ولی هر چه خواندم 

کمتر خواستم باور کنم. صفحه ها را نه یک به یک، بلکه یک جا بستم که بسته باشم کتاب داستان تلخ »ام اس« را. 
اما یک سال نگذشت از آن صدای قیژ قیژ و ندیدن های مکرر که بار دوم دستور بستری دادند و این بار دیگر کسی نگرانم نبود و 
خیلی عادی انگار به سفر می رویم بار و بندیلی بستم و خودم را بستری کردم. هنوز از بیمارستان درست برنگشته بودم که قیژ 
قیژ و اتصال به اینترنت و جست وجو را از سر گرفتم. چه می خواستم و چه نمی خواستم دیگر بیمار به حساب می آمدم. چه به انکار 

ادامه می دادم، چه پذیرش بیماری را عقلانی و آرام میزبان می شدم، دیگر بیمار بودم. 
چیزی نگذشته بود که بار سوم بستری شدم و این بار دیگر کســی یک لیوان آب هم به دستم نمی داد چه برسد به بستری و 

استراحت. برای همه عادی شد و برای من یک عادت سالانه؛ دکتر، بیمارستان و قیژقیژ. 
یک سال نشده بود اما دختری به نام ویولت شروع کرده بود به نوشتن از زندگی اش با »ام اس« و داستان های روزمره اش با بیماری 
را نوشته بود؛ پاهایش درست کار نمی کردند اما روحیه داشت. چیزی نگذشته بود اما درمانگران اینترنتی بساط دروغ و تجارت 
برمبنای دروغ را گسترانده بودند برای غلبه بر بازار و کسب روزی از بیچارگی بیماران. آری، این شد آغاز جست وجوهای مخفیانه 

شبکه های اجتماعی؛ راهی برای همدردی
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و هر روزه من؛ یافتن دوستان جدید و خبر داشتن از دروغ های درمانی جدیدتر. 
ویولت، سبحان، رضا و آرام آرام هزاران مبتلای به »ام اس« دیگر به جمع دوستان من اضافه شدند. هر کس قصه ای داشت و برای 
من روایتش کرد. با روایت ها، با هم گریســتیم، با هم خندیدیم، با هم امیدوار به اخبار درمان شدیم و با هم ناامید از درمان درد 
بی درمان. از آن میان من مانده ام و گوشه خلوتم و شماره ها و آی دی هایی که هرگز در واقعیت ندیدمشان اما با آن ها زیسته ام؛ با 
دوستانی جدید و همدرد. قدیمی ترها کمتر مانده اند؛ برخی خسته شدند و ناپدید شدند، همان گونه که یک شب پیدا شده بودند، 
یک باره هم رفتند. دیگر کسی نمانده است از گروه »زندگی با »ام اس«« من در یکی از شبکه های اجتماعی قدیمی، همه رفتند و 

برخی هم انگار از این دنیا هم  سفر کردند.
اما جدیدترها آمده اند. 

آن ها از لابهلای یادداشتهای روزنامهای و اینترنتیام آمدهاند و این بار آنها بودند که مرا یافتند و انگار بیشتر ماندگار شدهاند. تقریباً 
کسی به عمر بیماری من دور و اطرافم در هیچ شبکهای اجتماعی باقی نمانده است و حالا و به همین دلیل شده است رسالت من 
امید به تازه بیمارها دادن و سکوت کردن از رنج بیماری در برابر آنها. شده اســت ورد زبانم تجربههایم و دیده ها و شنیده هایم از 

بیماری. شده است ترجیع بند حرفهایم با بیماران هر چه در طول 12 سال از زندگی با »ام اس« آموختهام.
با هر دوست نادیده اینترنتی تازه مبتلایی که نمیخواهد بیماری را باورش کند می گویم که هر چه زودتر باور کند و به داد خویش 
برسد یک قدم جلوتر است. از هر گروهی و کلوپی در اینترنت دور نگه داشتهام ذهنم را، اما دوستان و همدردان واقعی آرام و از هر 
مجرایی مرا جستند و یافتند و ماندند. از شمال تا جنوب ایران و از شرق تا غرب کشور و حتی تا آن سوی مرزها و در اروپا و آمریکا. 

شبکهای به گستردگی یک دنیا و به کوچکی یک نورون آسیبدیده شکل گرفته است. 
دیگر صدای قیژقیژ اتصال در خانه نمیپیچد، اما من هر بار به شبکههای اجتماعی میروم پیام تازه مبتلایی مرا به یاری میخواند تا 
فراموش نکنم اینترنت تنها جایی برای دروغهای بازاری شیادان نیست بلکه میتواند محلی برای آرامش و همدردی با دوستان باشد. 
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  فریبا فقیهی

درمان های رنگارنگ »ام اس« در فضای مجازی مرا به یاد کالسکة طلایی و راننده خوش لباسش می اندازد که پینوکیو را می برد 
به سرزمینی که در آن از درس و مدرسه خبری نیست، فقط بازی و خوشی. چندی هم خوش می گذرد چون از یاد گرفتن و فکر 
کردن و کار کردن خبری نیست. تا اینکه گوش هایش دراز می شود و بلانسبت چهارپایی می شود که به درد بستن به کالسکة 

قشنگ می خورد تا دیگران را به این سرزمین شادی و خرمی بیاورد ...
گرامی باد یاد و نام کارلو کولودی خالق پینوکیو که نه از فضای مجازی خبر داشت و نه از شاخ های آن و نه بازار پرسودش. نیازی 
هم نداشت چون آدمیزاد را می شناخت. طبع خوشی طلب و ساده انگار و آن بازاری را که همیشه کیسه اش را از این خلق و خوی 
دیرین بشری پر کرده است. کافی است نخواهی فکر کنی. کافی است به به و چه چه شنیدن را به موشکافی و پرهیز ترجیح بدهی.
کار دیگری که همه مان خیلی خوب بلدیم دروغ گفتن به خودمان و باور کردن آن دروغها است. مثلًا وقتی »ام اس« داریم، آنقدر 
ترفند برای باور نکردن شرایط هولناکی که در آن افتاده ایم فراوان است که اگر هم بخواهی به اندازه فهم و درک خودت هشداری 
بدهی، درمی مانی که به که و چطور؟ کی دست برمی دارد از شنیدن خوشامدگویی کسی که نقش مار را می کشد و گوش بسپارد 

به زنهار کسی که لفظ مار را می نویسد؟ این قصه چه سر درازی دارد.
بخت پینوکیو بلندتر از ما بود. یک زندگی را زیست تا اینکه عبرت گرفت و آدم شد. ولی ماییم و همین یک فرصت، و کیست که 

یک بار هم که شده فریب شیرینی های هایپرمارکت های ندانستن و بی خبری را نخورده باشد؟
ای کاش سر کلاس های ریاضی و آمار یادمان می دادند ریاضیات از دل فلسفه بیرون آمده و فلسفه از جایی شروع شده که آدمی 
خواسته از کار جهان سر دربیاورد و ریاضیات یک راه اندیشیدن و پاسخ به اگرهاست به اینکه هرچند دو دوتا بشود چهارتا، ولی 
در زندگی اول باید بدانی آیا این »دو« را داری و اگر »دو«ی دیگری هم هست حالا باید ضرب کنی یا تقسیم یا تفریق یا جمع. 
کاش یادمان می دادند گیریم طول ضرب در عرض زندگی بشود مساحتش ولی در محاسبة ساده ترین زندگی ها هم، شکل منظم 

هندسی ای در کار نیست و شاید بشود از آن انتگرال گرفت، تازه اگر بشود از معادله اش سر درآورد. ولی این ها را بلد نیستیم.
آدمی که یکهو می فهمد »ام اس« گرفته یکهو می بیند شده به شکنندگی آدمکی چوبی و چنان سبک که وزش بادی سرنگونش 
می کند. غالباً نقطه توازن فکری اش را گم میکند و مثل پینوکیو به هر فریبی تن می دهد برای برقرار نگه داشــتن هندســة 
زندگی اش و طبیعتاً سراغ همان بازاری می رود که بی پروا وعده می دهد. همه چیز فراهم است. همه چیز این بازار وعده و امید 

دادن به مشتریانی است که باور نکردن را به درد آگاهی ترجیح می دهند.
سعادت و مزیتی در ابتلا به »ام اس« نیست که مثلًا بخواهد »بخت« کسی باشد برای آدم شدن. ولی ضربه ای است که طبیعت به 
یکی چون ما زده است. ضربه ای سخت. اگر گنجشک، مار، یا ماهی بودیم و نه انسان، نه از بیماری خبر داشتیم و نه از درد آگاهی 
از آن. اختلالی بود در سیستم عصبی تا زمان مرگ و خلاص. چون انسانیم ناگزیریم به دست کشیدن از خیال سرزمین خوش 

و خرم بی خبری و رویارویی با همینی که هست.
این یادداشت برای کسانی نیست که در اوج مشکلات مالی و خانوادگی و عاطفی »ام اس« هم به جانشان افتاده. من در میانة این 

نمودارم و فقط جرئت دارم به روی ایشان لبخندی خفیف بزنم و آهسته بگویم: »من هم ام اس دارم«.

