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پیام ام اس

دو نکته بسیار مهم واکسنی

دکتر امیر صدری
دبیر تحریریه 

یادداشت اول

خوشــبختانه بســیاری از مبتلایان بــه ام اس با 
پیگیری‌ها و تلاش‌های انجمن ام اس و همکاری و 
همراهی معاونت‌های بهداشتی دانشگاه‌های علوم 
پزشکی سراسر کشور دوز اول واکسن کرونا را دریافت 
کرده‌اند و شماری نیز دوز دوم را، این خبری بسیار 
خوشحال کننده است اما خوشحال‌تر می‌شویم اگر 
حتی یک نفر از ام اسی‌ها نباشد که نخواهد واکسن 
تزریق کند و یک نفر از ام اسی‌ها هم نباشد که پس از 
تزریق دو دوز واکسن احتیاطات لازم را کنار بگذارد.

در حیــن انجــام واکسیناســیون آنچــه اندکی 
نگران‌کننده بوده‌اســت ترس از واکسن و واکسن 
هراسی و بزرگ جلوه داده شدن عوارض واکسن های 
مختلف است که با توجه به این‌که واکسن‌های کرونا 
در مقطع زمانی کوتاه و تحت شــرایط اضطراری و 
اورژانسی تولید شده‌اند و مجوزهای اورژانسی دریافت 
کرده‌اند و مطالعات معمول آن‌ها در مدت‌زمان بسیار 
کمی انجام شده است تا حدودی طبیعی جلوه می 
کنند اما نکته مهم این است که همان علمی که این 
واکسن‌ها را در زمانی کوتاه از تئوری به واقعیت تبدیل 
کرده نشان می‌دهد که عوارض واکسن‌ها نادر و عموماً 
خفیف است و عوارض شدید و خطرناک بسیار معدود 
است و همان علم ثابت می‌کند و نشان می‌دهد که 

عوارض واکسن‌ها نسبت‌به ابتلا به بیماری کووید 19 
بسیار محدودتر و اصلا قابل‌مقایسه نیست. در نهایت 
اینکه همه اعضای انجمن ام اس ایران باید بدانند در 
شرایط فعلی کشورمان و باتوجه به شدت همه‌گیری 
تزریق واکسن کرونا قطعا اقدامی عقلانی و مبارزه با 

آن کاری خلاف عقل و منطق و مصلحت است.
اما نکته دوم اینکه لطفا بــا تزریق یک دوز یا دو دوز 
واکســن دچار اعتماد به نفس کاذب نشوید و فکر 
نکنید باید ماســک را کنار بگذاریــد و در محافل و 
مجالس شــرکت کنید و فاصله گذاری را فراموش 
کنید. نه، این گونه نیست. با تزریق واکسن همچنان 
خطر ابتلا برای شما وجود دارد)اگرچه بسیار کاهش 
می‌یابد اما به صفر نمی‌رسد.( از طرف دیگر این امکان 
هم وجود دارد که پس از تزریق واکسن به هر شیوه‌ای 
ویروس وارد بدن شما شده ولی شما بیمار نباشید، 
اما ناقل این بیماری باشید و درنتیجه باعث ابتلای 
نزدیکان و اعضای خانواده و دیگران به این بیماری 

خطرناک شوید.
پس لطفا در اولین زمان ممکن یعنی هر زمانی که 
به شما اعلام کردند نوبت‌تان فرارسیده است واکسن 
تزریق کنید ولی از لحاظ رعایت پروتکل‌ها مثل قبل 

از تزریق واکسن‌تان عمل کنید.
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پیام ام اس

ام اس در بین اخبار

آرام آرام    ام اسی‌ها واکسینه می‌شوند
توزیع داروهای بیماران خاص توسط 

هلال‌احمر در مناطق مختلف کشور
برنا - 1400/3/3

مدیرعامل ســازمان تدارکات پزشــکی 
جمعیت هلال‌احمر از توزیــع داروهای 
موردنیاز بیماران خاص از جمله بیماران 
کرونایی، ام اسی، پیوندی و کلیوی توسط 
شرکت پخش ســها هلال وابسته به این 
سازمان در مناطق مختلف کشور خبر داد.

علیرضا عســکری، مدیرعامل ســازمان 
تدارکات پزشــکی جمعیت هلال‌احمر 
گفت: توزیع انواع داروهای ویژه بیماران ام 
اس از جمله سرنگ آماده تزریق اینترفرون 
بتا -۱ )سینووکس و رســیژن( در سال 
۱۳۹۹ شــامل ۵۶ هزار و ۱۴۹ بســته و 
در ســال ۱۴۰۰، ۸ هزار و ۵۵۳ بســته، 
توزیع انــواع داروهای پیونــدی از جمله 
»سلسپت«، »ساپروتاک« و »ساتدیمون« 
در سال ۱۳۹۹، شــامل ۲۰ هزار و ۹۳۷ 
بسته و در سال ۱۴۰۰، شامل ۴۰۱ بسته 
و توزیع داروهای ویژه بیماری‌های کلیوی 
از جمله »سنکل ۳۰ میلی قطره خوراکی« 
و »سولامر هیدروکلراید« در سال ۱۳۹۹ 
شامل ۲۹ هزار و ۹۲۲ بســته و در سال 
۱۴۰۰ شامل ۲۴۰۹ بسته از دیگر اقدامات 
شــرکت پخش سها وابســته به سازمان 
تدارکات پزشــکی جمعیت هلال‌احمر 

است.
عسکری توضیح داد: از ابتدای سال جاری 
تاکنون سبد دارویی شرکت پخش سها 
هلال به‌منظور پاســخگویی به مشتریان 
و بیماران مراجعه‌کننده به داروخانه‌های 
هلال‌احمر تقویت شده و در همین راستا، با 
تأمین و توزیع اقلام دارویی کمبود کشوری 
برای بیماران کرونایی، ام اســی، پیوندی 
و کلیوی توانسته‌ایم نقش مؤثری در رفع 
نیازهای دارویی کشــور ایفاء کنیم و این 

روند با برنامه‌ریزی‌های به‌عمل‌آمده تداوم 
خواهد داشت.

او اعلام کرد: اولویت‌های این ســازمان و 
شرکت پخش ســها هلال در سال جاری 
توسعه همکاری با شــرکت‌های داخلی، 
تعامل بیش‌ازپیش با شــرکت‌های تولید 
دارو و تأمین‌کنندگان و همکاری بیشتر با 
شرکت‌های تابعه سازمان تدارکات پزشکی 
خواهد بود که به‌منظور پوشــش دارویی 
سراسر کشــور و دسترســی هرچه بهتر 
هم‌وطنان به اقلام دارویی موردنیاز است.  
مدیرعامل ســازمان تدارکات پزشــکی 
جمعیت هلال‌احمر با اشاره به اینکه یکی 
از اهداف شرکت پخش ســها هلال ارائه 
خدمات شایسته دارویی به مردم و تسهیل 
در دسترسی آحاد هم‌وطنان در اقصی‌نقاط 
کشــور به داروهای موردنیازشان است، 
اظهار داشت: وجه تمایز این شرکت وابسته 
به ســازمان تدارکات پزشــکی جمعیت 
هلال‌احمر توزیع مویرگی انواع داروها و 
به‌ویژه داروهای خاص و کمیاب در تمامی 
نقاط کشور است که ما »خدمت بی‌منت« 
را به‌عنوان یک اصل در دســتور کار قرار 

داده‌ایم.

با یک نوشیدنی از بیماری ام اس فاصله بگیرید
نمناک – 1400/3/2

قهوه خاصیــت دفاعی بــدن را افزایش 
می‌دهد. طبــق جدیدتریــن مطالعات 
پزشــکان دریافتنــد کــه افــرادی که 
به‌هیچ‌عنوان قهوه مصرف نمی‌کنند یک 
و نیم برابر بیشتر در معرض ابتلا به ام اس 
بیماری عصر تکنولوژی مبتلا می‌شوند. 
همچنین دانشــمندان بیــان کردند که 
مصرف قهوه به میزان یک فنجان در روز 
خطر ابتلا به آلزایمر و پارکینسون را تا 

حد قابل‌توجهی کاهش می‌دهند.

ســازمان جهانی بیماری‌های مربوط به 
سیستم عصبی با انجام مطالعات بر روی 
2.5 میلیون مبتــا به بیمــاری ام اس 
دریافتند که این بیمــاری بر روی تصلب 
بافت عصبی به طور مستقیم اثر گذاشته و 

عملکرد طبیعی آن را مختل می‌کند. 

شناسایی یک عامل مؤثر در ناتوانی و تخریب 
عصبی بیماران مبتلا به ام اس

ایرنا - 28 اردیبهشت 1400
بر اســاس مطالعات جدید سطح پایین 
متابولیت قند کــه GlcNAc نام دارد، 
با ناتوانی پیش‌رونــده و تخریب عصبی 
بیماران مبتــا به ام اس مرتبط اســت. 
طبق این مطالعه می‌توان ســطح سرمی 
GlcNAc را به‌عنوان نشــانگری در نظر 
گرفت که میزان آن در افرادی با بیماری 

پیش‌رونده کمتر است.
در بیماری ام اس، سیستم ایمنی به میلین 
حملــه می‌کند. میلین بــه غلاف چربی 
اطراف سلول‌های عصبی گفته می‌شود. 
میلین آسیب‌دیده ســبب به‌وجودآمدن 
تصلب بافت )sclerosis( می‌شــود که 
نام بیماری نیز از همین واژه گرفته شده 
است. زمانی که پوشش میلین یا بافت‌های 
عصبی آسیب می‌بینند، ارسال پیام‌های 
عصبی مختل می‌شود که عوارض مختلفی 

دارد.
بر اســاس مطالعات قبلی این متابولیت 
باعث میلین‌ســازی مجــدد در بیماران 
مبتلا به ام اس می‌شود و از تخریب عصبی 
پیشگیری می‌کند؛ بنابراین وجود آن به 
میزان نرمال در بیماران ضروری اســت. 
متابولیت GlcNAc پاســخ‌های پیش 
التهابی را کاهش می‌دهد و از این طریق به 

ترمیم میلین کمک می‌کند.
توصیه محققان بــرای افزایش کارایی و 
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پیام ام اس

سطح زندگی مبتلایان به ام اس 
۱- غذاهای حاوی ترکیبات مغذی‌تر مانند 
انواع میوه‌ها، ســبزی‌ها، پروتئین، غلات 
کامل، و اسیدهای چرب امگا ۳ را در رژیم 

غذایی خود بگنجانید.
۲- با انجام فعالیت بدنی مستمر، کارایی 
و آمادگی جسمانی خود را افزایش دهید. 
این اقدام موجب افزایش انعطاف‌پذیری، 
بهبود تعــادل و بهبود برخــی از علایم 
بیمــاری از جمله بدخوابی و مشــکلات 

شناختی می‌شود.
فعالیت‌هــای  و  تمرین‌هــا  در   -۳
تحریک‌کننده مغزی مشــارکت کنید. 
فعالیت‌هــای ذهنی ماننــد حل جدول 
کلمــات، شــرکت در کلاس‌هــا، انجام 
بازی‌های حافظه، فعالیت‌های اجتماعی 
و مطالعه مغز را ورزیده‌تر می‌کند و توانایی 
ذهنی لازم برای بیماران مبتلا به MS را 

فراهم می‌کند.
۴- مشــکل بدخوابــی را حــل کنید و 
استراحت کافی داشته باشید. بهره‌مندی 
از خواب کافی برای عملکرد صحیح بدن 
 ،MS به‌ویژه در شرایط مقابله با بیماری

امری ضروری است.

۵- پس از مشورت با پزشک از مکمل‌های 
ویتامین D اســتفاده کنید. بر اســاس 
 D تحقیقات علمــی، کمبــود ویتامین
 ،MS موجــب افزایش احتمال ابتــا به
افزایش دفعات بازگشت بیماری و تسریع 

پیشرفت آن می‌شود.
۶- در صــورت ابتلا به افســردگی، آن را 
 MS درمان کنید. التهاب ناشی از ابتلا به
و اســترس ناشــی از تحمل عوارض این 
بیماری منجر به بروز افسردگی می‌شود 
که خود یکی از عوامل اصلی گیجی است. 
۷ – مصرف دخانیات را تــرک کنید و از 
افراد ســیگاری فاصلــه بگیرید. مصرف 
ســیگار یکی از فاکتورهای ریسک مهم 
تشدید و ابتلا به ‌MS محسوب می‌شود. 
بر اساس تحقیقات علمی، قرار گرفتن در 
معرض دود دست دوم سیگار نیز موجب 
 MS افزایش ریسک ابتلا و تشدید بیماری

می‌شود.
۸- یک برنامه کاهش اســترس داشــته 
باشید. اســترس مزمن کیفیت زندگی را 
 MS کاهش می‌دهد و در مورد مبتلایان به
موجب بروز علایم یا تشدید آن‌ها می‌شود. 
۹- دمای محیط را کنترل کنید. افزایش 

و کاهش بیش از حد دما و به‌ویژه گرمای 
 MS شدید می‌تواند موجب تشدید علایم

و حتی بروز علایم جدید شود. 
۱۰- زندگی را ساده بگیرید. راهکارهایی را 

بیابید که هر روز را کمی ساده‌تر کند. 

واکسینه شدن حدود ۱۹۰۰ بیمار ام اس در 
استان اصفهان

باشگاه خبرنگاران جوان – 27 
اردیبهشت 1400

مدیر انجمن بیماری ام اس استان اصفهان 
گفت: از هفته گذشته تزریق واکسن کرونا 
برای بیمــاران ام اس با کمــک معاونت 
درمان دانشگاه علوم پزشکی در بیمارستان 
کاشانی و کلینیک ام اس باهنر آغاز شده 

است.
فرشته اشتری گفت: بیش از ۱۲ هزار بیمار 
مبتلا به ام اس در اســتان اصفهان وجود 
دارد که بیش از ۲ هزار نفــر آنان پرونده 
ندارند و یا به بیمارستان مراجعه نمی‌کنند 

یا نمی‌توانند مراجعه کنند.
وی از بیمارانی که پرونده ندارند خواست 
برای تزریق واکســن به کلینیک ام اس 
باهنر یا بیمارستان کاشانی مراجعه کنند. 
مدیر انجمن بیماری ام اس استان اصفهان 
افزود: این بیماران تا ده روز آینده می‌توانند 

برای تزریق واکسن مراجعه کنند

راهکاری برای کاهش لرزش در بیماران مبتلا 
به ام اس

ایسنا – 25 اردیبهشت 1400
بررســی‌های یک مطالعه نشــان داد که 
کپســول حاوی روغن اســطوخودوس 
می‌تواند در کاهش لرزش بیماران ام اس 

مؤثر باشد.
لــرزش یــا ترمــور )Tremor(؛ یکی از 
علائم شــایع ناتوان‌کننده در بیماری ام 
اس اســت که می‌تواند کیفیت زندگی را 
پایین آورده و فعالیت‌هــای روزانه فرد را 
محدود کند. برای درمان این مشــکل از 
داروهای مختلفی استفاده می‌شود؛ ولی 
باتوجه‌به نیاز به دوز بالای این داروها برای 
کنترل لرزش و در نتیجه عوارض جانبی 
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ناشــی از آن و نیز عدم موفقیت بارز این 
داروها، بسیاری از بیماران مصرف داروها 
را رها می‌کنند. در کل نیز تدابیر درمانی 
متأسفانه موفقیت چشم‌گیری در درمان 

این عارضه نداشته‌اند.
باتوجه‌به اثرات گیاه اســطوخودوس در 
بیماری‌های نورولوژیــک و توجه به این 
مســئله که این گیاه در درمان تشــنج، 
افســردگی، میگرن، اضطــراب، درد و 
... توسط ابن‌ســینا و رازی توصیه شده، 
پژوهشــگران تاثیر گیاه اسطوخودوس 
ایرانی را در لرزش در بیماران ام اس بررسی 