دوازده خوان پینوکیو



دوماهنامه آموزشی
63 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

  شمعدونی

در واپسین دیدار زال و سیمرغ، آن مرغ خِرَدیار سه تا از پرهایش را به زال هدیه داد تا در تنگناها بسوزاند و او را فرابخواند. افسانه ها 
گواهند که دوتا از پرها به کار گرفته شده اند و دیگر هیچ ردی از پر سوم در هیچ قصه و متل و روایتی یافت نشده است.

فریدالدین عطار قصة مرغانی را گفته که به دنبال سیمرغ راهی کوه قاف می شوند و چه بلاها که نمی بینند و آخرش از خیل 
جویندگان فقط سی مرغ می ماند و این واقعیت: »بلکه سیمرغ خود ما باشیم.«

دویست سیصد سال بعد تاریخ از حال و روز ما شاید در عبارتی به کوتاهی »روزگار سخت« یاد می کند. 
و »ما ادَراکَ« روزگار سخت؟ برای رهایی از کدام اسطوره از کدام قهرمان هزاره های تاریخی این خاک مدد بجوییم؟ »ام اس« 
که بگیری و در کنارش شانس اگر بیاوری عقلت پخته تر می شود. در کنارش یاد می گیری از دیگر اندام و ارگانت قرض بگیری و 
ناتوانی جسمت را جبران کنی و درمی یابی که در این کارزار خودت هستی و خودت. خودت هستی در برابر سیستم ایمنی نابکار 
که به جان اعصاب مرکزی افتاده است. یاد می گیری حالا که از ماست که برماست، با دشمن خودی چه ترفندی در پیش بگیری.

این روزها دلمان کم هوای مرغ سحر به سرش نمی زند با آن ناله و آه شــرربارش که قفس را برمی فکند و زیروزبر می کند. کم 
به دنبال پر سوم سیمرغ نیستیم و همه اش دنبال راه نجاتیم. ریچارد کمبل، روانشناس مکتب یونگ خواب را اسطورة فردی و 
اسطوره را خواب دسته جمعی می داند. به نظر یونگ در خواب هایمان این خود مائیم که به صد شکل و شیوه در ذهن خود حضور 
می یابیم و نقش بازی می کنیم و از دیدگاه این روانشناس و اسطوره شناس در اسطوره مردمانی هستند که خواب دیده اند که 
»کاوه« و »آرش« و »رستم« چنین و چنان کردند و سیاهی و تباهی را از سرزمینشان پس راندند. حالا ولی این ماییم واین شب 
تاریک و بیم موج و گردابی چنین هایل. من یکی از »ام اس« آموخته ام که در پس تمام یاری ها و درمان ها آخرش این منم که 

نجات دهندة خودم هستم. یک پرّه از آن پرهای سیمرغ خود منم.
نمی خواهم حرف شیک و مفت زده  باشم. اتفاقاً می خواهم واقع بین باشم و نه گزافه گو. پس این خواب دسته جمعی دیگر چه 
صیغه ای است؟ چطور باید به خواب دسته جمعی پیوســت؟ مگر نه اینکه کابوس فقر و بلا دوره مان کرده است؟ مگر نه اینکه 
انگار رحم به دل کسی نمانده است؟ نه اینکه احتکار دارو، احتکار روغن، بازار کاسبی از روزگار فلاکت دیگران داغ داغ است و 
پررونق؟ در خیل آن همه کابوس که کم نمی بینم، چندتا از این خواب های دسته جمعی که خودم شاهدشان بودم را برایتان 

نقل می کنم تا در حس :
صاحبخانه ای در تهران سراغ دارم که همین امسال به مستاجر تازه اش گفته خبردار شده ام که آدم کاسب امین و خانواده دوستی 

هستی، پانصدهزار تومان تخفیف کرایه خانه مهرماه به خاطر همین ها.
کسی را سراغ دارم که زنی ناشناس را برای مسیری کوتاه سوار کرد. زن می خواست برود بیمارستان. پنجاه هزارتومان کم داشت. 
راننده نه پرس وجویی کرد و نه درنگی. پیش از پیاده شدن زن شماره کارت بانکی زن را گرفت و زن که رفت، صدهزار تومان به 

کارتش واریز کرد و تمام. زن هم از او هیچ نشانه ای نداشت تا بتواند روزی پول را به او برگرداند
دندانپزشک پسرم دریافت هزینه درمان را موکول کرده به وقتی که هزینه ها را از بیمه تکمیلی گرفته  باشیم.

سیمرغ خردیار شاهد است که شیک و گزافه و جز حقیقت نگفته ام.

پر سوم سیمرغ



پیام ام اس

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

مراکز ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی با تسهیلات

مراکز فیزیوتراپی و کاردرمانی

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

مرکز فیزیوتراپی فرح بخش1
روزهای زوج 3 بعدازظهر تا 8 شب 

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

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

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

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

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

دانشکده توانبخشی ش بهشتی5
با ارائه کارت تخفیف در پرداخت 

فرانشیز
فیزیوتراپی

خ دماوند رو به روی بیمارستان بوعلی 77561721-3

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

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

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

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

فیزیوتراپی و کاردرمانی با تخفیف بیمارستان رفیده9
در فرانشیز

قیطریه خ ش برادران سلیمانی ک نعمتی 23570120-
    23540120



پیام ام اس

مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

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

دواتگران(6-4402232 مددکاری
44022568

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

فرانشیز
با هماهنگی واحد مددکاری 

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

کلینیک توانبخشی امید شرق 12
)بهتوان(

معرفی نامه یا کارت انجمن 
کاردرمانی با تخفیف 25% فرانشیز

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

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

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

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

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

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

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

خدمات هیدروتراپی)آب درمانی 17
آراد(

کارت یا معرفی نامه 43% تخفیف 
نسبت به تعرفه

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

فرانشیز
خ ولیعصر نرسیده به م ولیعصر خ فیروزه

تصویربرداری ولیعصر2
%35 فرانشیز )ارائه کارت شناسایی(

و فرانشیز بصورت آزاد 20 % تخفیف 
جهت بیماران و همکاران

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

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مرکز توانبخشی بهار2
فیزیوتراپی،کاردرمانی،گفتاردرمانی 

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

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

مرکز توانبخشی آموزشی 3
معلولین جسمی حرکتی ارغوان

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



پیام ام اس

خدمات شنوایی و تعادل

ارتوپدی فنی 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مراکز ارائه دهنده خدمات آزمایشگاهی با تسهیلات
آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

22962250

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

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

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

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

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

آزمایشگاه تشخیص پزشکی 6
سیمرغ

معرفی نامه یا کارت انجمن با %30 
تخفیف ازمبلغ فرانشیز

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

می باشد

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

آزمایشگاه تخصصی 7
پاتوبیولوژی پیشرفته

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

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

پارسیان . پ 604  تلفن: 55746210

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

کلینیک تخصصی شنوایی و 1
تعادل

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

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

کلینیک تخصصی شنوایی و 2
تعادل 

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

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

خدمات مغز و شناخت

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

 معرفی نامه و کارت شناسایی کلینیک مغز و شناخت1
خ ولیعصر خ زرتشت شرقی شماره 33  تلفن: 5088802063 %تعرفه تعیین شده از مراجع قانونی
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روزگار کووید ۱9 و افراد دارای ناتوانی        ۶۸
این پایان راه نیست          ۶9
ام اس نباید شما را  از عشق تان دور کند        ۷0
من دوست دارم با پخت وپز از واقعیت فرار کنم      ۷۲
گلخانه مینیاتوری  زیبا برای خانه شما        ۷۴
فرار از خستگی قرنطینه         ۷۶
با بیماری بدرفتاری نمی کنیم         ۸0

سبک زندگی
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پیام ام اس

   ابوالقاسم نجفی - کارشناس 
ارشد فیزیوتراپی

 افراد دارای ناتوانی همانند دیگر افراد جامعه 
گرفتار ویــروس عالمگیر کرونا هســتند. 
براساس برآوردها 4.5 درصد جمعیت ایران 
افراد دچار ناتوانی هستند. این گروه باتوجه به 
شرایط و ناتوانی که دارند، بیشتر در معرض 
بیماری های مسری همچون ویروس کووید 

19 هستند. 
افرادی همچون مبتلایان به ام اس و دیگر 
افراد دارای مشکلات سیستم ایمنی بیشتر 
در معرض این بیماری قــرار دارند. افرادی 
که دارای مشکلات جســمی فراوان بوده و 
به تنهایی قادر به مراقبت از خود نیستند و 
افرادی که با پدر و یا مادر پیر و یا به تنهایی 
زندگی می کنند و قادر به انجام امور روزمره 
خود نیســتند. فراموش نگردد بســیاری 
از افــراد دارای ناتوانی به علت مشــکلات 
خانوادگی و شدت ناتوانی مجبور به اقامت 
در آسایشگاه های شبانه روزی هستند که 
به علت تجمع و عدم آگاهی و یا ساده انگاری 
و یا کمبود پرسنل متخصص بیشتر در خطر 
ابتلا هستند. چه بسا افرادی از روی همکاری 
و مشارکت و عیادت بیماران رفت وآمدهای 
اضافی در این گونه مراکــز دارند که زمینه 
ابتلا به این ویروس را در آسایشــگاه فراهم 
می سازند. این گونه رفتارها فقط در مراکز 
شــبانه روزی نباید موردنظر باشد. به علت 
شرایط خاص افراد دارای ناتوانی در منازل 

نیز رفت وآمدها می بایستی همراه با کنترل 
باشد و ضروری است نزدیکان و افرادی که 
به طور مستمر با فرد دارای ناتوانی زندگی 

می کنند کاملا دارای آگاهی باشند.
مواردی که از طــرف مراجع علمی مطرح 
می گردد بایــد موردتوجه سیســتم های 
حمایتی، بهداشتی توان بخشی قرار گیرد. 
آموزش در خصوص این بیماری و چگونگی 
برخورد با آن بسیار ضروری است که می تواند 
به فرد دارای ناتوانی و خانواده او کمک نماید. 
انجمن ها و واحدهای حمایتی، بهداشتی و 
توان بخشی این افراد را که در منزل هستند 
فراموش ننمایند و بروشــورهای آموزشی، 
موارد ضروری ضدعفونی و ماسک و ... را در 
اختیار آنان قرار دهند. همچنین صداوسیما 
سهم زیادی در خصوص آموزش را عهده دار 
اســت که باید موردتوجه خاص قرار گیرد. 
چون این افراد حالا کمتر در جامعه حضور 
پیدا می کنند و بیشــتر در منزل هستند 
موضوع مایحتاج روزانه این افراد موردتوجه 
قرار بگیــرد و به طور مســتمر با حضور در 
منازل این افراد مشــکلات آنان موردتوجه 

قرار گیرد. 
ویروس کرونا موجب تعطیلی بســیاری از 
مشاغل افراد دارای ناتوانی گردیده و شرایط 
اقتصادی آنان بســیار متزلزل و نامناسب 
است، به علت شرایط خاص اقتصادی تعداد 
زیادی از شرکت ها و کارهایی که افراد دارای 
ناتوانی قادر به انجام آن بوده دچار تعطیلی و 
کسادی کار گردیده اند. در این برهه از زمان 

در مرحله اول دولت و متولیــان امور باید 
توجه ویژه داشته باشند و بعد انجمن های 
غیردولتی که منابع مالی آنان توسط افراد 
خیر تأمین می گــردد) هرچند این نهادها 
هم با مشکلاتی روبرو هســتند و اعانات و 
کمک های کمتر به آن ها اختصاص می یابد.( 
معذالک ضروری است تشکل های غیردولتی 
کمک به شــرایط اقتصادی و بهداشــتی، 

درمانی این عزیزان را موردتوجه قرارداد.
مشــکلاتی که بیان گردیــد نباید موجب 
این گردد که توان بخشی و توانمندی افراد 
موردتوجه قرار نگیرد. شرایط باید به گونه ای 
برنامه ریزی گردد که افــراد دارای ناتوانی 
بتوانند با رعایت دســتورالعمل از امکانات 
واحدهای توان بخشی اســتفاده نمایند و 
آموزش جهت پیگیری توان بخشی و درمانی 
در منــزل توســط افراد متخصــص برای 
این عزیزان فراهم گــردد و تاحدامکان از 
رفت وآمدهای اضافی کاسته گردد. بهترین 
روش این اســت که افراد بتوانند از طریق 
تلفن و فضای مجازی سؤالات خود را مطرح 

و مشاوره های لازم را دریافت کنند.
فقط متولیان دولتی و انجمن های غیردولتی 
مسئولیت پیگیری امور افراد دارای ناتوانی را 
ندارند. شرکت ها و کارخانه های اقتصادی 
ملزم به رعایت مســئولیت اجتماعی خود 
هســتند و باید کمک های خود را در قبال 
اجتماع و افراد دارای ناتوانی موردنظر داشته 
باشند و به صورت داوطلبانه در رفع مشکلات 

این افراد مشارکت کنند.

روزگار کووید 19 
و افراد دارای ناتوانی
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ام اس یک بیماری اتوایمیون است بدین 
معنا که سیستم ایمنی بدن به بافت های 
خودش حمله می کنــد. چنین فرایندی 
میلین را از بین می برد، غشــاء چربی که 
فیبرهای عصبی مغز و نخاع را پوشانده و از 

آنها محافظت می کند.
میلین را می توان به عایق روی سیم های 
الکتریکی تشبیه کرد. زمانیکه میلین آسیب 
می بیند، پیغام صادره در طول آن عصب 
متوقف شده و یا به کندی منتقل می شود. 
اگرچه ام اس در هر ســنی اتفاق می افتد 

ولیکن به طور معمول در افراد سنین 20 تا 
40 سال شایع می باشد و احتمال ابتلاء به ام 

اس در زنان دوبرابر مردان است.
پریســا ترابی 44 ســاله، پرسنل بخش 
بیماری های منتقله از غذا و آب پژوهشکده 
گوارش و کبد دانشگاه علوم پزشکی شهید 

بهشتی است.
او در اواخر مدت طرح خود در رشته علوم 
آزمایشــگاهی در ســال 79 با علائم پیچ 
خوردگی ملایم و مداوم مچ پا به پزشــک 
مراجعه کرد و درســال 80 مشــکوک به 

بیماری ام اس تشخیص داده شد.
پریســادر ســال 82 در مرکز تحقیقات 
گوارش و کبد مشــغول به کار شــد و تا 
حدود 10 ســال بدون هیچ علائم خاصی 
بدون وابســتگی به همراه، کارهای خود 
را انجام می داد ولی با پیش رفت بیماری 
ویلچرنشین شــد و تاکنون نیز به شغل و 

وظیفه کاری خود ادامه می دهد.
او از سال 94 تا کنون در زمینه نمونه های 
طغیان کشوری و ملی نیز فعالیت مستمر 

دارد.