کردند.
ایــن پژوهش یــک کارآزمایــی بالینی 
تصادفی دو ســو کور بــود کــه در بازه 
اردیبهشــت ۱۳۹۶ تا آذر ۱۳۹۷ انجام 
شد و در قالب آن ۳۰ نفر از بیماران مبتلا 
به مالتیپل اسکلروزیس استان خوزستان 
مورد بررســی قــرار گرفتند. ایــن افراد 
به‌صــورت تصادفی دو گــروه آزمایش و 
شاهد تقسیم شدند. به افراد گروه آزمایش 
کپســول حاوی روغن اســطوخدوس 
به‌صورت روزانه و به مدت هشــت هفته 
داده شد، افراد گروه کنترل نیز از دارونما 
استفاده کردند. ازآنجاکه مطالعه به‌صورت 
دو سو کور طراحی شده بود، پژوهشگران 
و افراد شرکت‌کننده در مطالعه از محتوای 
کپسول‌ها اطلاعی نداشتند. در این مطالعه 
برای اندازه‌گیری میزان لرزش دســتان 
بیماران از سیســتم موقعیت ســنجی 
اهداف استفاده شد و کلیه حرکات دست 
و انگشــتان آن‌ها در چهار وضعیت مورد 
ســنجش قرار گرفت. نتایج بررسی‌های 
نشــان داد که روغن گیاه اسطوخودوس 
ایرانی در کاهش ترمور بیماران ام اس مؤثر 
است. نتایج این پژوهش حاکی از آن است 
که درمان کوتاه‌مدت با اســطوخودوس 
نسبتاً بی‌خطر اســت؛ ولی گزارشاتی از 

عوارض جانبی آن وجود دارد. 
محققان این مطالعه می‌گویند: روغن گیاه 
اســطوخودوس )لاوندر( ایرانی با حداقل 
دوز ۸۰ میلی‌گرم در کاهش ترمور بیماران 
ام اس موثر اســت و می‌توانــد باتوجه‌به 

عوارض قابل اغمــاض آن در این مطالعه 
و ســایر مطالعات به‌عنوان داروی کمکی 
اضافه شونده و یا به‌تنهایی مورداستفاده 

قرار گیرد.
یافته‌هــای این مطالعه به‌صــورت مقاله 
علمی بــا عنــوان »تعیین تأثیــر گیاه 
اسطوخودوس ایرانی بر ترمور در بیماران 
مالتیپل اسکلروزیس: کارآزمایی شاهددار 
تصادفی« در مجله علمی دانشــگاه علوم 

پزشکی کردستان، منتشر شده است.

مصائب تزریق واکسن برای بیماران خاص!
روزنامه ایران - 6 اردیبهشت 1400

شادی فدایی ۴۳ ســاله و بیمار مبتلا به 
تالاسمی است. او و شوهرش هر دو بیماری 
خاص دارند و هنوز واکســن کرونا تزریق 
نکرده‌اند. فدایــی می‌گوید: »خیلی جاها 
رفتم، بیمارستان طالقانی ثبت‌نام کردم و 
۵ ساعت در نوبت نشستم. رفتارهای بدی 
هم دیدم. همه اینها به کنار، ما اســترس 
داریم که در همین صف‌ها کرونا بگیریم. 
در آخر هم واکسن به من و همسرم نرسید. 
یکی از بیماران تالاسمی برایم فرستاده بود 
که بیماران خاص در بیمارستان طالقانی 
واکسن می‌زنند. همان روز رفتیم در صف 
بودیم و اسم‌نویســی هم کردیم دو تا از 
بیماران تزریق کردند و به من و تعدادی که 

نوبت بودیم، نزدند.«
این بیمار تالاسمی در پاسخ به اینکه آیا از 
قبل به شما اعلام شــده بود برای واکسن 
به‌جای خاصی مراجعــه کنید؟ می‌گوید: 
خیر. اما تعدادی از بیمــاران در درمانگاه 
تالاسمی واکســن زدند ما چون زیرنظر 
دانشگاه شهید بهشتی هستیم قرار بر این 
بود اگر در منطقه یک زندگی می‌کنیم به 
بیمارستان شــهید طالقانی برویم آنهایی 
هم که منطقه ۷ بودند به بیمارستان امام 
حســین بروند خانه مادرم دم بیمارستان 
امام حسین بود رفتم آنجا اما گفتند نوبتت 
نرســیده برو و ۲۵ اردیبهشت بیا. از منبع 
رسمی به ما اعلام نشده بود کجا و چه زمانی 
برای تزریق واکسن بروم... از طریق تلگرام 
اطلاعیه‌ای را دیدم به‌نظرم غیر رسمی نبود.

از ۲۳ هزار بیمار تالاسمی فقط ۵ هزار نفر 
واکسن زدند!

یونس عرب، رئیس انجمن تالاسمی ایران 
هم درباره روند واکسیناســیون بیماران 
تالاســمی گلایه‌های زیــادی دارد. او به 
»ایران« می‌گوید: بیمــاران دیالیزی به 
دلیل اینکه مراجعــه مادام‌العمر به مراکز 
درمانــی و داروخانه‌ها دارنــد در اولویت 
نخست هســتند چون هیچ نوع سیستم 
ایمنی در بدنشان نیست و اغلب درگیر دو 
یا سه بیماری خاص و نارسایی‌های قلبی، 
ریوی و کلیوی و... به طور هم‌زمان هستند. 
برخی از اینها به دلیــل تزریق خون‌های 
آلوده، هپاتیت ث نیز دارنــد بنابراین روا 
نیست این بیماران با کوهی از عوارض در 
اولویت نباشــند ولی از کارمند تا نگهبان 
مرکز درمانی واکســن تزریق کنند و این 

بیماران واکسن نزنند.
رئیس انجمن تالاســمی ایران با اشاره به 
اینکه مدیریت بســیار غلطی در سیستم 
حاکم است، عنوان می‌کند: هنوز واکسن 
کرونا را در اختیار همه مراکز قرار نداده‌اند، 
از ۲۳ هزار بیمار تالاســمی تنها ۴ الی ۵ 
هزار بیمار واکسن زده‌اند. در مرکز درمانی 
زاهدان از ۸۰۰ بیمار ۴۰ نفر واکسن زده‌اند. 
البته دانشــگاه‌های خوزســتان، فارس، 
مازندران، گیــان و اصفهان خوب عمل 
کرده‌اند اما وضعیــت در تهران فاجعه‌بار 
اســت در تهران ۲۰۰۰ بیمار تالاســمی 
وجود دارد که ۳۰۰ نفرشان واکسن زده‌اند.

او می‌افزاید: در تهران بلبشو است. بیماران 
بدون فراخوان به بیمارستان امام حسین 
و طالقانی مراجعه می‌کنند و در صف‌های 
شلوغ می‌ایســتند و کرونا می‌گیرند. ما 
بیمارانی را داشــتیم که سه ساعت و نیم 
در صف بودند تا توانستند واکسن بزنند. 
اینها ســرخود رفتند و پیام را در فضای 
مجازی دیدند از ۱۸۰۰ بیمار تالاســمی 
در تهران فقط ســه نفر موفق شــدند در 
دوهفته اخیر واکسن بزنند. البته دانشگاه 
علوم پزشکی ایران برای بیماران ما احترام 
قائل شد و حدود ۳۰۰ بیمار تالاسمی از 
طریق فراخوان تالاســمی در بیمارستان 
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رسول و علی‌اصغر واکسینه شدند. دانشگاه 
شهید بهشتی و دانشــگاه تهران تاکنون 
هیچ کاری برای واکسن بیماران ما انجام 
ندادند. ما از وزارت بهداشت می‌خواهیم 
حرمت تالاسمی‌ها را نگه دارد و با وجود 
ویروس کرونا که عمــاً درمان از اولویت 
خارج شده و تأمین دارو مشکلات زیادی 
برای تالاســمی‌ها به وجود آورده، تلاش 

بیشتری کند.

به بیماران ام اس پیامک زده می‌شود
درحالی‌کــه انجمن بیماران تالاســمی 
از وضعیت دسترســی به واکسن بسیار 
گلایه‌مندند، این موضوع درباره بیماران 
مبتــا بــه ام اس از یک هفته گذشــته 
سروســامان داده شده اســت. هوشمند 
مدیرعامــل انجمــن ام اس با اشــاره به 
بلاتکلیفی بیماران ام اس در مراکز درمانی 
در دوهفته گذشته به »ایران« می‌گوید: 
در دوهفته گذشته برخی بیماران بدون 
فراخوان به بیمارستان امام حسین مراجعه 
کرده بودند، از روز دوم و بعد از ازدحام در 
مراکز تزریق واکسن اطلاعیه دادیم که این 
روند چالش ایجاد می‌کند بنابراین دستور 
داده شد دانشگاه‌ها با انجمن‌ها هماهنگ 
باشند. انجمن مشــخصات بیماران را به 
تفکیک محل زندگی، شــماره تماس و 
وضعیت بالینی در اختیار داشت بنابراین 
تهران را به سه منطقه تقسیم کردیم و قرار 
شد هر دانشگاهی مراکز تحت پوشش را 
مشخص کند و بر اساس اولویت‌بندی با 
بیماران تماس بگیرند و باتوجه‌به سهمیه 
روزانه مراکز، ساعت مشــخصی را برای 

تزریق واکسن اعلام کنند.
او با اشاره به اینکه مراجعه شخصی باعث 
ازدحام در مراکز تزریق واکسن می‌شود، 
می‌افزاید: هفته گذشــته دانشگاه علوم 
پزشکی ایران فهرســت بیماران ام اس را 
بر اساس اولویت دریافت کرد و به بیماران 
پیامک زده شــد و بنا بر سهمیه واکسن 
دریافت کردند. دانشگاه تهران نیز از دیروز 
به بیماران ام اس تحت پوشــش پیامک 
می‌زند. ما اسم این مراکز را اعلام نمی‌کنیم 

چراکــه باعث به‌هم‌ریختگــی و مراجعه 
خودسر بیماران می‌شود.

هوشــمند با بیان اینکه تاکنون بالغ‌بر ۷ 
هزار پیامک بــه ۲۷ هزار بیمــار ام اس 
ارسال کردیم، عنوان می‌کند: کسانی که 
اطلاعاتشان در سامانه انجمن ام اس ثبت 
نیست، وارد سایت شوند و از طریق لینک 
اقدام به ثبت‌نام کننــد و وضعیت بالینی 
و آدرس محل سکونتشان را اعلام کنند. 
در پیامک تزریق ســاعت و مکان تزریق 
پیش‌بینی شده است. گاه در هر ساعت ۵۰ 
نفر مراجعه می‌کننــد که نهایت یک ربع 
بعد واکسن برایشان تزریق می‌شود. نوع 

واکسن نیز سینوفارم چینی است.
وی می‌گوید: تزریق واکســن کرونا برای 
بیماران ام اس در حال حاضر در یک مرکز 
در تهران آغاز شــده و ظرف ســه روز در 
هفته گذشــته ۷۰۰ بیمار ام اس در یک 
مرکز واکســن زدند. در دو روز آینده به 
بیماران ام اس در شــهرهای پرند، شهر 
قدس، شهریار و رباط‌کریم و بهارستان نیز 
فراخوان می‌دهیم تــا به مرکزی در غرب 

تهران مراجعه کنند.
نوید محجوب ۴۰ ســال دارد و ۲۱ سال 
اســت مبتلا به بیماری ام اس اســت. او 
هفته گذشته واکسن کرونا تزریق کرده 
و به »ایران« می‌گوید: جزو اولین نفراتی 
بودم که واکسن زدم. برایم پیامک تزریق 
واکسن آمد. اعلام کردند واکسن سینوفارم 
چینی است آیا تمایل داری واکسن بزنی؟ 
اگرچه شنیده بودم اثربخشی این واکسن 
مقداری کم‌تر است اما کاچی به از هیچی 
بود. پیامک اعلام کــرده بود اگر تمایل به 
تزریق دارید عدد یک را وارد کنید چند روز 
بعد با پیامک اعلام شد در صورت تمایل به 
آدرس خیابان زرتشــت ... مراجعه کنید. 
برگه مشــخصات را پر کردیم و به ترتیب 
نوبت صدا کردند و بعد از دو ســاعت در 
فضای باز نوبتمان شد. اسامی را خواندند. 
دوز اول را تزریق کردیم. حدود ۱۰۰ نفر 
برای تزریق آمده بودند اما نمی‌دانم برای 
همه پیامک زده بودند یا خیر؟ اعلام کردند 
دوز دوم واکســن ۳۵ روز دیگر است و به 

همین ترتیب اطلاع می‌دهند.

تزریق واکسن به ۹۰ درصد بیماران کلیوی
دکتر اعظــم پناهــی مدیرعامل انجمن 
بیماران کلیوی و دیالیــزی با بیان اینکه 
تاکنون حدود ۸۰ تــا ۹۰ درصد بیماران 
دیالیزی و کلیوی واکســن کرونا تزریق 
کرده‌اند به »ایــران« می‌گوید: باتوجه‌به 
اینکه بیماران کلیوی و دیالیزی یک روز 
در میان به مرکز درمانی می‌روند واکسن 
کرونا مستقیم تحویل همان مراکز داده 
می‌شود و سرپرستار حین دیالیز واکسن را 
هم تزریق می‌کند. حدود ۸۰ تا ۹۰ درصد 
بیماران دیالیزی نوبت اول واکسن را تزریق 
کرده‌اند. البته مشــکل ما درباره بیماران 
پیوندی است که آنها هم بر اساس اطلاعیه 

مراجعه می‌کنند.

شناسایی ۳ زیرگروه جدید ام اس با کمک 
هوش مصنوعی

ایرنا – 23 فروردین 1400
دانشمندان ســه زیرگروه جدید ام اس 
)MS( را شناسایی کرده‌اند. یک گروه از 
محققان الگوریتم‌های هوش مصنوعی را 
برای بررسی مجموعه داده بزرگی از اسکن 
ام.آر.آی مغز بیماران ام اس آموزش دادند 
و الگوهای جدیــدی در مورد اینکه کدام 
مناطق مغز ابتدا تحت تأثیر بیماری قرار 
دارند کشــف کردند. این امر می‌تواند به 

گزینه‌های درمانی جدید منجر شود.
در حــال حاضــر ام اس به چهــار نوع 
دسته‌بندی می‌شــود که این چهار نوع 
به‌طورکلی بر اســاس فعالیت و پیشرفت 
بیماری تعریف می‌شوند. سندروم ایزوله 
بالینی )CIS( حمله اولیه علائم است که 
ممکن اســت یک حمله‌ای باشد که تنها 
یک‌بار رخ می‌دهد و تکرار نمی‌شود یا به ام 
اس تبدیل شود. ام اس عودکننده - بهبود 
یابنده )RRMS( یک مرحله مداوم است 
که در آن بیماران دوره‌هــای متناوبی از 
ظهور علائم و بهبــود را تجربه می‌کنند. 
ام اس پیش‌رونده اولیه )PPMS( نوعی 
اســت که علائم به‌تدریج بدتر می‌شوند 
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و دراین‌بیــن هیچ‌گونه بهبــودی دیده 
نمی‌شــود و ام اس پیش‌رونــده ثانویه 
)SPMS( که در اواخــر عمر در بیماران 
ام اس پیش‌رونده اولیــه اتفاق می‌افتد و 
طی آن بهبودی متوقف می‌شــود و یک 
حالت افت/ضعف مداوم آغاز می‌شــود. 
محققان از یک ابزار هوش مصنوعی به نام 
»SuStaIn« برای بررسی اسکن مغزی 
ام‌آرآی ۶ هزار و ۳۲۲ بیمار مبتلا به ام اس 
استفاده کردند. با انجام این کار محققان 
موفق به شناسایی سه زیرگروه جدید ام 
cortex-(اس شدند و دانشمندان آنها را

 led)، (normal-appearing white
matter-led( و )lesion-led( نامیدند. 
دکتر آرمان عشــاقی محقق ارشــد این 
مطالعه گفت: در حــال حاضر بیماری ام 
اس به‌طورکلی در گروه‌های پیش‌رونده 
و عودکننده طبقه‌بندی می‌شود که این 
نیز بر اساس علائم بیمار است. این به طور 
مســتقیم به بیولوژی زمینه‌ای بیماری 
متکی نیســت و بنابرایــن نمی‌تواند در 
انتخاب روش درمانی مناسب برای بیماران 
به پزشکان کمک کند؛ بنابراین ما از هوش 
مصنوعی استفاده کردیم و هوش مصنوعی 
ما توانست ســه زیرگروه ام اس مبتنی بر 

داده را کشف کند.
متخصصان پزشکی با داشتن این اطلاعات 
سرانجام می‌توانند بیماری را بهتر تشخیص 
دهند و درمانی را تجویز کنند که به‌احتمال 

زیاد مفید باشد.
 Nature« یافته‌های این مطالعه در مجله
Communications « منتشــر شده 

است

نشانه‌های خاموش بیماری ام اس
خبرگزاری صداوسیما -10 فروردین 
1400

رنگ‌ها به شکل غبار آلود:
نوریت اپتیک معمولاً در سنین ۲۵ تا ۵۰ 
ســالگی رخ می‌دهد و در خانم‌ها شایع‌تر 
اســت. اولین علامت این بیماری کاهش 
دید است که اغلب به‌سرعت و طی چند 
ســاعت و گاهی چنــد روز رخ می‌دهد. 