این پایان راه نیست
گزارش تصویری  خبرگزاری مهر از یک بیمار توانمند مبتلا به ام اس که به رغم بیش از بیست سال ابتلا به بیماری در 

سطوح بالای علمی کشور کار و تلاش می کند در نوع خود جالب توجه است. این گزارش را بخوانید و ببینید:



دوماهنامه آموزشی
70 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

5 داستان الهام بخش از زندگی واقعی ام اسی ها

ام اس نباید شما را  از 
عشق تان دور کند

   مترجم: پرستو غنی زاده
ام اس به معنای کنارگذاشتن چیزهایی که شما را به این انسانی که هستید، بدل می کند، نیست. نقاشی یا پختن کیک، 
کار کردن با ماشین خیاطی یا نواختن ساز، یافتن یک سرگرمی جدید یا کشف مجدد یک علاقمندی قدیمی می تواند 

به شما در حفظ روحیه و احساس مثبت پس از تشخیص ام اس کمک کند. 
در اینجا، پنج فرد مبتلابه ام اس در مورد حفظ علاقه های خود به ما می گویند.
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داستان هریت
گل دوزی، اعتمادبه نفس را به من برگرداند

داستان بن
من عاشق آزادی موتورسواری هستم

طی هشت سال گذشــته در حال تمرین و فراگیری انواع 
گل دوزی زیرنظر یک مربی از مدرسه سلطنتی سوزن دوزی 
بوده ام. در اوایل تحصیلاتم بــود، در طی دو دوره جداگانه 
یک ماهه کار با طلا، که اولین ام آرآی، معاینه و نمونه گیری 
و سپس تشخیص ام اس را دریافت کردم. اما سخت تلاش 
کردم از همه این مراحل بگذرم و از همه این کارها صرف نظر 
کنم و فقط روی این هنر و کوک هایــم تمرکز کنم. از آن 
زمان، گل دوزی از علاقه به یک تمایل به کسب هرچه بیشتر 

مهارت تبدیل  شده است.
من از روشنایی روز، لامپ های ال ای دی و گاهی مثل وقت 
آخرین عود که چشمم را تحت تأثیر قرار داد، از یک ذره بین 
بزرگ استفاده می کنم تا کار کنم. وقتی انگشتانم بی حس 
می شود، از انگشت های لاستیکی استفاده می کنم که به من 
کمک می کند سوزنم را بگیرم. سوزن های طولانی تر از حد 
معمول را انتخاب می کنم تا بتوانم از تعداد انگشتان بیشتری 
برای نگه داشتن آن ها اســتفاده کنم. خودم می توانم همه 
کارها را انجام دهم اما با انگشتان ضعیف شده فقط به کشش 

پارچه ها روی قاب آن ها نیاز دارم.
در پاییز ســال 2017، وقتی به شــدت بیمار بودم، بازهم 

توانســتم اولین پروژه ترمیمی آثار قدیمی را که مربوط به 
پارچه های قرن نوزدهم بود، به پایان برســانم. بدنم خیلی 
درد می کرد اما مغزم تحت تأثیر بیماری قرار نگرفت. برای 
گل دوزی به سادگی نیاز داشتم بی حرکت بنشینم و تمرکز 

کنم.
هنگام کار بر روی یک قطعه پارچــه، مواقعی وجود دارند 
که نیاز به توجه کامل شــما دارند؛ اما در زمینه های دیگر، 
دوخت یکنواخت وجود دارد. وقتی خسته هستم یا حالت 
گیجی ذهنی)مه مغــزی( دارم، از عملکــرد ناخودآگاه و 
آموخته شــده ام کمک می گیرم. تمرکز بر روی هر کوک 
درست است اما لازم نیست درمورد آن ها زیاد فکر کنید. در 
طی این کار می توانید مدت های زیاد خاموش باشــید. من 
می توانم چندین ساعت کاملًا جذب کارم شوم. آخرین کارم 
یک قطعه سفید با ریزه کاری فراوان بود که در فوریه امسال 
برای حراجی خیریه انجام دادم و مورد استقبال بسیار خوبی 

هم قرار گرفت.
وقتــی ام اس بســیاری از توانایی های لازم بــرای زندگی 
روزمره ام را تهدید می کند و به خطــر می اندازد، مطالعه و 

گل دوزی به من اعتمادبه نفس جدیدی می دهند.

بعد از پنج سال علائم، در 2017 در 28 
سالگی مبتلابه نوع عودکننده بیماری 
ام اس تشخیص داده شدم. از 15 تا 19 
سالگی موتورسواری تفریحی داشتم، 
اما چــون توانایی مالی نداشــتم آن را 
متوقف کردم، خصوصاً وقتی پدر شدم. 
در اواخر سال 2017 عود بدی داشتم 
و حس بدنم از کمرم به پایین از دست 
دادم و این باعث ترسم شد. این بیماری 
باعث شد که به تمام کارهایی که هنوز 
در زندگی ام انجام نداده بودم فکر کنم 
و مصمم شدم که مهم نیست چه اتفاقی 
در آینده می افتد، باید گواهینامه خود را 
بگیرم. هنگامی که از عود بیماری خارج 

شدم، به مدرسه آموزش موتورسواری 
Kent Motor Bike Rider Train�(

ing( رفتم و دوره های آموزشی خود را 
در آنجا رزرو کردم و بــه آن ها درمورد 
ام اس و نحوه تأثیر آن بر خودم توضیح 
دادم. یکــی از نبردهــای اصلی من در 
زمان موتورســواری با خستگی است 
و اگرچه موتورســواری بدن و روحم را 
زنده می کند، اما تمرینات زیادی لازم 
بود تا به مشــکلات غلبه کنم؛ مربیان 
من عالی بودند و به من اجازه می دادند 
هر زمان که لازم بود اســتراحت کنم و 
اعتمادبه نفس زیادی به من می دادند. 
در نهایت امتحــان دادم و با چند ایراد 

کوچک قبول شدم. بعد از آن در جاده 
و پیست بودم.

چیزی کــه بیشــتر از همــه درباره 
موتورســواری دوســت دارم احساس 
آزادی و عادی بودن اســت. بسیاری از 
اوقات هنگامی که مردم درمورد ام اس 
من می شــنوند، به طور متفاوتی به من 
نگاه می کنند. وقتی کلاه ایمنی خودم 
را می گذارم، هیچ کــس نمی داند کی 
هستم و در زندگیم چه می گذرد و من 
آزاد هستم، خواه با سرعت هفت مایل 
حرکت کنم یا هفتــاد مایل. صددرصد 
دیگــران را ترغیب می کنم کــه آن را 

امتحان کنند. 
یک بار کســی به من گفــت: »اگر در 
مورد عشقت اقدام نکنی، آن را از دست 
می دهی« و من نمی گــذارم آزادیم از 

دست برود.
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دو مورد از بزرگ ترین علائم ام اس 
در من خستگی و عدم تمرکز است. 
مثل وقتی که وارد اتاقی می شــوید 
و فرامــوش می کنید کــه چرا آنجا 
هستید؟ خب من این کار را بارها و 
بارها انجام می دهم. به همین دلیل 
شروع به نوشتن همه چیز کرده ام. 
شــوهرم اغلب به یادداشت برداری 
به ســبک قدیمی مــن می خندد و 
می پرســد چرا ایــن کار را با تلفن 
همراهم انجام نمی دهم؛ اما متوجه 
شده ام که اگر نتوانم نوشته را جلوی 
خودم ببینــم، دیگر برایــم وجود 
ندارد؛ بنابراین لیســت کارهایم را 
می نویسم، اینگونه به خودم سرعت 
هم می دهم و در عین حال ســعی 
می کنم هــرروز را در همــان روز 

بگذرانم.
همیشه از آشــپزی لذت می بردم، 
اما در شش ســال گذشته شروع به 
تحت فشار قرار دادن خود با کارهایی 
که انجام می دهم، کــردم: امتحان 
کردن چیزهــای جدید، ســاخت 
تزئینات دقیق و پخت چیزهایی که 
قبلًا حتی اسمشــان را هم نشنیده 
بودم. احتمــالاً می توانیــد برنامه 
تلویزیونی »آشــپزی انگلیســی« 
را به خاطر بســیاری از ایــن کارها 
سرزنش کنید، تماشای این برنامه 
و افراد شــگفت انگیزی کــه در آن 
حضور پیدا می کنند باعث شــد که 
تمایل داشته باشم کیک هایی با مزه 

شگفت انگیز تهیه کنم!
مــردم اغلــب از من می پرســند 
چگونه وقت و انرژی برای آشــپزی 
پیدا می کنم؟ فکــر می کنم راز این 
داســتان این اســت که من عاشق 

آشپزی هستم و این کار واقعاً به من 
کمک می کند تا با زندگی کنار بیایم. 
اگر روزم به خصوص پرتنش و سخت 
بوده باشد، دوســت دارم با پختن از 
واقعیت فرار کنم، زیرا برای تمرکز 
بر کاری که انجام می دهم، مجبورم 

همه افکار دیگر را رها کنم. 
گاهی اوقات یک دســتورالعمل را 
دنبــال می کنم کــه در جایی پیدا 
کرده ام، بعضی اوقات مجبورم آن را 
اصلاح کنم و اغلب تصویری ازآنچه 
می خواهم امتحان کنم و به دســت 
بیــآورم را قبل از شــروع کار برای 

خودم ترسیم می کنم.
بعضی اوقات آشــپزی انــرژی مرا 
می گیرد و مجبور می شوم که کمی 
اســتراحت کنم. بعضی اوقات روی 
یــک صندلی می نشــینم و کارم را 
ادامه می دهــم، یا اینکــه خمیر را 
کنار می گذارم تا زمان دیگری ادامه 
دهم. اگر قرار است یک کیک بزرگ 
درست کنم، اسفنج را می پزم، آن را 
در فریزر می گذارم و سپس یک روز 
دیگر تزئین را انجام می دهم. انجام 
همه کارها به صورت یکجا به دلیل 
خستگی بســیار کم اتفاق می افتد؛ 
اما بازهم برنامه ریزی و داشتن برنامه 
درمورد کاری کــه در آن روز انجام 
خواهم داد، احتمــالاً برای »ورزش 

مغزی« من بسیار مناسب است.
توصیه مــن برای هر فــرد مبتلابه 
ام اس ایــن اســت که ســرگرمی 
موردعلاقه خــود را پیدا کند، آن را 
طوری با شــرایط خود تطبیق دهد 
که برایش مناســب باشد و کمی از 
فکرکردن و هــل دادن مغز خود به 

اندیشیدن هم لذت ببرد.