این کاهش دید به حدی شدید است که 
بیمار فقط توانایی درک نور را دارد ضمن 
این‌که بیماری، اغلب یک چشم را درگیر 
می‌کند. همچنین علاوه بر کاهش دید، 
بیمار معمولاً با حرکات چشــم احساس 
درد می‌کند و رنگ‌ها را به شکل غبارآلود و 

رنگ‌ورورفته می‌بیند.
دفع ادرار دردناک:

نوشــیدن مقادیــر زیــادی مایعــات و 
درعین‌حال ادرار دردناک، می‌تواند نشانه 
ابتلا به ام اس باشــد. این علامت اغلب از 

اولین نشانه‌های این بیماری است. 
ازدست‌دادن تعادل:

عدم تعادل تنها نشــانه ضعف نیست، اما 
داشتن ضعف در یک پا یا هر دو پا می‌تواند 
نشانه‌ای از پیشــرفت تخریب سلول‌های 

عصبی و شروع بیماری ام اس باشد.
احساس سوزن‌سوزن شدن:

ایستادن و یا ماندن طولانی‌مدت بر روی 
یک عضو ممکن است باعث قطع موقت 
جریان خون و احساس سوزن‌سوزن شدن 
شود. اما اگر بی‌حسی، سوزش و یا احساس 
خارش در اندام به طــور ناگهانی و بدون 
هیچ دلیلی ظاهر شد، نیاز به چک کردن 
دارد و می‌تواند نشــانه‌ای از ابتلا به ام اس 

باشد.
  سرگیجه بی‌دلیل:

احساس سرگیجه ثابت بدون هیچ دلیل 
روشنی از دیگر نشانه‌های بیماری ام اس 

است.
  ناتوانی در احساس تغییرات دما:

این علامت نیز نشانه دیگری از آسیب‌های 
عصبی ناشــی از ام اس است به‌طوری‌که 
حتی با گرفتن یک لیوان داغ قهوه یا چای 
نیز، فرد ممکن اســت تغییر دمای آن را 

حس نکند.
  گرفتگی عضلات:

اسپاســم‌ها و گرفتگی‌هــای عضلانــی 
حمله‌ای یکــی از علائــم آزاردهنده ام 
اس اســت. این اسپاسم‌ها معمولاً شدیداً 
دردناک هســتند، در بخش‌های انتهایی 
بدن نظیر دست‌ها و پا‌ها ایجاد می‌شوند و 

بعد از چند دقیقه برطرف می‌شوند.
  افسردگی و بی‌حالی:

بســیاری از مبتلایان به ام اس، احساس 
افســردگی، تحریک‌پذیــری و تغییرات 
خلق‌وخو را یکی از مشــکلات رایج خود 

بیان می‌کنند.
  کاهش سطح حافظه:

کاهــش و ضعــف حافظــه، ناتوانی در 
تمرکز، صحبت‌کردن و مشــکلات زبانی 
از اختلالات رایج در نتیجه پیشــرفت ام 
اس است که البته خیلی وقت‌ها می‌تواند از 

علائم شروع این بیماری باشد.
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   دکتر عبدالرضا ناصر مقدســی. اســتادیار گروه 
نورولوژی دانشگاه علوم پزشکی تهران

وقتی درباره ام اس صحبت می‌کنیــم، این تصور وجود دارد که 
همه چیز به دارو ختم می‌شود. دارو و درمان خیلی مهم هستند 
اما همه چیز نیستند. نکات دیگری هم در برخورد با بیماری ام 
اس وجود دارند که اگر رعایت بشوند می‌توانند وضعیت و شرایط 

بیمار را بهتر کنند. 
چند نکته هســت که بیماران باید به آن توجه داشته باشند. 
اولین و مهم‌ترین مسئله، روحیه اســت. اگر ما با امید زندگی 
کنیم و افکار منفی را از خودمان دور کنیم شرایط بهتر خواهد 
شــد. عزیزان می‌دانند روزی که به هر دلیلی ناراحتی و تنش 
اتفاق می‌افتد، علائم برمی گردد. بیماری به بدن خوب گوش 
می‌دهد؛ اگر خوب حرف بزنید او هم خوب است و اگر بد حرف 
بزنید او هم بد است؛ بنابراین باید سعی کنیم یاد بگیریم چطور 
استرس‌ها و خشم را کنترل و امید را در خودمان بیشتر و بیشتر 
کنیم. چطور انگیزه زندگی و بهتر زندگی‌کردن را در خودمان 
افزایش بدهیم. پس مهم‌ترین نکته مسئله روحیه و امید و شاد 

بودن است. 
نکته دوم ورزش اســت. کاری کــه داروها انجــام می‌دهند، 
جلوگیری از پیشــرفت بیماری اســت و هنوز بــه مرحله‌ای 
نرســیدیم که بتوانیم ضایعاتی که در مغز ایجاد شده را درمان 
کنیم. اما ورزش می‌تواند آن ضایعات را بهتر کند. ورزش نه‌تنها 
روی روحیه ما اثــر دارد بلکه به بدن و مغــز کمک می‌کند تا 

سلول‌های آسیب‌دیده مغز را ترمیم کند. تأکیدی که به بیماران 
ام اس دارم این است که حتماً ورزش کنند. برای ورزش‌کردن 
توجه کنیم که فرد با فرد متفاوت اســت. بیماران با میزان کم 
ورزش را شروع کنند چون خسته می‌شــوند و می‌توانند با دو 
دقیقه در روز شروع کنند و به‌تدریج افزایش بدهند. تمایل این 
است که بیماران روزانه ورزش داشته باشند چون کمک‌کننده 
است. نیاز نیست که ورزش‌های سخت انجام بدهند؛ ورزش‌های 
کاملًا ساده و بعد هم دوچرخه‌سواری و تردمیل و پیاده‌روی و 

یوگا می‌توانند کمک کنند. 
سومین نکته درباره ســبک زندگی مسئله تغذیه است. عزیزان 
اغلب می‌پرسند که چه بخورند. همان توصیه‌ای که برای غذای 
سالم به همه می‌کنیم، یعنی چربی و نمک کمتر و سبزی و میوه 
بیشتر را برای بیماران ام اس هم داریم. این توصیه‌هایی که در 
فضای مجازی می‌خوانند اغلب وجاهت علمی ندارد. اصل این 
است که نمک و چربی غذا کم باشد و میزان سبزی و میوه بیشتر 
باشد. این به معنای گیاه‌خواری و خام‌گیاه‌خواری هم نیست چون 

بدن به گوشت و مرغ هم نیازمند است. 
نکته چهارم درباره نقش خانواده اســت. گاه می‌بینیم خانواده 
به‌جای اینکه نقش همدلانه بازی بکند، نقش مخرب دارد. گاه 
خانواده‌ها از سر دوست داشــتن رفتارهایی انجام می‌دهند که 
منطقی نیست. مثلا برای بیماران محدودیت ایجاد می‌کنند که 
کجا بروند و چه بخورند. بیمار ام اس نیاز به ترحم ندارند بلکه نیاز 
به همدلی دارند. نیاز دارند که آن‌ها را درک کنیم تا بدانند حامی 

آن‌ها هستیم. 

سبک زندگی 
بیماران ام اس

ویژه روز جهانی

 ام اس
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   دکتر عظیمی 

در چند ســال اخیر، تحولات زیادی در زمینه درمان بیماری ام 
اس انجام شده است. شاید 10 سال قبل، داروهایی داشتیم که 
تا حدی می‌توانست جلوی پیشرفت بیماری را بگیرد، اما امروز 
داروهایی هستند که تا مقدار زیادی می‌توانند بیماری را متوقف 
کنند. این داروها در چند ســال اخیر وارد بازار شده‌اند که یکی 
از بهترین‌هایشان داروهای شــش ماه یک‌بار هستند که کنترل 
بیماری را خیلی بهتــر انجام می‌دهند. در یکی دو ســال اخیر 
داروهای جدیدتری وارد بازار شده‌اند که این‌ها بازهم اثرات بهتری 
دارند. دو قرص خوراکی یکی در سال پیش و یکی هم در یک ماه 
پیش وارد بازار شده‌اند که اثرشان روی کنترل بیماری بسیار مؤثر 

است. 
قبلًا دارویی داشــتیم که خوراکی بود و بیمــار نیاز به تزریق 
نداشت اما فرد برای بار اول باید در بیمارستان بستری می‌شد 
و شش ســاعت تحت‌نظر می‌بود و بعد دارو را مصرف می‌کرد. 
دو قرص جدید شبیه آن قرص هســتند و اثراتشان به همان 
خوبی هست اما حسن آن‌ها در این است که نیاز به بستری در 
بیمارستان ندارند. از طرف دیگر برخی قرص‌ها عوارضی دارند 
که ممکن است بیمار با مصرف آن ناراحتی گوارشی پیدا کند یا 
این‌که برای بارداری مناسب نیست که این دو قرص جدید این 
مشکلات را هم ندارند؛ بنابراین وقتی در دسترس قرار بگیرند 

یک انتخاب خوب برای بیماران خواهند بود.
از طرف دیگر داروی شــش ماه یک‌بار را داشــتیم که تزریق 

می‌شد و الان یک نوع جدید از این دارو وارد بازار شده که اولاً 
خاصیت سازگارتری با بدن انسان دارد و بیمار هم نیاز به بستری 
شدن در شش ماه یک‌بار ندارد و دارو قدرت خیلی خوبی برای 
کنترل بیماری دارد. این دارو هم در یک ســال اخیر وارد بازار 
شــده و کنترل بیماری را راحت می‌کند و تأثیر بیشتری روی 
بیماری دارد. شاید نزدیک 97 درصد اجازه نمی‌دهد یک پلاک 
جدید در MRI تشکیل بشود. این ســه داروی جدید به نظر 
می‌رســد هم از نظر مصرف برای بیمار راحت‌تر هستند و هم 

کنترل بیشتری هم روی بیماری دارند. 
این داروها به تازگی وارد فهرست دارویی جهان شده‌اند و به علت 
مشکلات کرونا در کل دنیا هنوز استفاده نشده اند. اما باتوجه به این 
که امروز به سمت کنترل و واکسیناسیون می‌رویم به نظر می‌رسد 
این داروها در دنیا در دسترس قرار خواهند گرفت. شاید پروسه 
ورود این‌ها به ایران کمی باتاخیر خواهد بود اما حسنی که ما در 
این چندساله داشته ایم این بود که شرکت های خوب داروسازی 
داخلی توانســته بودند داروها را در داخل هم تولید کنند. همین 
آمپول شش ماه یک بار که در دنیا پرطرفدار بود از هفته آینده با 
فرم ایرانی وارد بازار خواهد شد. من فکر می‌کنم توان شرکت های 
داخلی این هست که بتوانند آن قرص های جدید را هم تولید کنند. 
در انتها باید این پیام را بدهم که ام اس امروز مانند سابق نیست. 
بیماری‌ای کــه تصور می‌شــد صعب‌العــاج و ناتوان‌کننده و 
درمان‌ناپذیر است امروز مثل بیماری‌های فشارخون و قند شده 
که اگرچه بیمار نمی‌تواند دارو را قطع کند ولی اگر مصرف کند 

می‌تواند بیماری را کنترل کند.

داروهای جدید 
در درمان ام اس

ویژه روز جهانی

 ام اس
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   عبدالحسین هوشمند مدیرعامل انجمن ام اس ایران 

روز جهانی ام اس فرصتی است تا بیشــتر درباره بیماری ام اس 
بگوییم. امیدواریم کمی از دغدغه بیماران ام اس با اطلاع‌رسانی 
درست و شناختی که نسبت به بیماری پیدا می‌کنند، کاسته شود. 
من همیشه معتقدم انجمن ام اس با توجه به مشکلات بیماران، 
هرچقدر هم کار بکند کم است. در انجمن ام اس سعی کردیم با 
یک برنامه پنج ساله جلو برویم و براساس یک استراتژی هدفمند 
کار کنیم. در این مسیر سعی شده انجمن از حالت خیریه خارج 
شود و این طور تصور نشود که رسالت ما فقط جذب کمک خیریه 
از سوی مردم است. این بخشی از کار است اما راهبرد اصلی ما در 
انجمن مبتنی بر برنامه پنج ساله است که در سه محور اهداف را 

دنبال می‌کنیم. 
محور اول فعالیت تســهیل در خدمات تشــخیصی و درمانی، 
توانبخشی، مشاوره، روانشناسی و رسیدگی به مشکلات حقوقی 
بیماران است. ما با نهادها و سازمان ها تعامل داشته‌ایم و توانسته‌ایم 
به نتایج خوبی هم برسیم. در سال‌هایی که این برنامه جلو رفته آثار 
این تلاش‌ها خودش را در پوشش بیمه‌ای داروها، بسته خدمات 
تشخیصی، دارویی و توانبخشی نشان داده است. بیمه 52 خدمت 
در دانشگاه‌های علوم پزشکی اعمال می‌شود و بخشی از داروها به 
صورت رایگان در اختیار بیماران قرار می‌گیرد. بخشی از داروها 
خارجی هستند و هزینه بالاتری دارند که سعی کردیم با شرکت در 
جلسات وزارت بهداشت و شورای عالی بیمه بخشی از هزینه کمتر 
شود، اما در هر حال هزینه‌های دارو بسیار بالاست. به خصوص در 
مورد داروهای مکمل، خدمات توانبخشی، لوازم بهداشتی و حتی 
معیشت که باید کماکان موضوع را دنبال کنیم و به نوعی از وزارت 

بهداشت و مراکز توانبخشــی کمک بگیریم و بخشی از هزینه‌ها 
کاهش پیدا کند. 