داستان هلنا
من دوست دارم

 با پخت وپز از واقعیت فرار کنم

داستان آنا
من آنا یک زن 
مبتلا به ام اس 
نیستم. من آنا زنی 
هستم که دامنی به 
تن دارد که خود 
دوخته است

در ژانویــه 2014 مبتلابه بیماری 
ام اس پیش رونده ثانویه تشــخیص 
داده شــدم. این مسئله تکان دهنده 
بود، خصوصاً اینکه نمی دانستم که در 
طی سی سال گذشته به این بیماری 

مبتلا بوده ام! 
هنگامی کــه روند »عــزاداری« را 
گذرانــدم، زندگی مجدد را شــروع 
کردم. در ایــن مرحله تمام وقت کار 
می کردم. می توانســتم با یک عصا 
برای مدت زمان محدود، حدود -15

من در سال 2012 مبتلابه بیماری 
ام اس تشــخیص داده شدم. اندکی 
پس از تشخیص، حالتی در من رخ 
داد که باعث بی حسی دست راستم 
شد. کنترل انگشتانم را از دست دادم 
و حتی نگه داشــتن کارد و چنگال 
غیرممکن شد. فکر می کردم زندگی 

داستان مری
من هر جلسه 
را سرحال و 
خوشحال از زنده 
ماندن می گذرانم
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من به عنوان یک خیاط و بافنده پارچه 
به پایان رسیده است.

هنگامی کــه کودک بودم، مــادرم در 
اتاق خوابم وسایل خیاطی خود را نگه 
می داشــت و به یاد دارم که در کشوی 
او غرق می شدم و پارچه های زیادی را 
برای ســاختن پتو برای عروسک هایم 
برمی داشتم. در همین حال مادربزرگم 
برای من لباس عروسک درست می کرد. 
او از نسل »دوختن و رفو کردن« بود و 
هر چیز به دردنخوری در دست های او 

به چیزی زیبا بدل می شد.
بعد از پایان مدرسه، در زمینه طراحی 
پارچه بافته شده تحصیل کردم. عاشق 
یادگیری یک کار سنتی بودم. در سال 
2007 فارغ التحصیــل شــدم و بدون 
داشتن تجهیزاتی برای بافت، خیاطی 
را به تنهایــی آموختــم. وقتی حرکت 
دستم را از دست دادم، چیزی که بیشتر 

از همه دوستش داشتم به یک مبارزه 
غیرممکن تبدیل شد. استقامت کردم و 
از نحوه کار خود اقتباس کردم. خیاطی 
دستی غیرممکن بود، بنابراین ماشین 
دوزی و اســتفاده از چــرخ خیاطی را 
شروع کردم. باگذشــت زمان و بهبود 
وضعیت تحرک و هماهنگی اندام هایم، 
به لطف تمریناتی که دســتم از کار با 
پارچه و نخ ســوزن به دست می آورد، 
اعتمادبه نفس زیادی در کار و در روحیه 

شخصی پیدا کردم.
خیاطی یک کار شــادی آور است، به 
فضای کمی احتیــاج دارد و به صورت 
نشسته، با تمرکز، هوشــیاری و دقت 
انجام می شود. معتقدم خلاق بودن به 
شــما امکان یادگیری و تأمل بیشتر را 
می دهد. اگر حتی مقــدار کمی به آن 

علاقه دارید، حتما امتحان کنید.
انگار منســوجات بخشــنده هستند. 

می توانید برای ســوزن کــردن نخ از 
ابزار اســتفاده کنید، پارچه ها را روی 
پایه های دارای چــراغ و ذره بین قرار 
دهید و یادتان هم باشــد کــه اگر به 
نتیجه موردنظرتان نرسیدید، هیچ کس 

نمی تواند شما را قضاوت کند.
برای من پارچه به معنای هویت است. 
من آنا یک زن مبتلابه ام اس نیستم. من 
آنا هستم که دامنی که پوشیده است، 
را خود دوخته است. این علاقه، من را 
با زندگی قبل از بیمــاری ام اس، مادر 
و مادربزرگم کــه بزرگ ترین تأثیرات 
را روی من داشــتند، مرتبط می کند و 
سبب می شود تا با دوختن چیزها برای 
افرادی که بیشــتر دوستشان دارم، به 
آن ها نزدیک تر شوم. این شوق و علاقه 

من است و به من امید می دهد. 
حتی زدن فقط یک کوک یا یک برش با 

قیچی هم یک پیشرفت است.

20 دقیقه راه بروم.
آگهی تبلیغاتی که اجــرای یک گروه 
کــر راک را تبلیغ می کرد، به دســتم 
رسید. این کاری سرگرم کننده به نظر 
می رسید اما متأســفانه جلسه تمرین 
صبح سه شنبه برگزار می شد. تعهدات 
کاری حضور در این جلسه را غیرممکن 

کرد. در پایان روز کاملا ناراحت بودم!
در ژوئــن 2016 بازنشســته شــدم و 
تصمیم گرفتم در یک جلســه تســت 
گروه راک شرکت داشــته باشم. هیچ 
ممیــزی وجود نداشــت و نیــازی به 
دانستن موســیقی هم نبود. من فقط 
می توانم لحن و ریتم را حفظ کنم! وارد 
اتاقی شدم که پر از گپ و گفت و خنده 
بود، حاضران عمدتاً زن بودند، هرچند، 
چندین مرد هم حضور داشــتند. مورد 
اســتقبال قرار گرفتم، بــه من کمک 
شد که کدام قســمت را امتحان کنم و 

بعد جلسه شروع شــد. من کنار وندی 
نشســته بودم که با من صحبت کرد و 
با دلسوزی کامل به من کمک کرد که 
چه خطی و کجــا را بخوانم. آن ها برای 
اجرا در سالن کنسرت ناتینگهام تمرین 
می کردند. اجرایشان شامل شش ترانه 
بود. نحوه کار شگفت انگیز بود و تمام! به 

همین سادگی من گیر افتادم.
اکنون سه سال است که عضو این گروه 
هســتم و این بهترین کاری اســت که 

تاکنون انجام داده ام. 
کاملا به عنوان آنچه واقعا هستم در این 
گروه پذیرفته شدم، دوستان زیادی پیدا 
کردم و تجربه های شگفت انگیز زیادی 
داشــته ام. من با گروه کــر در چندین 
مکان محلی اجرا کرده ام )اجرا اختیاری 
اســت(، اولیــن حضورمــان در تالار 
کدلســتون برای نمایشگاه کریسمس 
بود. عصبی بودم اما همه گروه مشــوق 

و حمایتگر بودند. اجرا، جادویی از کار 
درآمد. من بخشی از یک گروه همخوان 
بودم کــه نوه های من فکــر می کردند 
صدایشان و کارشان »عالی« است و با 
حمایت دیگر اعضای گروه در طول سفر 
به لندن، در یک استودیوی حرفه ای هم 

ضبط صدا کرده ام.
گروه کر راک برای من دوستان جدیدی 
پیدا کــرد و بــه اعتمادبه نفس، حالت 
قرارگیری بدن و تعادل و نحوه تنفسم 
بســیار کمک کرد. از همه مهم تر این 
است که حال خوبی دارم، هر جلسه را 
سرحال می گذرانم و خوشحالم که زنده 
هستم. در هر جلسه می توانم فراموش 
کنم که به ام اس مبتلا هستم و فقط به 
خودم بــودن در آن لحظه تمرکز کنم. 
همه را تشــویق می کنم که این کار را 
امتحان کنند، چه چیزی برای از دست 

دادن دارید؟
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چگونه با یک شیشه مربا تراریوم  بسازید؟

گلخانه مینیاتوری 
زیبا برای خانه شما

تراریوم ها را باید نســل جدید و نوآورانه 
محل های نگهداری از گیاهان سبز معرفی 

کرد. 
در این روش، گلدان هــا و کوزه ها جای 
خودشــان را به محفظه های شیشه ای 
دادنــد که با حفــظ رطوبــت در داخل 
محفظه، امکان رشد برخی گیاهان بدون 

نیاز به مراقبت خاصی را فراهم می کند. 
اصلی ترین عاملی که در نگهداری گل و 
گیاه در خانه ها نقش دارد رطوبت است. 