محور دوم برنامه ما، متمرکز بر آگاهی کم و ناکافی جامعه نسبت به 
این بیماری است. طبیعتاً نیاز به آموزش و اطلاع‌رسانی بزرگی است 
که سعی کردیم روی اجزا متمرکز شویم. یعنی اطلاع‌رسانی باید 
بیمارمحور، خانواده محور و جامعه محور باشد. حتی برای استفاده 
متخصصین مغز و اعصاب کنگره بین‌المللی و سمپوزیوم‌های فصلی 
و وبینارهایی ترتیب داده شده که با این محوریت جلو برود. در این 
بخش از رسانه ملی و فضای مجازی و رسانه های مکتوب کمک 
گرفته ایم و ســعی داریم کماکان این تلاش‌ها ادامه پیدا کند تا 
ذهنیت‌ها نسبت به بیماری ام اس تغییر پیدا کند و شرایط بهتری 

برای بیماران ام اس فراهم کنیم. 
محور سوم و مهمترین دغدغه ما این است که بعد از عارض شدن 
بیماری، مسئله آتیه شغلی مطرح است. در این بخش سعی داریم 
با توان‌افزایی و اشتغال ترتیبی بدهیم تا توانمندی بچه‌ها به نتیجه 
برســد. در مورد تولیدات خانگی که موجب کسب و کار بیماران 
می‌شــود هم کارهایی کردیم. در پله بعد سعی کردیم با تاسیس 
شــرکت تعاونی بیماران ام اس فضای اشــتغال و دریافت امکان 
اشتغال را با دستگاه های حاکمیتی جلو ببریم و بخش‌هایی که 
ممکن است خدماتی به شرکت‌های خصوصی واگذار شود، شرکت 
تعاونی انجمن ام اس این کارها را بگیرد و در قالب دســتگاه‌های 
دولتی و بخش خصوصی امکان اشتغال را فراهم کنیم. زمینه‌هایی 
جلو رفته و تعدادی از بیماران در این بخش‌ها مشغول به کار هستند. 
در مورد صنایع خانگی هم نمایشگاه‌ها و فروشگاه‌هایی هم برگزار 

شود. البته شیوع کرونا باعث شد کارها کند جلو برود.
در نهایت هم امیدوارم روزی برسد که بیماری ام اس نداشته باشیم.

ما و روز 
جهانی ام اس

ویژه روز جهانی

 ام اس
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   دکتر محمدعلی  صحرائیان نایب رئیس انجمن ام اس 
ایران

 
می‌‌دانید که بیماری ام اس در تمام دنیا فراگیر شده و کمتر کشوری 
در دنیا هست که تعدادی بیمار ام اس نداشته باشد. این بیماری دو 
خاصیت مهم دارد؛ یکی اینکه افراد جوان را درگیر می‌کند و دیگر 
آنکه مزمن و طولانی است. بنابراین تمام کشورهای دنیا و بیماران 
و خانواده‌های آن‌ها تلاش بیشتری میکنند برای درک بهتر شرایط 
بیماران و شناساندن بیماری به دیگران و از طرفی ارائه راهکارهای 

درمانی بهتر.
فدراسیون جهانی ام اس که متشکل از 80 کشور است از حدود 10 
سال پیش روز جهانی ام اس را در ماه مه تعیین  کرده است و هر سال 
نیز یک شعار دارد. شعار امسال نیز درک بیشتر و بهتر از بیماری ام 
اس است. از این نظر که این مسئله یک مفهوم دوگانه است. از یک 
طرف برای پزشکان است تا تلاش بیشتری بکنند و واقعیت بیماری 

ام اس بیشتر شناخته شود و بتوانند سطح خدمات بیماری ام اس 
را ارتقا بدهند و راهکارهای بهتــری در حیطه پژوهش و آموزش 
برای ام اس ایجاد شــود. از طرف دیگر مخاطب این شعار مردم و 
مسئولین جامعه هستند که درک بهتری از بیماران و بیماری ام اس 
داشته باشند. یعنی بدانیم این بیماری واگیردار نیست، الزاماً ناتوان 
کننده نیست، درست است مزمن است اما در طول زمان خود بیمار 
می‌تواند بسیاری از کارها را به خوبی انجام دهد و در نهایت این که 
باید خود بیماری هم درک بهتری از بیماری پیدا کند تا چیزهایی 
که به عنوان افکار ناامید کننده در جامعه با اسم این بیماری عجین 

شده کمتر و کمتر شود. 
بنابراین شعار امسال روز جهانی ام اس یک شعار سه گانه است؛ از 
یک طرف برای متخصصین و پژوهشگران در جهت تلاش بیشتر 
برای درمان بیمــاری، از یک طرف برای کنتــرل و خودمراقبتی 
بیماران و از طرفی هم برای مردم و مسئولین جامعه برای برنامه 
ریزی بهتر برای کنترل و تلاش در جهت ارتقای سلامت بیماران. 

روز جهانی ام اس و ضرورت پیوند همگانی 
برای درک درست و واقعی از ام اس

ویژه روز جهانی

 ام اس
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مدیرعامل انجمن ام اس آمل

یار بیماران 
باشید  نه باری 
برای آن‌ها

شهرستان آمل در استان مازندران از شمال به دریای خزر و شهرستان محمودآباد، از شرق و غرب به بابل و نور، از جنوب 
در منطقه لاریجان به کوهستان‌های البرز مرکزی و تهران محدود می‌شود و جمعیت آن بیش از ۴۰۰ هزار نفر است؛ شهر 

آمل، پایتخت برنج ایران نیز در جلگه مازندران و طرفین رود هراز واقع شده و دارای آب‌وهوای معتدل و مرطوب است. 
زهرا رجبی مدیرعامل و عضو هیئت‌مدیره انجمن ام اس آمل از این انجمن و چالش و مشکلاتش سخن گفت:

  گفتگو را با معرفی خود و انجمن 
ام اس آمل آغاز کنید؟

من مدیرعامل، عضو هیئت‌مدیره، بیمار و 
مؤسس انجمن ام اس آمل هستم؛ اولین 
هیئت‌مدیره انجمن آمل آقایان مهندس 
توسلی، دکتر روحی، آذرگشت، رزازی و 
خانم‌ها ماهرخ ناییج، زهرا رجبی، دکتر ام 
ایمن رضــوی و هیئت‌مدیره جدید دکتر 
آقاجانــزاده، محمدرضا بــرم نجفدری، 
ابــاذر خرمانی، رضا خرمانــی، علی‌اصغر 
مشرف‌زاده، محمد فلاح، مهندس توسلی، 
مجید حق‌پرســت و زهرا رجبی هستند. 
تعداد بیمــاران ما ۳۸۵ نفر هســتند که 
۱۱۵ نفر از آن‌ها مرد و ۲۷۰ بیمار هم خانم 
هستند. بیشترین ســن مبتلا ۶۷ سال 
و کمترین سن ۹ سال اســت. انجمن ما 
شــهرهای نور، محمودآباد، فریدون‌کنار، 
بلده، چمستان و آمل را تحت پوشش قرار 
داده و گاهاً همراه آقای مشرف‌زاده به منازل 

بیماران برای بازدید می‌رویم.

  انجمن شما ساختمان مستقل 
دارد؟

انجمن همواره سعی به خرید مکانی برای 
خود داشــته اما تورم مانع این امر شده و 
هیچ‌گاه پولی بابت رســیدن به آرزوهای 
انجمن در خرید ساختمان ذخیره نشده 
اســت زیرا هزینه بیماران در طول سال 
برای انجمن بسیار ســنگین است؛ البته 
انجمن ما در مکانی بسیار زیبا و دلگشا واقع 
است که توســط خیری که اصرار بر نهان 
ماندن اسمشان است به مدت چهار سال با 
قرارداد اجاره یک صلوات در هرسال منعقد 

می‌شود.

  ارگان‌های دولتی با انجمن شما  
همکاری می‌کنند؟

ما با همه ارگان‌ها و ســازمان‌ها همکاری 

متقابل داریم؛ به‌خصوص علوم پزشــکی 
استان، شبکه بهداشت و درمان شهرستان 
آمل، بهزیســتی، فرمانداری، شهرداری و 
شورای شهر و بر خود واجب می‌دانم از آقای 
دکتر ظفرمند مدیــرکل خدمات درمانی 
استان که همیشــه گره‌گشای مشکلات 
درمانــی انجمن بودند و عضــو افتخاری 

انجمن هستند سپاسگزاری کنم.

  هزینه‌های انجمن شما چطور 
تأمین می‌شود؟

این هزینه‌ها از طریق کمک‌های مردمی، 
توزیع صندوق در مغازه‌ها و منازل و سالی 

یک‌بار گل‌ریزان تأمین می‌شود.

  چه خدماتی به اعضای انجمن 
ارائه می‌دهید؟

ما از طریــق دو بانــک انصار و رســالت 
برای بیماران وام تهیــه می‌کنیم که این 
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وام از طریق معرفی‌نامــه انجمن به بانک 
قابل وصول اســت. همچنیــن در مکان 
انجمن مشاوره روان‌شناســی هم داریم 
و افراد را برای آزمایشــگاه با تخفیف ویژه 
می‌فرستیم. بعضی بیماران ام اس را برای 
کار به شرکت‌های معتبر معرفی می‌کنیم 
و هرسال در ماه شــهریور برای فرزندان 
بیماران ام اس لوازم‌التحریر تهیه می‌کنیم. 
خدمات انجمن برای بیماران همان سعی 
برای کم شدن برخی مشکلات آنهاست. 
اولین مسئله هزینه درمانی شامل خرید 
دارو، ام‌آرآی، آزمایــش، کاردرمانــی، 
فیزیوتراپی، چشم‌پزشکی، دندانپزشکی، 
تسهیلات ورزشی، استخر و یوگا است که 
انجمن هزینه اینها را کامل متقبل می‌شود.
همچنین برای بیماران ویلچری در داخل 
منزل سرویس بهداشــتی طراحی و اجرا 
کردیم. تاکنون توانسته‌ایم برای بیماران 
۱۰ ویلچر برقی، ۴۰ ویلچر عادی و خدماتی 
چون واکر، عصــا و گردنبند طبی، تخت 
و تشــک مواج، پوشک، دســتگاه تنس 
برای فیزیوتراپی در منــزل تهیه کرده و 
تحویل بیماران دهیم. برای بیماران مرد 
که سرپرســت خانواده هستند یخچال، 
تلویزیون، کولر، لباسشــویی، پتو و غیره 
تهیه شده است. قبل از کرونا نیز در سال 
دو بار بیماران را با هزینه انجمن با پذیرایی 
صبحانه، نهار و عصرانه و رفت‌وآمد به اردو 
می‌بردیم. هزینه کامــل آمبولانس برای 
نقل‌وانتقال به بیمارســتان نیز از خدمات 

انجمن است.

  چالش انجمن ام اس آمل در 
کرونا چه بود؟

چالــش اصلی مــا در کرونا ایــن بود که 
ابتدا به دلیل عدم شــناخت این بیماری، 
هماننــد بقیه مــردم ســردرگم بودیم. 
پس از اطلاع‌رسانی مســئولین درمانی 
تجهیزاتی مانند ماسک، الکل و سبد کالا 
را بین بیماران توزیع کردیم. ســی نفر از 
اعضا از جمله خودم به کرونا مبتلا شدیم و 
متأسفانه دو تن از بیماران دختر به رحمت 

خدا رفتند.

  مشکلات بیماران ام اس آمل 
چیست؟

بیماران از چند جهت دچار مشکل هستند: 
جنبه اقتصادی که عامــل اصلی به خطر 
افتادن کانــون خانواده می‌شــود. جنبه 
اجتماعی که باعث می‌شــود مبتلایان به 
دلیل فقدان اطلاعات مردم‌، بیماری خود را 
دور از چشم دیگران و به‌صورت راز نگه دارند 
که بسیار آزاردهنده است. جنبه فرهنگی 
جامعه را می‌توان به‌وســیله رســانه‌های 
دیداری و شــنیداری ارتقا بخشید. گاهی 
حاشیه بیماری از متن پررنگ‌تر است که 
برای بیمار خوشــایند نیست و انجمن به 
خانواده‌ها توصیه می‌کند که یار بیماران 

باشند و نه بار!

  توزیع داروهای ام اس در آمل 
مناسب است؟

در گذشــته برای تهیه دارو با مشــکلات 
بیشــتری روبرو بودیم اما پس از چندین 
بار نشست و جلسه با علوم پزشکی نتیجه 
مطلوب حاصل شد و داروخانه هلال‌احمر 
داروهای بیمــاران را تهیه می‌کند که این 
کار باعث خوشحالی بیماران و خانواده آنان 

و کاهش برخی از مشکلات شد.

  تعامل انجمن ام اس آمل با دیگر 
انجمن‌ها چگونه است؟

یکی از آرزوهای من این است که بیمار ام 
اس را در یک شهر محصور نکنیم بلکه او را 
بیمار ملی بدانیم که هر جای کشور دچار 
مشکل شد، بتواند از حمایت نزدیک‌ترین 
انجمن برخوردار باشــد. این نشان‌دهنده 
ضرورت همبستگی بین انجمن‌های ام اس 
است. ما در شهر خودمان با دیگر انجمن‌ها 

در حد نشست‌های صمیمانه داریم.

  اعضای انجمن شــما واکسن 
کرونا دریافت کردند؟

خوشبختانه ما در شهری زندگی می‌کنیم 
که حال خوش دیگری برای ما آرزو است. 
شبکه بهداشت در اینجا بسیار فعال است 
و توانســت در تاریــخ ۸ فروردین ۱۴۰۰ 

تعداد ۱۱۱ نفر را واکســن زده و ۲۵۰ نفر 
دیگر تا امروز واکسینه شدند. البته تعداد 
محدودی نیز به دلیل نگرانی و صلاحدید 
پزشک موفق به واکسیناسیون نشدند که 
امیدواریم این مشکل نیز رفع شود. برای 
ترغیب بیماران نیز من به‌عنوان مدیرعامل 
و بیمار ام اس، اولین تزریق واکسن را انجام 
دادم که با اعتماد ســایر بیماران نیز آن‌ها 
مایل به دریافت واکسن شدند؛ الحمدلله 
هیچ‌گونه عوارض جدی ناشی از واکسن 

کرونا برای بیماران رخ نداده است.

  در روز جهانی ام اس برای اعضا 
برنامه‌ای دارید؟

در سال گذشته و امســال به دلیل شیوع 
کرونا فقط موفق به نصب بنــر برای روز 
جهانی ام اس و اطلاع‌رسانی شدیم. اما در 
سال‌های گذشته جشنی با کلیه بیماران و 
خانواده‌هایشان برگزار می‌کردیم که شامل 
پذیرایی و صرف شــام، موسیقی و اهدای 
جوایز و سخنرانی بود و با دلی شاد برنامه را 

به اتمام می‌رساندیم.

  سخن آخر؟
در پایان ناگفته‌ها را بیان می‌کنم. در سالی 
که گذشت مردم شریف شهر ما حمایت 
بی‌دریغشــان را چندین برابــر کردند و 
توانســتیم چندین بار متناوب و در شأن 
بیماران ســبد کالا توزیع نمایم. خدا را 
شاکریم که در حل مشکلات انجمن مردی 
که تمام‌قد در زمان بیماری همســرش 
ایستاده و نمونه و زبانزد مردم شهر است 
در مجموعه ما قرار داده و انجمن از اعتبار 
جناب مشــرف‌زاده که دبیر بازنشســته 
هستند، اعتبار می‌گیرد. از تک‌تک اعضای 
هیئت‌مدیره انجمن آمل و آقای هوشمند 
مدیرعامل انجمن کشــور و آقای دکتر 
صحرائیان سپاســگزاری می‌کنم. ما در 
انجمن واســطه خوبی‌های انســان‌های 
بزرگ شــهرمان دررابطه‌بــا حمایت از 
بیماران هســتیم و خدا را شکر می‌کنیم 
که توفیق خدمت به عزیزانمان را داشته 

و داریم.
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   نازنین آریانهاد

  از خود و نحوه آشنایی با انجمن 
ام اس بگویید؟

بنده دارای مدرک فوق‌لیسانس مدیریت، 
ساکن ســنندج، متأهل و دارای دو فرزند 
هستم. حدود ۳۰ سال است که در کار دارو 
و داروخانه هستم و از سال ۸۳ در داروخانه 
هلال‌احمر مشغول به کار شدم. آشنایی 
من با بیماری ام اس نیز از همان داروخانه 
هلال‌احمر شروع شد. داروخانه هلال‌احمر 
در بیشتر شــهرها مرکز توزیع داروهای 
بیماران خاص از جمله بیماران پیوندی، 
شــیمی‌درمانی و ام اس است، به همین 
دلیل وقتی این بیماران را می‌دیدم، توجه 
من را به خودشــان جلب کردند چراکه از 
یک طیف خاص و در سنین خاصی بودند. 

اغلب در سنین جوانی این بیماری سراغ 
افراد می‌آید و این برای من جای سؤال بود. 
از سال ۹۱ تا ۹۳ عضو هیئت‌مدیره و از سال 
۹۵ تا ۹۷ رئیس هیئت‌مدیره انجمن بودم. 
از آبان سال گذشته تاکنون هم افتخار این را 
دارم که به‌عنوان مدیرعامل و عضو کوچکی 

از زنجیره ام اس در استان باشم.

  از انجمن ام اس ســنندج و 
هیئت‌مدیره و اعضا بگویید؟

انجمن ام اس سنندج از سال ۸۳ با شماره 
ثبت ۱۷۲ با پروانه فعالیت از اســتانداری 
تأســیس و به‌صورت کاملًا مردمی اداره 
می‌شــود. از اعضای هیئت مؤســس که 
اکثریت الان در قید حیات نیســتند باید 
به خانواده محترم عبدالعلی وطن‌دوست 
و همسرشان شهید وطن‌دوست، خانواده 

بذرافکن، آقایان صنوبــر طاهایی، غفار 
صفــری، شــمس و یخچالیــان، دکتر 
زارع‌زاده، دکتر راز خطیبی، دکتر اعظم، 
و خانم محمدی که پرســتار بیمارستان 

هستند، اشاره کنم.
تعداد اعضای هیئت‌مدیره ۵ نفر اســت. 
رئیس هیئت‌مدیره آقای مهندس اصلاحی، 
نایب‌رئیس خانم لیلا شــریعتی، اعضای 
اصلی خانم بهمنی و خانم غفاری هستند 
که خانم غفاری بیشــتر کارهای انجمن 
را برعهده دارند و سال‌ها قبل از ورود من 
هم ایشان عضو بودند و خزانه‌دار هستند. 
دو نفر عضو علی‌البــدل و دو بازرس هم 
داریم. به جز خانم غفاری که همیشــه در 
انجمن حضور دارند و مادر معنوی بیماران 
هستند، خانم ناصری نیز سال‌ها است در 
انجمن فعالیت دارند و به‌عنوان کادر دفتری 

سنندج )به کردی: سِنهَ، کورسان(، از شهرهای بزرگ کردنشین و مرکز استان کردستان در غرب ایران است. سنندج 
را به علت واقع‌شدن در دامنه کوه، در قدیم سنه می‌خواندند و چون قلعه آن از لحاظ نظامی اهمیت زیادی داشته، آن را 
سنه دژ )قلعه‌ای در پای کوه( می‌نامیدند که کم‌کم به سنندج بدل شد. آب‌وهوای سنندج سرد و نیمه‌خشک و متمایل به 

مرطوب و جمعیت آن حدود ۴۲۰ هزار نفر است. با امید حسین پناهی، مدیرعامل انجمن ام اس سنندج گفتگویی به 
شرح زیر داشتیم:

مدیرعامل انجمن ام اس سنندج خبر داد

80 درصد 
بیماران ام اس 
واکسن کرونا 
دریافت کردند
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مشغول خدمت به بیماران هستند. خانم 
لیلا شــریعتی، نایب‌رئیس هیئت‌مدیره 
همسر بنده دارای لیسانس روان‌شناسی 
هســتند که در یک دوره دیگر نیز عضو 
هیئت‌مدیره بودند و خوشبختانه باتوجه‌به 
آشنایی خانواده ما نسبت به بحث درمان و 
بیماری‌ها، ایشان هم ارتباط خوبی با اعضاء 
دارند. اعضای انجمن مــا ۲۲۲ آقا و ۵۱۸ 

خانم هستند.

  چه خدماتی بــه اعضا ارائه 
می‌دهید؟

انجمن ســنندج نمادی از مشارکت‌های 
مردمی اســت و خدمات آن به دو بخش 
تقســیم می‌شــود؛ خدمــات دارویی و 
درمانی و خدمــات غیردارویی. خدمات 
دارویی و درمان شامل معرفی بیماران به 
بیمارســتان‌ها، معرفی بیماران و قرارداد 
با پزشــکان متخصص در ســطح شهر 
به‌عنوان متخصص زنان، بستن قرارداد با 
سونوگرافی‌ها و مراکز ام‌آر‌آی و فعالیت‌هایی 
ازاین‌قبیل. در حوزه غیر درمان می‌توانم 
به برگزاری کلاس‌های مشــاوره خانواده، 
کلاس‌های ورزشی، یوگا، آب‌درمانی و شنا 
اشاره کنم. تهیه واکر، ویلچر و سبد کالا هم 
از دیگر کارهای انجمن است که بسیاری از 

آن‌ها با کمک خیرین انجام می‌شود.

  انجمن شما دارای ساختمان 
مستقل است؟

انجمن از ابتدا ساختمانی را نداشت و به 
شکل اجاره‌ای دفتر داشــت اما در سال 
۹۲ با پیگیری اعضای هیئت مؤســس و 
هیئت‌مدیره و کمک خیرین، یک قطعه 
زمین واقع در سایت اداری در شهر سنندج 
خریداری کردیم، بعد از آن مجوز ساخت 
از شهرداری گرفتیم و عملیات ساخت آغاز 
شد و طبقه به طبقه و سالن به سالن تکمیل 
شد. همه این عملیات از محل کمک‌های 
خیرین انجام شده و ساختمان ملکی به 
نام انجمن است که باید از خانم لطفی که 
هزینه‌های بسیاری را متقبل شدند تا این 
کار انجام بشود هم تشکر کنم. انجمن ام 

اس از معدود انجمن‌های ام اس در ایران 
است که دارای ســالن ورزشی مجهز به 

تجهیزات توان‌بخشی است.

  کمک‌های دولتــی دریافت 
می‌کنید؟

ما هیچ ارتباط مســتقیمی با ارگان‌های 
دولتی که می‌توانند به انجمن کمک بکنند، 
نداریم اما با معاونت اجتماعی دانشــگاه 
علوم پزشکی - دکتر کنده‌ای - در تعامل 
هســتیم. قبل از کرونا نیــز کلاس‌های 
آموزشی جهت بیماران جزو برنامه‌های 
معاونت بود و می‌توانســتیم بیماران را به 
آن‌ها معرفی کنیم. با خانــه خیرین نیز 
ارتباط داریم. چند مؤسسه هم هستند که 
اگر برنامه‌ای در طول سال داشته باشند، 
در آن برنامه‌ها شریک هستیم. هلال‌احمر 
نیز در ارتباط با مسائل مربوط به کرونا با 
انجمن همکاری داشت. در این ارتباط‌ها 
ما معمولاً خودمان پیش‌قدم هســتیم و 
دوست داریم بیشــترین سود به بیماران 

ما برسد.

  هزینه‌هــای انجمن چگونه 
تأمین می‌شود؟

تمام هزینه‌های انجمن توسط خود انجمن 
و به‌صورت مردمی تأمین می‌شود و یک 
ریال هم از هیچ نهــاد دولتی به ما کمک 
نشده است. ما در انجمن حلقه ارتباطی بین 
خیرین استان و بیماران هستیم و کمک‌ها 
را منتقل می‌کنیم. خوشبختانه در استان 
ما خیرینی هستند که همیشه انجمن را 
حمایت کرده‌اند؛ چه کمــک مالی و چه 
غیرمالی مانند تهیه تجهیزات توان‌بخشی 
و یا ســبد کالا. در پایان سال گذشته ما با 
کمک یکی از خیرین توانستیم حدود ۲۵ 
میلیون تومان مــواد غذایی بین بیماران 

توزیع کنیم.

  مشکل توزیع دارو در سنندج 
دارید؟

توزیع دارو در سطح شهر تا حدودی خوب 
اســت، هیچ‌گاه برنامه واحــد برای خود 

بیماران خاص و از طریق دانشــگاه علوم 
پزشکی و معاونت غذا و دارو برای بیماران 
نبوده است اما خوشبختانه در شهر ما خانم 
قنبری که بسیار دلسوز و آگاه و در معاونت 
درمان هستند، رایزنی‌هایی کردند و برخی 
داروخانه‌های سطح شهر را به معاونت غذا و 
دارو معرفی کرده‌اند که سهمیه جذب دارو 
را برای این داروخانه‌ها گرفته‌ایم. به‌واسطه 
خانم قنبری بیمارستان کوثر سنندج یک 
بخش کامل را برای بیماران ام اس تجهیز 

کرده‌اند.

  مشکلات و چالش‌های بیماران 
ام اس ســنندج به‌ویژه در هنگام 

شیوع کرونا چیست؟
هرچند حمایت‌های خوبی از طریق بیمه‌ها 
در حوزه دارو و درمان انجام می‌شود ولی 
همچنان بسیاری از مشــکلات به قوت 
خود باقی هســتند. یکی از چالش‌های 
مهم دررابطه‌با بیماری ام اس و کرونا این 
است که بســیاری از بیماران برای مبتلا 
نشــدن در انجمن حضور پیدا نمی‌کنند 
چراکه ام اس بیماری خودایمنی اســت 
و به سیســتم مرکزی اعصاب بدن حمله 
می‌کند، اگر افراد دچار کرونا شوند بیشتر 
از افرادی که ام اس ندارند درگیر خواهند 
شد و چه‌بســا ابتلای به عفونت ناشی از 
کرونا سبب فوت این بیماران بشود. همان 
ابتدا که ویروس کرونا همه‌گیر شد از طریق 
انجمن و با کمــک خیرین اقدام به توزیع 
ماســک و بســته‌های ضدعفونی‌کننده 
دست و سطح و دستکش کردیم. یک‌بار 
هم کمک‌ها از طریــق هلال‌احمر بود و 
ما بیماران را ارجــاع دادیم و از این طریق 
هم‌ بســته‌هایی به بیماران اهدا شــد. از 
ابتدای کرونا حــدود ۱۰۰ نفر از بیماران 
ام اس ما در اســتان به کرونا مبتلا شدند 
و متأسفانه ۱۴ نفر از آن‌ها فوت شدند. از 
مشکلات بیماران ام اس به طور عمومی و 
کلی می‌توان اشاره کرد که بیماران ام اس 
همواره ترس از فعالیت دارند زیرا در حین 
راه‌رفتن، ممکن است لغزش، عدم تعادل، 
حرکات ناگهانی بدنی و یا ضعف عضلانی 
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داشته باشند که این باعث می‌شود بیماران 
از عرصه‌های اجتماعی بازبمانند و بیماران 
دارای مشکلات معیشتی و مسکن شوند. 
هزینه دارو خصوصــاً داروهای خارجی 
مثل آوانکس، بتافرون بالاســت. هرچند 
که در طول این سال‌ها حدود ۸۰ درصد 
بیماران ام اس به سمت داروی ایرانی سوق 
پیدا کرده‌اند؛ اما هزینه داروهای مکمل، 
نداشتن بیمه تکمیلی، عدم پوشش بیمه 
برای خدمات دندانپزشکی و سونوگرافی 
و ام‌آرآی مشــکلات مالی را برای افراد به 
دنبال دارد. حتی در داروخانه‌های دولتی 
گیشــه خاص برای بیمــاران اختصاص 
داده نمی‌شــد و در زمــان کرونا با عرضه 
دارو در یــک داروخانه، آن مکان با هجوم 
بیمار مواجه می‌شــد و افراد چند ساعت 
در داروخانه منتظر می‌ماندنــد، البته با 
رایزنی با کارگــروه بیماری‌ها تا حدودی 
این مشکل حل شــد و برخی داروها در 
داروخانه‌های عادی هم توزیع می‌شــود. 
از مشکلات دیگر بیماران ام اس می‌توانم 
به عدم پوشش توان‌بخشی، فیزیوتراپی 
و کاردرمانی اشاره کنم. افزایش قیمت‌ها 
هم به بیماران استرس ناشی از تهیه دارو را 
می‌دهد که خطر حمله‌های خطرناک برای 

بیماران ما را بالا می‌برد.

  میزان شیوع ام اس در سنندج 
چگونه است؟

شیوع بیماری ام اس زیاد شده و ایران هم 
جزو ده کشور اول دنیا در تعداد ابتلا است. 
یکی از مشکلات اساســی ما مبتلا شدن 
افراد در حاشیه و روستاها است که تا زمانی 
که بیماری شــدت پیدا نکند این افراد به 
پزشک متخصص مراجعه نمی‌کنند چراکه 
متخصص در دسترسشان نیست و مراجعه 
دیرهنگام باعث ورود به فازهای معلولیت و 

نوع ام اس‌های پیش‌رونده است.

  تعامل شما با دیگر انجمن‌ها 
چگونه است؟

انجمن ام اس ما جزو انجمن‌های شناخته 
شده است. چون از نظر هزینه و ارائه خدمات 

فعالیت شفافی داشــتیم و دفاتر مالی ما 
همیشه به رؤیت اداره مالیات می‌رسد. در 
پایان هرســال نیز گزارشاتی که نیاز باشد 
به استانداری می‌فرســتیم. ما با کارگروه 
بیماری‌ها که شــامل بیماران سرطانی، 
پیوندی، هموفیلی، دیالیز و تالاســمی و 
آلزایمری است در ارتباط هستیم و چنانچه 
هر بخشنامه‌ای برای بیماران صادر شود ما 
در این گروه باهم تبادل داریم. علاوه بر این 
بنده کانال سراســری انجمن‌های ام اس 
هستم و هرگونه بخشنامه‌ای صادر شود در 

جریان قرار می‌گیریم.

  وضعیــت واکسیناســیون 
بیماران ام اس سنندج چگونه است؟

از حــدود یک مــاه قبل که بــا پیگیری 
و هماهنگــی معاونــت درمــان، تزریق 
واکســن کرونا برای بیماران ما آغاز شد، 
از طریــق کانال‌هــای فضــای مجازی 
خودمان اطلاع‌رسانی کردیم و بیماران را 
در جریان قرار دادیم. حتی فایل لیســت 
مراکز شهرســتان‌ها را هم اطلاع‌رسانی 
کردیم. با هماهنگی انجمــن ام اس ایران 
و معاونت درمان، واکســن سینوفارم که 
مخصوص بیماران خاص اســت را برای 
بیماران درخواســت کردیم و بیشتر افراد 
همین واکسن را زدند، پیش از تزریق نیز با 

دکتر رجبی، یکی از متخصصان، هماهنگی 
کردیم و پیرو بخشنامه معاونت درمان فقط 
برای کسانی که آمپول زیتاکس را مصرف 
می‌کردند نامه داده شد و بخشی از بیماران 
ما که واکسن نزدند در این طیف هستند. اما 
بیش از ۸۰ درصد بیماران مراجعه کردند و 
واکسن زدند. یکی از بیماران ما که کارمند 
بیمارستان بود در زمان تزریق واکسن به 
کادر درمان کمی دچار مشــکل شد اما 
به‌طورکلی واکسن عوارض زیادی نداشته 
است، واکسن آنفولانزای ساده نیز عوارض 
کمی دارد؛ این واکسن هم مستثنی نیست 

و یکی دو روز کوفتگی و درد داشتند.

  پیش از کرونا برای روز جهانی 
ام اس برنامه‌ای داشتید؟

زمانی که تازه با انجمن آشــنا شده بودم 
مجلات را می‌خواندم، تمام کســانی که 
راه‌های درمــان را تجربه کرده بودند پیدا 
می‌کردم و با آن‌ها صحبت می‌کردم ولی 
هیچگاه برای روز جهانی ام اس برنامه‌ای 
نداشتیم. در سال ۹۱ با هماهنگی واحد 
داوطلبان هلال‌احمر و اسپانســری یک 
شرکت داروسازی موفق به برگزاری اولین 
همایــش روز جهانی ام اس در ســنندج 
شــدیم. از آن ســال به بعد برگزاری این 
مراسم هرســال ادامه داشــت. در سال 
گذشته و امسال برای رعایت عدم تجمع 
این برنامه را به‌صورت حضوری لغو کردیم 
و با یک مؤسسه تبلیغاتی در سطح شهر 
صحبت کردیم، آن‌ها هــم خیرخواهانه 
کارهای تبلیغاتی را برای ما انجام دادند. 
همچنین با خانم محمــدی که خبرنگار 
هستند در محل انجمن گزارش یا فیلمی 
تهیه و به صداوســیما می‌فرستیم. هدف 
از برگزاری روز جهانی ام اس این نیست 
که فقط دور هم جمع شــویم بلکه هدف 
این اســت که از ظرفیت این روز استفاده 
کنیم، این بیماری را به مردم بشناسانیم و 
مشکلات بیماران را تبدیل به فرصت کنیم 
تا نظر مساعد مسئولین دارویی و اداری و 
عموم مردم را جلب کنیم که این بیماری 

ناتوان‌کننده و واگیردار نیست. 