بســیاری از ما وقتی به شهرهای شمالی 
مسافرت می کنیم متوجه شده ایم که در 
چنین آب وهوایی بدون توجه و دقت بالای 
ما، تا چه اندازه گیاهانی که ما به سختی 
می توانیم در شــهر های بــا آب و هوای 
خشک آنها را کشت و پرورش دهیم رشد 
مطلوب و مؤثر دارنــد. گیاهان در چنین 
آب و هوایــی به خوبی و بــدون هرگونه 
مراقبتی رشــد می کنند. همین مسئله 
نشــان می دهد که رطوبت تا چه حد در 

پرورش و رشد بهینه گیاهان مؤثر است.
پرورش گیاهــان در یک محیط کوچک 
شیشه ای و حتی پلاستیکی که این روزها 
همه آن را به تراریوم می شناســند یکی 
از روش های ویژه در پرورش و نگهداری 
گیاه است که اصلی ترین عامل موفقیت 
در نگهداری گیاه - که رطوبت مناســب 

است - را فراهم می کند. 
باید به این حباب های شیشه ای که علاوه 
بر گیاه و خاک گاهی با عروسک های ریز 



دوماهنامه آموزشی
75 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

و درشت هم تزیین می شــوند، بیش از 
پیش اعتماد کرد چــرا که علاوه بر ظاهر 
فریبنده، روش مفیدی در کشت و پرورش 
گیاهان محسوب می شود. با توجه به اصول 
مهندسی در طراحی منازل، امروزه دیگر 
جایی برای داشــتن گلخانه )پاسیو( در 
خانه ها نیست. مهندسان ساختمان بیشتر 
درصددند ساختمان هایی را طراحی کنند 
که اتاق ها در آن حداکثر و بقیه امکانات 
منزل در حداقل باشــد. در این فضاهای 
کوچک هم مطمئناً نمی شود در آپارتمان 
خود به طــور مجزا یک گلخانه داشــته 
باشید، اما محققان گلخانه های کوچکی 
را به شما نشان می دهند که ساختن آن 
چندان هم مشکل نیست و با کمی دقت و 

حوصله به خوبی عملی می شود
تراریوم تکنیک یا تجهیزات خاصی ندارد، 
برای همین خود شما هم با کمی حوصله 
و خلاقیــت می توانید در خانــه تراریوم 
درســت کنید و گیاهی داشته باشید که 

عشق بیشتری به آن دارید. 
برای تهیه تراریوم شما به شیشه ای با در 
پیچی احتیاج دارید یا می توانید از چوب 
پنبه برای بسته در شیشه استفاده کنید. 

مواد لازم:
  شیشه با در پیچی 

  گیاه مینیاتوری 
  خزه، ماسه و... )در صورت دلخواه(

طرز تهیه:
شیشــه را به خوبی تمیز و کاملًا خشک 
کنید. بهتر اســت جایی قــرار دهید که 

رطوبت داخلی آن کاملًا برطرف شود. 
گیاه موردنظر خودتان را به آرامی از گلدان 
قبلی آن خارج کنید. سعی کنید کمترین 

ضربه را به ریشه های بزنید. 
خاک و ریشه های اطراف گیاه را به کمک 

اسپری آب مرطوب کنید.
گیاه را می توانید در داخل شیشه یا روی 

در آن قرار دهید. اگــر روی در آن گیاه را 
قرار می دهید، حواستان باشد در مرکز آن 
قرار بگیرد، به طوری که هنگام قرار دادن 
شیشه و بسته آن به ریشه ها آسیب نزند. 

اگر می خواهید گیاه را در داخل شیشــه 
قرار دهید، می توانید از سنگ های رنگی، 
ماسه و.... برای تزئین داخل آن استفاده 
کنید. اگر شیشه بزرگی در اختیار دارید، 
می توانید چند گیاه مختلف را در کنار هم 
قرار دهید. دستتان برای هرگونه خلاقیت 

و نوآوری باز است. 
تراریوم خود را جایی قرار دهید که در نور 
مستقیم خورشید نباشد. به طور اصولی 
برای چند ماه نیاز به آبیاری ندارد اما خاک 
آن را چک کنید و از مرطــوب بودن آن 

مطمئن شوید. 
اگر بخار زیادی در داخل شیشه جمع شد، 
باید یکی 2 ساعت در شیشه را باز بگذارید 
تا رطوبت آن خارج شود چون رطوبت بالا 

باعث گندیدگی گیاه می شود. 



دوماهنامه آموزشی
76 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

   ترجمه: دکتر امیر صدری
irishtimes :منبع

کرونا تغییرات زیادی در زندگی انسان ها 
رقم زد. تغییرات اجتماعــی، اقتصادی، 
فرهنگــی و حتــی سیاســی در دوران 
همه گیری کســب و کارهای بسیاری در 
خطر قرار گرفت و خلاقیت برخی از کسب 
و کارها را ارتقا داد و باعث شــد اقتصادها 

دوران پرفراز و نشیبی را تجربه کنند
اما قطعاً سخت ترین قسمت این همه گیری 
ارتباطــی بــا بودجــه و اقتصاد نــدارد. 
سخت ترین چالش همه گیری قطعاً کنار 
آمدن با قرنطینه بود، دور ماندن از بسیاری 
از اعضای خانواده، دوســتان، همکاران و 
... دور ماندن از سفر و تفریحات جمعی و 

ساعت های طولانی ماندن در خانه
واقعیت این اســت که بســیاری از مردم 
جهان در این ماه ها دچار خستگی شدند، 

حالت موسوم به »خستگی قرنطینه«
این خســتگی با افزایش تحریک پذیری، 
اســترس و اضطراب، غذا خوردن بیشتر 
یا کمتر از حد معمول، مشکلات خواب و 
نداشتن انگیزه برای انجام کارها و بسیاری 

مشکلات دیگر همراه شده است
بین استرس کار از راه دور، بچه های تمام 
مــدت در خانه، احســاس دلگیری و غم 
و مشــکلات بالقوه ســلامتی، با یک نوع 
فرسودگی جدید روبرو هستیم - احساسی 
که بســیاری از ما به آن عادت نداشتیم. 
جین پارتو ارمن، روان درمانگر به بهترین 
وجه می گوید: »در ایــن همه گیری انگار 
ما در وســط اقیانوس هســتیم. بیماری 
کووید 19 مثل اقیانوس اســت و ما سوار 
قایقی کوچک که در آن فقط یکی دو نفر 
دیگر همراه ما هستند. هیچ کجا خشکی 
نمی بینیم. این احساس ناتوانی است. مثل 
اینکه هیــچ کاری نمی توانید انجام دهید 

- یا می توانید همه کارها را درست انجام 
دهید ولی همچنان احســاس اضطراب و 

بلاتکلیفی دارید.«

چالش منحصر به فردی که مادران شاغل با آن 
روبرو هستند.