انجمن سنندج نمادی از 
مشارکت‌های مردمی است و 

خدمات آن به دو بخش تقسیم 
می‌شود؛ خدمات دارویی و 

درمانی و خدمات غیردارویی. 
خدمات دارویی و درمان شامل 

معرفی بیماران به بیمارستان‌ها، 
معرفی بیماران و قرارداد با 

پزشکان متخصص در سطح 
شهر به‌عنوان متخصص زنان، 

بستن قرارداد با سونوگرافی‌ها 
و مراکز ام‌آر‌آی و فعالیت‌هایی 

ازاین‌قبیل
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   نازنین آریانهاد

من حدود 17 ســال پیش در شهرستان 
خودم، شوشتر، مبتلا به ام اس شدم. زمانی 
که متوجه بیماریم شدم هیچ‌گونه امکاناتی 
در شهرســتان ما نبود و هر هفته یک‌بار 
باید به اهواز می‌رفتم تا خدمات درمانم را 
دریافت کنم. حدود سه سال این وضعیت 
طول کشید و واقعاً از این وضعیت خسته 
شــدم و برای همین به این فکر افتادم که 
انجمن ام اس را در شهرســتان شوشــتر 
راه‌انــدازی کنم. در ســال 90 بــه اداره 
بهزیستی شهرستان مراجعه کردم و آن‌ها 
هم همکاری‌هــای لازم را با من کردند. از 
سال 92 هم مجوز رسمی از اداره بهزیستی 
را برای انجمن ام اس شهرســتان شوشتر 
دریافت کردم. باید توضیح بدهم که حدود 
80 درصد از بیماران ما خانم و حدود 20 

درصد از بیماران مرد هستند. 
از زمانی که فعالیت در انجمن ام اس شوشتر 
را شــروع کردم یکی از کارهایی که انجام 
دادیم این بود که بــرای اولین‌بار در تاریخ 
شهرستان شوشــتر بزرگ‌ترین همایش 
بیمــاران ام اس را در شهرســتان برگزار 
کردیم. از این همایش استقبال زیادی شد 

و خانواده‌های زیادی در آن شرکت کردند. 
متأسفانه بســیاری از بیماران، بیماری ام 
اس خود را پنهان می‌کنند اما به‌واســطه 
شروع فعالیت انجمن تابوی این مسئله تا 
حدودی شکسته شد و این گروه از بیماران 
ام اس فعالیت خودشان را در اجتماع شروع 

کردند. 
کار دیگر ما هم این بود که موفق شدیم تمام 
داروهای بیماران ام اس را از مرکز استان به 
شهرستان هم انتقال بدهیم. یعنی بیمار ام 
اس در شهر شوشتر، می‌تواند در داروخانه 
شبانه‌روزی شهر تمام داروهای تجویز شده 
برای خودش را دریافت کنــد. این کار با 
همکاری دانشگاه علوم پزشکی و معاونت 
درمانی شهرســتان انجام شد که حرکت 

بزرگی بود. 
یکی از مهم‌ترین مشکلات بیماران ام اس 
شوشتر، بیکاری آن‌ها است. باتوجه‌به این‌که 
هزینه‌های بیماری بالاست بیکاری هم برای 
بیماری آن‌ها مشــکلات افزون‌تری دارد. 
شاید با برنامه‌ریزی و مدیریت این مشکل 
حل بشود. با همکاری انجمن، بهزیستی و 
فنی و حرفه‌ای توانستیم کلاس‌های فنی و 
شغلی برگزار کنیم که بچه‌های ما شرکت 
می‌کنند و برخی هم مشغول به کار شدند. 

از کارهایی مثل بافندگی و چرم‌دوزی که 
مورد استقبال هم قرار گرفت. 

یکی از مهم‌ترین درخواســت ما از نهادها 
و مســئولین، کمک معنوی است، یعنی 
وقتی بیمار مراجعه به سازمانی می‌کند، 
همکاری‌های لازم را با او داشته باشند. بارها 
شده که بیماری به اداره‌ای رفته و به‌خاطر 
برخی شرایط که ممکن است تحمل آن 
برای بیمار سخت باشــد، انتظار می‌رود 
استثنایی قائل شوند. گاهی برای مسائل 
جزئی روند اداری کار بیمار طولانی می‌شود 

و این برای بیمار ام اس سخت است. 
یادم است سال‌ها قبل وقتی کسی در سطح 
شهرستان شوشــتر اعلام می‌کرد بیمار 
ام اس است، مردم نسبت به او دید منفی 
داشتند و فکر می‌کردند بیماری‌اش قابل 
انتقال اســت و بیمار منزوی می‌شد. اما 
الآن به‌واسطه کلاس‌ها و پیشرفت علم و 
اطلاع‌رسانی خیلی دید مردم نسبت به ام 
اس بیشتر و بهتر شده و به این باور رسیده‌اند 
که با ام اس می‌توان زندگی کرد و به‌عنوان 
کلام آخر درباره اهمیت روز جهانی ام اس 
یک جمله می‌توانم بگویم و آن هم این است 
که من در کنار گل‌های نارنجی می‌توانم ام 

اس را شکست دهم. 

توضیحات آقای مرادی مدیرعامل 
انجمن ام اس شهرستان شوشتر

من در کنار 
گل‌های نارنجی 
می‌توانم ام اس 
را شکست دهم
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  با معرفی خودتان شروع کنید؟
امیر رزق آبادی هســتم که ۶-۵ ســالی 
اســت با انجمن ام اس آشنا شــده‌ام و در 
طول این مــدت با انجمــن در برنامه‌های 
فرهنگی، هنری، نمایشــی و امور خیرین 
همکاری داشته‌ام. از دو سال قبل هم عضو 
هیئت‌مدیره شــدم و از طرف هیئت‌مدیره 

به‌عنوان مدیرعامل انتخاب شدم.

  چطور با انجمن آشنا شدید؟
اولین‌بار به‌عنوان مجری به یک برنامه انجمن 
دعوت شدم و آشنا که شدم ماندگار هم شدم. 
در ابتدا کمک می‌کردم و به موضوع جذب 
خیرین ورود کــردم و الان هم این موضوع 

پابرجاست.

  از انجمن ام اس قم بگویید؟
انجمن ام اس قم حدود ۱۴-۱۳ ســالی که 
تأسیس شده خدمات متنوعی برای بیماران 
در نظر گرفته شده که خیرین هم همیشه 
پای‌کار بوده‌اند. متأسفانه همه‌جا خوشحال 
می‌شــوند که تعداد نفرات یک انجمن بالا 
باشــد اما در مورد بیماران این خوشحالی 
وجود ندارد و ما هم ناراحتیم که بیشترین 
تعداد بیمــار را داریم. یک ســال اخیر که 
درگیر بیماری کرونا بودیم در ابتدا خیرین 
خیلی حمایت نکردند و مشــکلات زیادی 
داشتیم و امیدواریم بتوانیم این مشکلات را 

برطرف کنیم.

  در مورد پراکندگی جنسیت 
و ســن بیماران عضو انجمن توضیح 

بدهید؟
حدود ۱۵۰۰ بیمار داریــم که مثل مابقی 
استان‌ها نزدیک ۷۰ درصد خانم‌ها هستند. 
کم‌ســن‌ترین بیمار ما یک دختر نوجوان 
است و فردی با ۷۵ سال مسن‌ترین بیمار ما 
است؛ ما هم بیماران کل استان قم را پوشش 

می‌دهیم.

  در انجمن قم چه خدماتی برای 
مبتلایان به ام اس دارید؟

پوشــش‌های درمانی، حمایت و راهنمایی 
برای تهیه دارو داریم، بعد هم وصل شــدن 
مســئله درمان بیماران به خیرین یکی از 
اقدامات مهم ما است. در زمینه اشتغال هم 
چند سال است فعالیت می‌کنیم تا بیماران 
در منزل یا در محل دفتر انجمن اشــتغال 
داشته باشــند. در موضوعات دیگر هم که 
مراجعه می‌کنند ســعی می‌کنیم گره‌گشا 
باشیم و از دغدغه‌ها و نگرانی‌های بیماران 
کم کنیم و روان‌شناسانی به‌صورت رایگان 
با ما کار می‌کنند. درمجموع سعی ما تلاش 
به ارائه خدماتی است که باعث آرامش بیمار 
شود. حتی اگر بیمار قصد خرید داشته باشد 
ما قراردادهایی با برخی فروشندگان داریم 

که بیمار ما با تخفیف مناسب خرید کند و 
در معیشت کمکی به او شده باشد. در مورد 
تفریح و اردو هم کارهایــی می‌کردیم که 
فعلًا کرونا این‌ها را تعطیــل کرده. با مراکز 
و ســالن‌های ورزشــی که یوگا و شنا ارائه 
می‌دهند قراردادهایی بسته بودیم که بچه‌ها 

استفاده می‌کردند.

  ساختمان مستقل دارید؟
ساختمان ما اســتیجاری است که به لطف 
و کمک خــدا اجاره پرداخــت نمی‌کنیم. 
ساختمان متعلق به شــهرداری است که 
بارها اقدام برای بازپس‌گیری کرده‌اند اما ما 
توانسته‌ایم فعلاً ساختمان را نگه داریم. البته 
پیگیر هم هستیم که ساختمان مستقلی 

تهیه کنیم.

  از شهرداری که بگذریم ارگان 
دولتی هست که به شما کمک بکند؟

در چند سال اخیر کمک دولتی نداشته‌ایم 
و نیازمند کمک دولتی نیســتیم. تلاش ما 
برای درآمدزایی انجمن اســت که نگرانی 
مالی نداشته باشــیم. تمام تلاش این است 
که بچه‌های بیمار ام اس خودکفا باشــند. 
اگر کســی نمی‌توانــد راه بــرود می‌تواند 
از دســت‌هایش و از فکرش استفاده کند. 
هرکــس تواناهایــی دارد که اگــر از این 
توانایی‌هــا اســتفاده کنیــم می‌توانیم به 

مدیرعامل انجمن ام اس قم
تلاش ما در راستای 
خودکفایی بیماران ام اس 
و درآمدزایی انجمن است

استان قم با حدود یک میلیون و دویست هزار نفر جمعیت در مرکز ایران، جنوب استان تهران، شمال استان اصفهان، 
شرق استان مرکزی و غرب استان سمنان واقع شده است و جزء کوچک‌ترین استان‌های ایران است که در عین 
حال می‌توان آن را پس از مشهد مهم‌ترین شهر ایران در زمینة گردشگری مذهبی دانست. با مدیرعامل انجمن ام 

اس قم به گفت‌وگو پرداختیم:
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درآمدزایی هم برســیم و نیــاز به کمک 
ارگان‌ها نیســت. کمک ارگان‌ها برای اخذ 

مجوز است.

  چطــور هزینه‌هــا را تأمین 
می‌کنید؟

خیرین همیشــه بوده‌اند اما به علت کرونا 
کمی حضورشــان کم‌رنگ شــده؛ ما در 
قراردادهایی که با ارگان‌ها و فروشــگاه‌ها و 
مراکز داریم که مثــاً تخفیفی برای عضو 
ما قائل شــود، طوری لحاظ می‌کنیم که ۵ 
درصد هم آورده برای انجمن داشته باشیم 
و هزینه‌های جاری را تأمین کنیم. در تولید 
هم فعالیت داریم و یک بخش خیاطی برای 
بچه‌های انجمــن راه‌انــدازی کرده‌ایم که 
درآمد دارند و برای خود انجمن هم درصد 
دارد. این‌ها هم برای انجمن و هم برای بچه‌ها 

کارساز است.

  توزیع دارو بیماران ام اس در قم 
چطور است؟

تهیــه دارو بــه هرحال همیشــه معضل 
بوده و بیماران اذیت می‌شــوند. با تشدید 
تحریم‌ها هم داروها به‌راحتی در دسترس 
قرار نمی‌گیرند. برخــی داروخانه‌ها هم در 
این میان همــکاری نمی‌کنند. اما یکی دو 
داروخانه هستند که بیشتر بیماران را به آن‌ها 
ارجاع می‌دهیــم و همکاری رضایت‌بخش 
بوده اما این مســئله کلان کشــوری است 
و این‌گونــه نیســت کــه یــک داروخانه 
تصمیم‌گیرنده باشد. با دوستان هیئت‌مدیره 
هم که صحبت کردیم تصمیم گرفته شــد 
درباره تأمین داروی بیمــاران خاص اقدام 
بهتری شود. بعضی موضوعات درمانی برای 
بیماران ام اس مغفول واقع شده و بارها هم 
گفته‌ایم که بیماری ام اس با نگرانی تشدید 
هم می‌شود. یکی از نگرانی‌ها هم تأمین دارو 
است. امیدوارم این مسئله برطرف شود و این 
صورت خیلی از مسائل بچه‌ها هم برطرف 
می‌شود. باید بگویم داروهای خارجی مانند 
دیفوزل کم هست اما یکی از دوستانی که در 
زمینه دارو فعالیت می‌کند سعی کرده کمک 
کند تا بچه‌ها دسترسی به هر دارویی که نیاز 

دارند، داشته باشند.

  از اعضای انجمن قم کســی به 
کرونا مبتلا شد؟

آماری که داریم صفر اســت. اطلاع‌رسانی 
خوبی در این خصوص شده و سعی کردیم در 
تأمین لوازم بهداشتی و حفاظتی با دانشگاه 
علوم پزشکی رایزنی کنیم و حتی این لوازم 
را درب منزل به بعضی بیمــاران دادیم. در 
شبکه‌های مجازی اطلاع‌رســانی کردیم 
و بیماران ما دچار مشــکل مضاعف کرونا 

نشدند.

  در چند سال اخیر شیوع ام اس 
در قم تغییر کرده؟

در سراسر کشور شــیوع ام اس بیشتر شده 
اســت. این هم به‌خاطر مشکلات روحی و 
روانی اســت که در جامعه ما وجود دارد. ما 
آمار دقیقی از بیماران قم نداریم چون بعضی 
از بیماران هم خودشان را به انجمن معرفی 
نمی‌کنند. شک ندارم ما بیشــتر از تعداد 
اعضای بیماران انجمن، مبتلا به ام اس در قم 
داریم. این‌که افرادی سعی می‌کنند بیماری 
خودشان را پنهان کنند باعث سخت شدن 

روند درمان هم می‌شود.

  با ســایر انجمن‌های ام اس یا 
بیماری‌های خاص تعامل دارید؟

در بحث‌های ورزشی خیلی فعالیت داریم 
و بنا داریــم کمپی در قم آمــاده کنیم و از 
انجمن‌های دیگر دعوت کنیم در مسابقات 
ورزشی به میزبانی ما شرکت کنند و بتوانیم 
از تجربیات هم اســتفاده کنیــم. گاهی از 
همدیگر مشورت هم می‌گیریم البته ارتباط 

باید بیشتر بشود.

  مشکلات اصلی بیماران ام اس 
در قم را چه می‌دانید؟

اصلی‌ترین مشکل این است که وقتی فرد 
به ام اس مبتلا می‌شــود از لحاظ شغلی 
و روابط اجتماعی دچار مشــکل می‌شود. 
روی این مسئله باید خیلی کار بشود. افراد 
در ازدواج هم دچار مشکل می‌شوند و مثلًا 

خانم‌هایی داشته‌ایم که می‌پرسیدند باید 
به خواســتگار خود چه بگوییم؟ مســئله 
اشــتغال خیلی اهمیت دارد و نداشــتن 
درآمد یک معضل مهم اســت. بیمارانی 
داشتیم که وقتی کارفرمای آن‌ها فهمیده 
ام اس دارند آن‌ها را اخراج کرده اســت. 
تهیه دارو هم مشــکلی است که همیشه 
بوده و ســایر بیماران بیماری‌های خاص 
با آن دست‌به‌گریبان هستند. برخی افراد 
هم مشکل اقتصادی و تأمین هزینه درمان 
دارند و به همین دلیل یکــی از اقدامات 
ما قرارداد با مراکز مختلف اســت. مثلًا با 
آزمایشــگاهی خصوصی قرارداد بستیم 
که تخفیف خیلی خوبی به اعضا دادند. قم 
تقریباً در حال تبدیل به شهر بیمارستانی 
است و از کشورهای دیگر هم برای درمان 
به قم مراجعــه می‌کنند امــا هزینه‌های 
درمان و هزینه‌های جانبــی بیماری هم 

واقعاً بالاست.

  نکته دیگری هست که بخواهید 
گفته شود؟

از شما و همکاران شــما تشکر می‌کنم که 
پیگیر هســتید، انعکاس این مطالب قطعاً 
راهگشا است اما نیاز به همت جمعی برای 
حل مشکل بیماران خاص و ام اس داریم؛ 
برنامه‌ریزی و تدبیری که از بار نگرانی‌های 
بیماران کم کند و کســی که دچار بیماری 
می‌شــود دچار بلاتکلیفی نشود. فرد بداند 
دچار بیماری شــده و راهکار بیماری هم 
تعریف شده اســت. انســان از چیزی که 
نمی‌شناسد می‌ترسد و نیاز به شناساندن 
این بیماری‌ها به جامعه داریم. اگر بیشــتر 
در این راستا تلاش کنیم تا تولید محتوای 
خوبی داشته باشیم و حتی این موضوعات 
به فیلم‌ها راه پیدا کند و این موضوع عادی‌تر 
بشود در زمینه اجتماعی می‌تواند به بیماران 
کمک بیشــتری کند. امیدوارم مسئولین 
هم بیشــتر هوای بیماران خاص را داشته 
باشند. این بیماری مشقت‌های زیادی دارد 
و وقتی بیماران می‌بینند در تأمین امکانات 
و دارو هم مشکل دارند رنجشان دوچندان 

می‌شود.
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دکتر صحرائیان: انجمن ام اس باعث سرعت 
بیشتر واکسیناسیون شد

  واکسیناسیون بیماران ام اس 
به همت شما و انجمن شروع شده و 
شاید اگر اقدام انجمن نبود، روند 

واکسیناسیون دیرتر آغاز می‌شد؛ 
همان‌طور که در مســئله واکسن 
آنفولانزا این اتفــاق افتاد. توضیح 
بدهید که آیا واکسیناسیون بیماران 
ام اس تهران که حدود 32 هزار نفر 

هستند تمام شده؟ 

واکسیناسیون یک مسئله جدی برای ما 
بود اما دســت گرفتن آن با انجمن نبود. 
اصل قضیه این اســت که واکسیناسیون 
یک وظیفه حاکمیتی است و انجمن کمک 
کرد این وظیفه به‌ســرعت و با تسهیلات 
بیشتری انجام بشــود. ما سعی کردیم از 

دکتر صحرائیان نائب رئیس انجمن ام اس ایران و عبدالحسین هوشمند مدیرعامل انجمن ام اس در خصوص روند 
واکسیناسیون اعضای انجمن توضیحاتی دادند که خواندنی است. 

گفت‌وگو با دکتر صحرائیان و آقای هوشمند در خصوص واکسیناسیون کرونا برای 
اعضای انجمن ام اس

تا یک ماه دیگر همه 
ام اسی‌ها واکسینه می‌شوند
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تجمعات جلوگیری شود و واکسیناسیون 
سریع‌تر انجام شود و نظم کار بیشتر باشد. 
در حقیقت واکسن در دست هیچ ان جی 
او یی نبوده و بیشتر همکاری برای انجام 
واکسیناسیون انجام شده است. چند نکته 
هم هســت که باید ذکر کنم؛ اول این‌که 
هنوز واکسیناسیون تمام نشده است. علت 
این است که مراکزی که واکسیناسیون 
را انجام می‌دهند خیلی زیاد نیســتند. 
واکسیناسیون از کادر درمان شروع شد 
و به سالمندان رســید و تازه به بیماران 
صعب‌العــاج و بیماران خاص رســیده 
که گروه زیادی را تشــکیل می‌دهند. با 
فاصله کوتاهی به افراد مســن بالای 80 
سال و حالا بالای 70 سال رسید. هر چه 
ســن پایین‌تر بیاید جمعیت هم بیشتر 
می‌شــود. این جمعیت اگر تنظیم نشود 
باعث شلوغی خواهد شد. در مورد بیماران 
ام اس هم تمــام تلاش ما ایــن بوده که 
سرعت واکسیناســیون را بر هر چیزی 
ارجح دانســتیم. با هماهنگی انجمن، از 
سه مرکز شروع و الآن به 10 مرکز برای 
بیماران ام اس رسیده‌ایم. اما درعین‌حال 
تعادا 32 هزار بیمار تعداد زیادی هستند. 
در اوایل روزی 300 بیمــار و بعد روزی 
500 بیمار واکســینه می‌شــدند و الآن 
هــم روزی 700 بیمار ام اس واکســینه 
می‌شوند. اما این پروسه شاید یک ماه و نیم 
تا دو ماه طول بکشد. در کنار این‌ها سایر 
بیماران خاص و سالمندان هم هستند که 

باعث می‌شود مراکز شلوغ باشند.

  فکر می‌کنید چه زمانی همه 
اعضای انجمن واکسینه می‌شوند؟

هنوز مرحلــه اول بســیاری از بیماران 
تمام نشــده اما فکر می‌کنم ظرف یک 
ماه آینــده واکسیناســیون بیماران ام 
اس تهران تمام شــود. سؤال بسیاری از 
بیماران این است که وقتی نوبت اول در 
حال اتمام است، نوبت دوم عده دیگری 
می‌رســد و این باری برای مراکز ایجاد 
می‌کند. باید بگویم اولاً اگر کسی نوبت 
دوم را در موعد مقرر خودش نزد، نگران 

نباشد چون اجازه داده شده که دوز دوم 
واکسن تا نزدیک ســه ماه بعد هم زده 
بشود. مثلًا در انگلستان گفتند دوز اول 
همه را می‌زنیــم و دوز دوم را چهار ماه 
بعد می‌زنیم. این کار برای این است که 
سرعت را در تعداد دوز اول بالا ببرند. دوز 
دوم ایمنی بیشــتری ایجاد می‌کند اما 
قسمت عمده ایمنی در واکسن دوز اول 
ایجاد می‌شــود؛ بنابراین بیماران نگران 
نباشــند که مقداری تأخیــر بیفتد. در 
ابتدا البته تنها تعداد 40 درصد بیماران 
ما اعــام آمادگی کردند ولــی به‌مرور 
که اعتماد بیشــتر شــد تعداد بیشتری 
متقاضی دریافت واکسن شدند. مقالات 
بسیاری در این مورد هستند که گاهی تا 
20 درصد جامعه ممکن است نسبت به 
واکسن زدن بی‌اعتماد باشند یا ترس از 
واکسن زدن داشته باشند. ممکن است 
در بین بیماران ام اس هم کسانی باشند 

که تصمیم داشته باشند واکسن نزنند. 

  چــه مشــکلاتی در حین 
واکسیناسیون داشتید؟

مشــکلات کم نداشــتیم. در جاهایی 
جمعیت تجمع شــده بود یا در مراکزی 
بی‌نظمی بود که باعث ناراحتی بیماران 
شــد. اما نیمه پر لیوان این بود که تمام 
تلاش از طریق وزارت بهداشت و انجمن 
این بود که ســرعت بالا برود. اگر اعلام 
می‌کردند روزی 50 بیمار بروند و واکسن 
بزنند طبیعتاً مرکز خلوت بود اما روزی 
50 بیمار یعنی 60 ماه طول کشــیدن 
واکسیناسیون. البته گاهی بی‌نظمی‌ها 
هم فردی است. ولی در مجموع هدف این 
است که واکسیناسیون به‌سرعت انجام 
شود و امیدوارم دوز دوم هم سریع‌تر زده 
شود تا خیال بیماران راحت بشود. نکته 
آخر این است که وقتی کسی واکسن زد، 
حتماً رعایت دستورات بهداشتی را بکند. 
برخی عزیزان فکر می‌کنند بعد از واکسن 
نیازی به هیچ رعایتی نیست؛ درحالی‌که 
این‌طور نیســت. واکســن مرگ‌ومیر و 
بستری را به شدت کم می‌کند اما از ابتلا 

کم نمی‌کند و این‌طور نیســت که فرد 
کاملًا مصون باشــد و رعایت فاصله‌ها را 

نکند. 

  سؤال دیگری که هست این 
است که بسیاری از دوستان واکسن 
را زده‌اند و کارت واکسن را دریافت 
نکرده‌اند. این‌ها نگران باشــند یا 

خیر؟
خود من به‌عنوان کادر درمانی واکسن زدم 
و هیچ کارتی ندارم. اما اگر برای سفر نیاز 
باشد می‌توانم به مرکزی که واکسن زدم 
مراجعه کنم و گواهــی یا کارت را بگیرم. 
بعضی مراکز کارت را داده‌اند و مراکزی که 
کارت نداده‌اند به این دلیل بوده که سرعت 
واکسیناسیون را بالا ببرند. طبیعی است 
افراد در سیستم ثبت شده‌اند و می‌توانند 

کارت یا گواهی را بگیرند. 

عبدالحسین هوشمند: بیماران ام اس در 80 
درصد استان‌ها واکسن کرونا دریافت کردند 
با آغاز واکسیناســیون کرونــا در ایران 
مبتلایان به برخــی بیماری‌ها از جمله 
ام‌اس در اولویت دریافت این واکســن 
بودند و درحالی‌که بسیاری از افراد مبتلا 
به بیماری‌های خاص از عدم اطلاع‌رسانی 
و سردرگمی درباره نوبت دریافت واکسن 
انتقاد و گلایه داشتند انجمن ام اس ایران 
به این موضوع سروسامان داد و با ارسال 
پیام به بیماران ام اس، بســیاری از این 
افراد بنابر سهمیه و طبق نوبت، واکسن 
کرونا دریافــت کردند. عبدالحســین 
هوشــمند، مدیرعامل انجمــن ام اس 
ایران سؤالات ما را درباره واکسیناسیون 

بیماران ام اس پاسخ داد:

  روند واکسیناسیون کرونا در 
میان مبتلایان به ام اس چطور است؟ 
واکسیناسیون در کجا انجام می‌شود؟

موضوع واکسیناســیون کرونــا یکی از 
دغدغه‌های اصلی بیماران ام اس بود که 
ما باید آن را دنبال و هرچه زودتر شروع 
می‌کردیم؛ الحمدلله در اواخر فروردین 
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طی جلســاتی که در وزارت بهداشت و 
درمان، مرکز مدیریت پیوند و بیماری‌ها 
و دانشگاه‌های علوم پزشــکی داشتیم 
یک جمع‌بندی شــد و قرار شد در کلیه 
استان‌ها با همکاری انجمن‌های ام اس 
امکان تزریق واکسن کرونا برای بیماران 

ام اس فراهم شود.
در تهران با ســه دانشــگاه علوم پزشکی 
تهران، شهید بهشتی و ایران این موضوع 
دنبال شــد و با دســتورالعملی که مرکز 
مدیریــت پیوند دانشــگاه‌های سراســر 
کشور اعلام کرد، قرار شد از ظرفیت‌های 
انجمن‌های ام اس استفاده شود تا بتوان با 
سرعت بیشتر و نظم بهتر امر واکسیناسیون 
کرونا برای مبتلایان به ام اس محقق شود. 
از اواخر فروردین تاکنــون تقریباً در تمام 
استان‌ها واکسیناســیون آغاز شده است 
و تقریباً می‌توان گفت هشــتاد درصد از 
استان‌ها دوز اول واکسیناسیون را کامل 
دریافت کردند و حتــی در حال دریافت 
دوز دوم هستند. در ســه چهار استان از 
جمله همدان، آذربایجان غربی و خراسان 
شمالی این روند تأخیر داشت که از طریق 
وزارتخانــه پیگیری شــد و روند دریافت 
واکســن با ســرعت در حال انجام است. 
در تهران نیــز از همان روزهــای پایانی 

فروردین‌ماه کار واکسیناسیون با همکاری 
سه دانشگاه علوم پزشــکی آغاز شد. در 
حال حاضر حدود شش هزار بیمار مبتلا 
به ام اس در تهران دوز اول واکسن کرونا را 
دریافت کردند، دوز دوم حدود هزار بیمار 
نیز تزریق شده اســت و این روند هر روز 
در حال ادامه و انجام است. برای تسهیل 
در دریافت واکســن مناطــق مختلفی را 
دانشــگاه‌های علوم پزشــکی مشخص 
کرده‌انــد ولی باتوجه‌بــه محدودیتی که 
در تخصیص واکســن است و اضافه‌شدن 
گروه‌هــای و اولویت‌هــای مختلــف به 
دریافت‌کنندگان واکســن کرونا، طبیعتاً 
بر اساس سهمیه‌ای که تخصیص داشته 
می‌شود واکسن به بیماران ام اس تزریق 
می‌شود و به شکل پیامک از طریق انجمن 
ام اس به افراد اعلام می‌شــود و انشــا الله 
با همین روندی که در حــال ادامه و اجرا 
اســت بتوانیم حداکثر تا یــک ماه دیگر 
واکسیناســیون تهران را نیز در بیماران 

ام‌اس به پایان برسانیم.

  آیا واکســن کرونا در افراد 
مبتلا به ام اس عوارضی داشــته 

است؟
خوشبختانه در هیچ‌یک از افراد عوارض 

جدی مشاهده نشد و فقط در برخی افراد 
عوارض مختصر و معمول مانند بدن درد 

یا احساس خستگی پیش آمد.

  در میــان مبتلایــان به ام 
اس افرادی هســتند که بدون منع 
پزشکی تمایل به دریافت واکسن 

کرونا نداشته باشند؟
باتوجه‌به اطلاع‌رسانی گسترده انجمن 
ام اس و به‌ویژه سه اطلاعیه‌ای که توسط 
روابط‌عمومــی انجمن تهیه شــد و به 
صورت‌های مختلف در اختیار افراد قرار 
داده شــد، تعداد کســانی که تمایل به 
گرفتن واکسن کرونا ندارند بسیار اندک 

شده است.

  میــزان رضایــت از روند 
واکسیناسیون کرونا در مبتلایان 

به ام اس چگونه است؟
روند واکسیناســیون مبتلایان به ام اس 
در شهرهای مختلف نسبتاً خوب است. 
البته باتوجه‌به اضافه‌شــدن گروه‌های 
ســنی مختلف در گروه تزریق واکسن و 
محدودیت سهمیه واکســن، این روند 
نسبتاً کند شده است و طبیعی است که 

ما توقع سرعت بیشتری داریم.
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   دکتــر ناهید بــادی مقدم 
متخصص مغزواعصاب

)برگرفته از مصاحبه‌ای با پروفسور باسیل 
شاراک که در این زمینه فعالیت و تحقیق 

می‌کند.(
برخی از مبتلایان بــه ام اس درخصوص 
درمان بیماری با پیوند سلول‌های بنیادی 
مطالبی شــنیده و خوانده‌انــد و در این 
خصوص ســئوالاتی دارنــد. این مطلب 
تلاشی است برای پاســخ دادن به کلیه 

سئوالات در این زمینه

هدف از پیوند سلول‌های بنیادی:
در مواردی ماننــد بیمــاری ام اس که 
سیستم ایمنی مسئول ایجاد یک بیماری 
است، با تعویض سیستم ایمنی معیوب با 
یک سیستم جدید و تازه، می‌توان صدمات 

ناشی از آن سیستم ایمنی را متوقف کرد. 
هدف پیوند سلول‌های بنیادی این است.