در فوریه سال 2020 ، زنان رسماً بیش از 
٪50 نیــروی کار اداری آمریکا را به خود 
اختصــاص دادند. با این حــال تحقیقات 
نشــان می دهد که زنان متأهل در طول 
روز کاری معمولاً تقریباً ٪70 از مسئولیت 
مراقبت از کودکان را بر عهده دارند. وقتی 
همه گیری رخ داد، این مسئولیت ها چند 

برابر شد.
بگذاریــد تصویری کــه احتمالاً آشــنا 
است ترسیم کنم: شــما )در حال اجرای  
روش های جدید برای مدیریت شــرکت 
و حرفه خود هســتید، در حال کار برای 
بهبود عملکرد تیم خود و بالا بردن روحیه  

5 راه برای آنکه در خانه سخت نگذرد

فرار از خستگی قرنطینه
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آن ها در حالــی که وظایــف دیگری را 
هم که قبل از کووید 19 وجود داشــته 
است مدیریت می کنید - در پس زمینه، 
بچه های شــما دور می زنند آنها نیاز به 
توجه، ســرگرمی، آمــوزش و کمک به 
مدیریــت احساســات خــود در مورد 
جهان در حال تغییر دارند. شــما بیشتر 
آشپزی می کنید و مجبور می شوید بعداً 
کار می کنید. شــما حتی از خانه خارج 
نشده اید، اما بیش از هر زمان دیگر خسته 
شــده اید. خوب، کافی است که شرایط را 
بپذیریم و با آن کنــار بیاییم. واقعیت این 
است که همه ما باید در طی این همه گیری 
با خود مهربان باشــیم. برای من، این به 
معنای پذیرفتن این بود که ســاعت های 
زیــادی در روز هم باید مادر باشــم و هم 
کارمند و باید بیشتر از همیشه کار کنم ولی 
در عین حال باور داشتم انرژی زیادی برای 

انجام دادن همه این کارها دارم.
این یک واقعیت اســت که در سرتاســر 
جهان همه در تلاش هســتند تا عوارض 
احساسی این بیماری همه گیر را کنترل 
کنند. خوشبختانه روش هایی وجود دارد 
که می توانید از خــود مراقبت کرده و این 
مسیر ســخت را به خوبی و خوشی پشت 

سر بگذارید

1( بلند شوید و حرکت کنید.
حرکت مهم اســت و بخصوص برای زنان 
خانــه دار و زنــان دورکار شــاید مهم تر 
هم باشد. یادتان باشــد که حرکت فقط 
شــامل تعقیب بچه ها در اطراف خانه یا 
بلند شــدن و نشستن یا آشــپزی کردن 
نیست. مطمئن باشــید متعجب خواهید 
شد که بیســت دقیقه پیاده روی، دویدن، 
دوچرخه سواری، یا هر نوع ورزش هوازی 
یا مقاومتی قلبی - یا یک تمرین ورزشی 
در خانه با اســتفاده از تعداد بی شــماری 
از برنامه های تناســب انــدام آنلاین و در 
دسترس - چه کاری می تواند برای بهبود 
وضعیت روحی و سلامتی شما انجام دهد. 

2( زمان های غذا خــوردن را منظم 

کنید.
این برای همه ما اتفاق افتاده است: به دلیل 
مسائل شغلی یا کارهای داخل خانه خیلی 
شلوغ شده ایم، بعد ساعت را نگاه کردیم و 
فهمیدیم که تمام روز غذا نخورده ایم. برای 
جلوگیری از این سناریوی ناراحت کننده 
که هم عوارض روحــی دارد و هم عوارض 
جسمی، چند زنگ هشدار تنظیم کنید تا 
به خودتان یادآوری کنید که باید در زمان 
مقرر غذا بخورید. شما انسان هستید و به 
سوخت نیاز دارید. ممکن است در زمان کار 
کردن در خارج از خانه به طور مکرر ناهار 
را نادیده بگیرید ، امــا اکنون یک فرصت 
خارق العاده دارید که از بی نظمی شــغلی 
جدا شوید، بنشینید و یک وعده غذایی را با 

خانواده خود بخورید

3( از وقــت گذراندن بــا خانواده 
استفاده کنید

صحبت از خانواده است، شما احتمالاً قبل 
از این بیماری همه گیر آرزو می کردید وقت 
بیشتری برای گذراندن با آنها داشته باشید. 
این روزها احتمالاً بیش از هر زمان دیگری 
در خانه هستید، بنابراین این لحظاتی را که 
می خواهید در زیر سقف خود با عزیزانتان 
سپری کنید کاملًا با آغوش باز پذیرا باشید 
و برای خانواده هایی که از شما دور هستند، 
به غیر از تماس ها و چت های آنلاین سعی 
کنید بنویســید. لذت نوشتن برای کسی 
که دوســتش دارید را دســتکم نگیرید، 
مطمئن هم باشید کســانی که دوستتان 
دارند از خواندن آنچه برایشــان نوشته اید 
لذت خواهند برد و البته جادوی کلام هم 
فوق العاده اســت: صحبت با افرادی که به 
آنها اهمیت می دهید مرهمی اســت که 
می تواند هر روز پر استرسی را التیام بخشد.

۴( از هوای تازه لذت ببرید.
بســیاری از شــهرهای بزرگ جهان در 
زمســتان با آلودگی هوا روبرو بودند، اما 
هوا هنــوز هــم در بســیاری از مناطق 
دوست داشتنی است، بنابراین قبل از اینکه 
آلودگی هوا به سراغ شــما بیاید، از هوای 

 D مطبوع استفاده کرده و مقداری ویتامین
را در بدن خودتان جذب کنید - نشان داده 
شده افزایش ویتامین دی در باعث افزایش 
سروتونین و بهبود روحیه انسان می شود. 
اگر می توانید همراه کودکان خودتان برای 
پیاده روی بروید و البته فاصله اجتماعی را 
رعایت کنید و در صورت نیاز حتماً ماسک 
بزنید. اگر تنها هستید در اطراف خانه قدم 
بزنید و هنگام پیــاده روی از هدفون خود 
استفاده کنید. همچنین اگر هوا مناسب 
است می توانید مدتی را در فضای باز سپری 
کنید و مثلًا به ایمیل ها پاسخ دهید یا ناهار 

خود را در فضای باز بخورید.

5( مطالعه کنید و چیزهای جدید یاد 
بگیرید

شــروع کنید به کتاب خوانــدن. تقریباً 
همه انســان ها کتاب می خرند، اما تعداد 
کمی واقعاً آنها را کامل می خوانند. تعداد 
کمی از افــراد کتاب هایی را که خریده اند 
می خوانند اما تعداد بسیار کمتری چیزی 
را که خوانده انــد به خاطر می ســپارند. 
فقط خواننــدهٔ کتاب نباشــید بلکه واقعاً 

مطالعه اش کنید.
دست کم یک ساعت در روز کتاب بخوانید. 
یادتان باشد که این فرصت قرنطینه به شما 
نشان داد همه ما در زندگی مان زمان های 
خالی داریم، بدانید که یک ساعت مطالعهٔ 
روزانه، در عرض سه سال شــما را در هر 
زمینه ای که فعالیت دارید، بهترین خواهد 
کــرد؛ در عرض پنج ســال تبدیل به یک 
مرجع در بیــن افرادی که می شناســید 
خواهید شــد و در عرض هفت ســال هم 
می توانید در زمینهٔ کاری یا زمینه علاقه 
شخصی تان  یکی از بهترین افراد در منطقه 
و شاید حتی در جهان باشید. کار دیگری 
هم که می توانید بکنید این است که یک 
مهارت جدید یاد بگیرید. سعی کنید هر 
روز یک مهارت جدیــد یا یک مطلب تازه 
یاد بگیرید. یک مهارت در روز یعنی 365 
مهارت جدید در سال. حالا تصور کنید اگر 
همین امروز شــروع کنید، یک سال بعد 

چطور انسانی خواهید بود.
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چند سالی می شد که زمستان هایمان، خیلی حال و هوای زمستانی نداشت. هوا سرمای متفاوتی نسبت به روزهای 
پاییزی نداشت و همان تن پوش های پاییزی برای سرمای زمستان هم کفایت می کرد اما زمستان امسال سرمای 

تند و تیزی با خود آورده است که هوس لباس های بافتنی و گرم را در دل همه زنده می کند. از سوی دیگر، در 
میان پیشنهادهای طراحان مد و لباس، جلیقه های بافتنی حضور پررنگی دارند. لباسی روی جریان مد که گرمای 
خوشایندی هم دارد و به دلیل این هماهنگی زمستان 99 را می توان زمستان جلیقه ها نامید؛ چه مردانه و چه زنانه. 

در مورد پیشنهاداتمان بگوییم که این لباس ها حتی در ماه اول سال نو هم باتوجه  به خنکی هوا کاربرد دارد.

مد زمستانی امسال چه پیشنهادی برای شما دارد؟

 جلیقه ها پیشتازند  

 

شلوار 
انتخاب شلوار را برحسب راحتی و فرم اندام 
خودتان انجام دهید. اگر قــد کوتاهی دارید 
شلوارهای گتردار )کش در دمپای شلوار(، انتخاب 
خوبی نیستند اما شلوارهای راسته می توانند شما را 
کشیده تر نشان دهند.  این ست بر اساس ترکیب 2 
رنگ، آبی و خاکستری انتخاب شده؛ 2 رنگ زمستانی 
که در شــیک بودن آنها تردیدی وجود نــدارد. از 
سوی دیگر دست شما را برای انتخاب های دیگر باز 
می گذارند. هر رنگ کیف یــا کفش )همرنگ یا از 2 
رنگ متفاوت( که انتخاب کنید با این ست هماهنگی 
دارند. حتی می توانید سراغ یک رنگ گرم مثل قرمز، 
نارنجی یا حتی سبز آبی بروید و سرمای ظاهری ست 

لباس خود را بشکنید. 

1
جلیقه های فانتزی 

تنوع دنیای جلیقه ها امسال گیج کننده است. در مجموعه های  
ارائه هر طراح داخل و خارجی که چرخــی بزنید با مدل ها، 
بافت ها و رنگ های متنوع جلیقه مواجه می شویم که انتخاب را برای شما 
سخت می کند. بهتر اســت این انتخاب را براساس رنگ و طرح شومیزی 
که در کمد دارید، انجام دهید. همان شومیزهای گشاد و سایز بزرگی که 
بهار امسال محبوب بودند، حالا می توانند در زیر این جلیقه ها دوباره نقش 

آفرینی کنند. 

زیور آلات 
یادتان باشــد که در هر ست 
لبــاس، امضــای خودتان 
را فراموش نکنیــد.  امضای شــما می تواند 
یک کیف زرشــکی، گوشــواره های درشت، 
انگشــترهای بزرگ، چند ردیف دســت بند 
ظریف، دستمال گردن یا ... باشد. امضای شما 
هر چه هســت، برای خاص و شخصی کردن 

ست تان لازم و مهم است. 
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1

3

جلیقه 
قدیم ترها همیشــه در 
زمســتان ها، مــردان 
توجه زیادی به جلیقه داشتند 
و انــواع جلیقه به عنــوان تن 
پوشی زمستانی در میان مردان 
محبوب تر بود. شاید به این دلیل 
که پوشــیدن جلیقــه زیر کت 
به مراتب راحت تــر از پلیورهای 

آستین دار است.

ست های رنگس 
همیشــه  مثــل 
پیشنهاد می کنیم 
برای ســت خود 

2 رنــگ را انتخاب یــک یا 
کنید تا در بازی رنگ ها ســت 
شما شلوغ نشــود اما در چنین 
ستی که رنگ ها نزدیک به هم 
انتخاب شده اند، می توانید سراغ 

رنگ سومی هم بروید. 

سبک کلاسیک 
بــرای کســانی که با ســبکی 
کلاســیک لباس می پوشــند، 
جلیقه ها همچنان هم انتخابی شیک و برازنده 
است اما جلیقه هایی که امسال طراحان مد 
پیشنهاد می کنند اســتایل متفاوتی دارد. 
برای کامل کردن این جلیقه ها بهتر اســت 
به جای پیراهن های مردانه ســراغ بلوزهای 
اسپرت آســتین بلند بروید. بقیه ست خود 
شــامل شــلوار، کت و کفش را هم اسپرت 
انتخاب کنید و سراغ انتخاب های کلاسیک 
مثل نیم بوت مردانه نروید تا خاطره جلیقه 

پوشیدن های قدیم ها زنده نکنید. 

2

پیشنهادهای مردانه
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حالم همیشه خوب است
من نیره تاجی شــرامین هستم، متولد 
1355، از اینکه این فرصت صحبت به من 

داده شده است، سپاسگزارم

12 سال است دوســتی با خودم دارم به 
اسم ام اس که همیشــه و همه جا با من 
است، اصلًا از شــرایطم ناراضی نیستم. 
این بیماری خیلی چیزها به من آموخته 
اســت، از کار کردن خســته نمی شوم و 
اگــر کار نکنم مریض می شــوم. صبح تا 
شب مشغول هســتم و تازه وقت کم هم 
می آورم. 2 فرزند پسر دارم و پسر کوچکم 
را زمانی که ام اس داشتم به دنیا آوردم. از 
همسرم تشکر می کنم که همیشه همراه 

من بوده است.
در کل حالم همیشه خوب است و با بیماریم 
بدرفتاری نمی کنم. هیچ وقت هم دوست 
ندارم اسم بیمار را روی خودم بگذارم؛ کار 
من گلیم بافی هست و ان شاءالله در آینده 

کارگاه های بزرگی تأسیس خواهم کرد.

خانواده همیشه همراهم هستند
من فاطمه صغری توکلــی متولد 1340 
و فرهنگی هســتم که به دلیل مشکل در 
راه رفتن مجبور به بازنشســتگی پیش از 
موعد شــدم، همیشــه مایل بودم پس از 

بازنشستگی در یک انجمن خیریه فعالیت 
کنم که قســمت خودم هــم عضویت در 

انجمن ام اس قوچان شد.
از سال 86 زیاد زمین می خوردم. تصورم 
این بود که آرتروز دارم ولــی با مراجعه 
متعدد بــه ارتوپد، تشــخیص دادند که 
اعصاب پاهای من مشــکل دارد؛ بعد از 
مراجعه بــه دکتر مغز و اعصــاب و ام آر 
ای تشــخیص ام اس برای من داده شد. 
پس از آشــنایی با خانم بابایی و حضور 
در انجمن چــون در کار تایپ و کارهای 
کامپیوتری تجربه داشتم همکاری خودم 
را از سال 92 با انجمن شروع کردم. انجمن 
خانه دوم من است، مخصوصاً زمانی که با 
خانم بابایی و خانم تاجی اینجا هســتیم 
یا بیماران مراجعــه می کنند که بهترین 

لحظات عمرم است. 
برای کنار آمدن با این موقعیت خودم را با 
بافندگی با دست و ماشین سرگرم می کنم. 
همچنین جستجوی مقاله و انجام تحقیق 
دانش آموزی و دانشــجویی جز تفریحات 
من است. کســانی که با روحیه ناامید به 
انجمن مراجعه می کنند و از درگیری با ام 
اس نگران اند پس از گفتگو با خانم بابایی 
با روحیه ای شاد و اطمینان خاطر انجمن 
را ترک می کنند. همین جا از مســئولین 
خواهش می کنم که به بازنشستگان پیش 

از موعد که به دلیل بیماری مجبور شده اند، 
زودتر دست از کار بکشند رسیدگی شود.

من 5 فرزند دارم؛ همگــی ناراحت از این 
هســتند گه من درگیر این بیماری شدم 
ولی شکر خدا همسرم و بچه ها و خانواده ام 

همکاری لازم را دارند.

به خنده رو بودن شهرت دارم
من محبوبه توانا هســتم نقــاش انجمن 
قوچان، از روزی کــه ام اس وارد زندگی 
من شــد زیاد آن را جدی نگرفتم. اگرچه 
مشکلاتی هم داشــتم ازجمله اینکه در 
سال 76 که از ناحیه چشــم راستم دچار 
کم بینایی شدم. در سال 1377 در دانشگاه 
قبول شدم. یک سال بعد چشم چپم درگیر 

شد و پرش پلک داشتم. 
درنهایت در سال 82 تشخیص بیماری ام 
اس برای من داده شد. از همان ابتدا مرتب 
آمپول هایم تزریق کردم و ســعی کردم با 
بیماری کنار بیایم و روحیه ام را حفظ کنم. 
سعی کردم اوقات فراغتم را با نقاشی کردن 
و مطالعه ادعیه و کتب معنوی پر کنم، چون 
بیکاری و فکرهای آشفته و زیاد برایم مثل 
سم بود. در بین آشنایانم به خنده رو بودن و 
شوخ طبع بودن معروف هستم. در کل هم 
ســعی می کنم زندگی را برای خودم زیاد 

سخت نگیرم.

داستان روحیه خوب سه همکار 
انجمن ام اس قوچان

با بیماری بدرفتاری 
نمی کنیم
تهیه گزارش از فعالیت  های انجمن ام اس قوچان 
باعث شد که با سه نفر از همکاران و همیاران انجمن 
ام اس قوچان آشنا شویم که روحیه و عملکرد 
خوب شان جالب بود. از آن ها خواستیم به صورت 
مختصر از خودشان و بیماری شان بگویند
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