این کار با برداشت سلول‌های بنیادی که 
در مغز اســتخوان خود فرد بیمار وجود 
دارد و سازندة سلول‌های ایمنی هستند 
شروع می‌شود و بعد این ســلول‌ها را تا 
به‌کارگیری مجدد در شــرایط مناسب 
نگهداری می‌کنند. در مرحله بعد به بیمار 
مقادیر زیادی داروی شیمی‌درمانی داده 
می‌شود تا تعداد ســلول‌های ایمنی بدن 
خودش کاهش یابد )هم سلول‌های ایمنی 
خوب و هم بد( و سپس سلول‌های بنیادی 
برگرفته شــده از خود بیمار را مجدداً به 
جریان خون او برمی‌گردانند. سلول‌های 
بنیادی بسیار با هوش هستند و توانایی 
پیداکردن مســیر خود در جریان خون 
تا رسیدن دوباره به مغز استخوان و آغاز 
تولید ســلول‌های جدید ایمنی را دارند. 

در واقع فرصتی دیگر به بدن داده می‌شود 
تا بتواند یک سیســتم ایمنــی جدید را 
پایه‌گذاری کند که تحــت تأثیر عوامل 
موجد بیماری ام اس، قرار نداشته است؛ 
بنابراین این پیوند می‌تواند بیماری ام اس 

را متوقف کند. 

 پیوند ســلول‌های بنیادی 
برای کدام دسته از مبتلایان ام اس 

مناسب است؟ 
می‌دانیم که بیماری ام اس هم می‌تواند 
دارای فعالیت‌های التهابی در سیســتم 
اعصاب مرکزی باشد که خود را به‌صورت 
عود بیمــاری به طــور حاد و یــا وجود 
پلاک‌های فعال در تصویربرداری از مغز 
در ام‌آرآی، نشــان دهد و یا ممکن است 
بدون نشــانه‌های التهاب حاد به صورتی 
خزنده و بی‌سروصدا علایم خود را نشان 

پیوند سلول‌های بنیادی در
 ام اس چه جایگاهی دارد؟
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دهد و به‌گونه‌ای کند و تدریجی، بیمار را 
ناتوان کند.

 پیوند سلول‌های بنیادی یک روش درمان 
برای روندهای همراه با التهاب اســت و 
بنابراین در بیمارانی توصیه به کاربرد آن 
می‌شود که شواهد التهاب فعال در سیستم 
اعصاب مرکزی )مغز و طناب نخاعی( آنان 

وجود داشته باشد. 
متأسفانه سلول‌های بنیادی نمی‌توانند 
بخش‌های صدمه‌دیــده از مغز و نخاع را 
ترمیم کنند و فقط توانایی تغییر و اصلاح 

سیستم ایمنی معیوب را دارند. 
انتخاب افراد برای این نوع درمان با دقت و 
وسواس زیاد صورت می‌گیرد و خود بیمار 
باید به چگونگی رخدادهای کوتاه‌مدت و 

درازمدت در طی درمان آگاه شده باشد. 
برای مثال درمــان می‌تواند روی باروری 
هم در زنان و هم مــردان، تأثیر بگذارد و 
اگر بیمار قصد فرزند داشتن را دارد باید 
از قبل، اقدام به ذخیره کردن تخمک و یا 

اسپرم کرده باشد. 

 طول مدت این درمان چقدر 
است؟ سرعت بهبودی چگونه است؟ 
درمان با بستری شدن بیمار در بیمارستان 
جهت برداشت کردن سلول‌های بنیادی 
شروع می‌شــود. یک روش این است که 
داروهای خاصی به بیمار می‌دهند تا این 
سلول‌ها از مغز استخوان به سمت جریان 
خون جا بجا شوند و سپس با گرفتن نمونه 
خون از یک ورید بزرگ، آنها را از جریان 
خون برداشت می‌کنند. در همان زمان دوز 
کوچکی از داروهای شیمی‌درمانی به بیمار 
داده می‌شود چون خود آن داروهایی که 
برای فعال‌کردن سلول‌های بنیادی به کار 
می‌روند ممکن است باعث ایجاد التهاب 
شــوند. بعدازاین مرحلــه بیمار مرخص 
می‌شود و فرصت کوچکی برای استراحت 
به او داده می‌شــود. پــس از ۳-۲ هفته 
مجدد بیمار بستری می‌شود تا دوز بسیار 
زیادی از داروی شیمی‌درمانی را دریافت 
کند که منجر به محو شدن سیستم ایمنی 
اولیه می‌گردد و از آنجا که عملًا سیستم 

ایمنی مؤثری در این حالت وجود ندارد، 
بیمار باید در بخــش و اتاق مخصوص و 
عاری از هر نوع عامــل عفونی، به‌صورت 
ایزوله و برای یک‌زمان حــدوداً ۴ هفته 

بستری باشد. 
پس از شیمی‌درمانی، سلول‌های بنیادی 
که در ابتدا از خود فرد گرفته و نگهداری 
شده بوده، از طریق وریدی مجدداً به خود 
فرد تزریق می‌شود. این سلول‌ها راه ورود 
خود به مغز اســتخوان را در پیش گرفته 
و در آن جا شــروع به تولید ســلول‌های 
ایمنی می‌کنند. این یک مرحله بســیار 
مهم برای تیم پزشکی است و بیماران به 
طرز دقیقی تا به ســرانجام رسیدن روند 
درمان، مورد مراقبــت قرار می‌گیرند. در 
این مرحله بیماران به‌طورجدی مستعد 
عفونت‌های شــدید هســتند و کاربرد 
دوزهای بالای شــیمی‌درمانی احساس 
بــدی در آنها ایجاد می‌کنــد. زخم‌های 
ناحیه گلو، اســهال از جمله این حالات 
هستند. حتی گاه عفونت‌های شدید یک 
ریســک مرگ نیز ممکن است به دنبال 
داشته باشند. اگرچه این ریسک با بهبود 
روش‌های درمانی بســیار اندک اســت. 
به‌تدریج که تعداد گلبول‌های سفید خون 
بالا می‌آید، این پیام که ریسک عفونت‌ها 
در حال ازبین‌رفتن است را به ما می‌دهد و 
دیگر بیمار می‌تواند از بیمارستان مرخص 
گردد ولی باید تعداد گلبول‌های ســفید 

هر هفته به طور دقیق چک شود. در این 
دوران بیماران به حمایت‌های روحی و نیز 
توان‌بخشی نیاز دارند. در مجموع حدود ۳ 
ماه طول می‌کشد تا بیمار به شرایط عادی 

خود برگردد. 

 در مقایســه با درمان‌های 
موجود، پیوند ســلول‌های بنیادی 

چقدر مؤثر است؟ 
تحقیقات نشــان داده که در مقایســه 
با داروهــای خــط اول درمــان مانند 
اینترفرون‌ها، بســیار مؤثرتر بوده است 
و حتی در مقایســه با داروهای قوی‌تری 
همچــون تایســابری و فینگولیمود نیز 
اثر بیشتری داشــته است. مطالعه‌ای که 
این روش درمان را با داروهایی همچون 
اکرلیزومب، کلادریبیــن و آلمتوزومب 

مقایسه کرده باشد، انجام نشده است. 

 چــه روش‌هــای دیگری از 
کاربرد ســلول‌های بنیادی وجود 

دارد؟ 
کاربرد سلول‌های بنیادی مزانشیمال هم 
روش دیگری است که در برخی تحقیقات 
به کار گرفته شــده است. ســلول‌های 
مزانشــیمال قادر به ســاخت سیستم 
ایمنی نیســتند ولی توانایی محافظت از 
سلول‌های عصبی در مغز و نخاع را دارند. 
از این ســلول‌ها بخصوص در بیماران ام 
اس از نوع آهســته پیشــرونده استفاده 

شده است. 

 آیا این روش درمان یک علاج 
قطعی است؟ 

اکثریت بیمارانی که این درمان را گرفته‌اند 
شــواهد فعالیت بیماری را دیگر نشــان 
نداده‌انــد. یعنی عود بیمــاری رخ نداده 
و در ام‌آرآی پلاک فعال وجود نداشــته 
است. ولی در این روش هم در ۲۰ درصد 
بیماران، شــواهدی از فعالیت بیماری، 
اگرچه غیر شدید، رخ داده است؛ بنابراین 
به عنوان یک درمان خیلی مؤثر و نه علاج 

قطعی، در نظر گرفته می‌شود. 

درمان با بستری شدن بیمار 
در بیمارستان جهت برداشت 

کردن سلول‌های بنیادی شروع 
می‌شود. یک روش این است 
که داروهای خاصی به بیمار 

می‌دهند تا این سلول‌ها از مغز 
استخوان به سمت جریان خون 
جا بجا شوند و سپس با گرفتن 
نمونه خون از یک ورید بزرگ، 
آنها را از جریان خون برداشت 

می‌کنند
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 آیا همة افرادی که در معرض 
این ویروس کرونا هستند، اضطراب 

را تجربه می‌کنند؟
قبل از هر چیزی بایــد بگویم اضطراب 
دارای سه علت اســت که یکی موضوع 
ژنتیک اســت یعنــی ویژگی‌های ارثی 

فرد، مــورد بعــدی، ســبک تربیت و 
فرزندپروری خانواده‌ای اســت که فرد 
در آن رشد کرده اســت و در آخر وقایع 
ناگــوار و پرتنش مانند ازدســت‌دادن 
عزیــزان، بلاهای طبیعی چون ســیل، 
زلزله و جنگ و در آخر پاندمی کرونا که 

این روزها کل جهان را فراگرفته اســت. 
این ویروس خطرناک شاید قبل از اینکه 
سلامت جسمی فرد را مورد حمله قرار 
دهد می‌تواند به‌راحتی موجب تخریب 
سلامت روانی فرد شود. مطالعات اخیر 
و شواهد نشان می‌دهد ما با افزایش 30 

شاهد افزایش 30 درصدی اضطراب در جامعه هستیم

کرونا هراس را بیشتر کرده ...
روزهای سخت و پراسترسی است. مشکلات اقتصادی و اجتماعی و فرهنگی کم بود کرونا هم اضافه شد. همه‌گیری 
که ماه‌ها است جهان را ترسانده و هنوز هم می‌ترساند. واقعیت است که این روزها خیلی‌ها اضطراب ابتلا به ویروس 

کرونا را دارند. اضطراب واکنش طبیعی به شرایط سخت و تهدیدآمیز است، اما اگر شدید و طولانی باشد، زندگی فرد 
را مختل می‌کند. ا گر بخواهیم آمار دقیقی از اضطراب در این روزهای تنش‌زا بدهیم باید گفت مطالعات نشان داده 

بیش از یک‌چهارم مردم ایران، در حال تجربه‌کردن اضطراب و استرس ناشی از این ویروس خطرناک هستند. در 
این زمینه با احسان رحیمی، روان‌درمانگر گفت‌وگو کرده‌ایم که در زیر می‌خوانید:
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درصدی افسردگی، اضطراب و استرس 
افراد جامعه‌مان روبه‌رو هستیم.

 آیا کودکان هم این اضطراب را 
تجربه می‌کنند؟

بله – آن‌ها شاید حتی شدیدتر هم تجربه 
کنند. برای همین ما بایــد با کودکان و 
فرزندانمان در کمــال صداقت و آرامش 
در مورد ایــن موضوع و ابعــاد مختلف 
بیماری و عوارض آن صحبت کنیم و همة 
جوانب را به آن‌ها گوشزد کنیم. من بارها 
شنیده‌ام خانواده‌ها از این‌که فرزندانشان 
از پیک‌هــای کرونا و اخبــار مربوط به 
افزایــش ابتلا و هشــدارهای بیماری با 
خبر شوند واهمه دارند. این کار، درستی 
نیســت. باید به کودکان حقایق را بیان 
کنید و تمامی نکات بهداشتی را با آن‌ها 
در میــان بگذارید و در ضمــن به آن‌ها 
احساس آرامش بدهید و بگویید نترسند 
و اگر رعایت کنند مبتلا نمی‌شوند و در 
نهایت باید به آن‌ها حتما اطمینان ایمنی 

بدهید.

 تا چه حد رســانه‌ها در این 
اضطراب ناشی از کرونا نقش دارند؟

رسانه در این مواقع تا زمانی خوب است 
که به ما اطلاع‌رســانی کنــد اما این‌که 
دائماً اخبار هولناک و یا حتی غیررسمی 
منتشر کند و کاری کند این اخبار دیده و 
شنیده شود، باید گفت مضرترین عامل 
برای اضطراب است. برای حفظ سلامت 
روان خود در دوران قرنطینه سعی کنید 
از اخبار ناگوار دوری کنید و یا اگر اخبار 
بدی در این مورد خواندید به بقیه اعضای 
خانواده اطــاع ندهید. طبیعی اســت 
که آن‌ها هم دسترســی داشته باشند و 
آن‌ها هم این اخبــار را می‌خوانند. اگر 
فرزند کوچکی دارید به هنگام تماشــا و 
یا خواندن اخبار، تعــادل روانی خود را 
حفظ کنید و خونســرد و آرام باشید و 
احساس اضطراب یا ترس را به او انتقال 
ندهید.. سعی کنید هر روز زمان اندکی را 
صرف رسانه کنید و به جنبه‌های مثبت 

و مراقبت بهداشتی بپردازید. افرادی که 
بیماری‌های زمینه‌ای دارند بیش از همه 
دچار اضطراب و استرس می‌شوند که به 
نظر من برای آن‌ها این حالت‌های روانی 
سم است و آن‌ها را مســتعد در معرض 
قرارگرفتن این بیمــاری می‌کند. افراد 
با بیماری زمینه مثل یک فرد سالم اگر 
همه نکات و پروتکل‌های بهداشــتی را 
رعایت کند، مبتلا به بیماری نخواهد شد 

و نباید اضطراب و استرس بگیرد.

 غیر از اضطراب و اســترس، 
افراد در این زمــان دچار چه نوع 
اختــالات دیگر روحــی و روانی 

می‌شوند؟
وســواس فکری و حتی عملــی هم به 
شدت شایع اســت. البته من اسم آن را 
اختلال نمی‌گذارم چراکه این بیماری و 
قرنطینه، سبب بسیاری از حالات روانی 
می‌شود پس بهتر است انگ بیماری به 
آن نچســبانیم. برخــی از مراجعان من 
که درگیــر این بیمــاری بوده‌اند، دچار 
وســواس و افسردگی شــده‌اند. ترس، 
اضطراب و اســترس را در دوران پیش 

از بیمــاری و به هنگام بیمــاری تجربه 
کرده‌اند. اما افســردگی و وسواس بعد 
از بیماری در آنها پدیدآمده اســت. من 
از مراجعانم خواســته‌ام بعد این دوران 
به ســفرهای یک‌روزه در حد پیک‌نیک 
بروند. به آن‌ها توصیــه می‌کنم از اخبار 
و رســانه‌ها دور باشــند. همین طور به 
خودشان اهمیت بدهند و تجلی آن این 
اســت که به‌ظاهر فیزیکی خود اهمیت 
بدهند. باید به طــور منظم ورزش‌های 
ســبک انجام دهند. همچنین افراد در 
این زمان نباید از ویتامین‌ها غافل نشوند 
و باید به‌اندازه کافی اســتراحت کنند. 
مدیتیشــن و تکنیک‌های آرام بخشی 
برای آن‌ها بســیار مفید است. اما گاهی 
شرایط برخی از مراجعانم که درصد کمی 
هم هستند بحرانی است و به همین دلیل 
این گروه از افراد نیاز به دارودرمانی دارند 
که برای همین آن‌ها را به روان‌پزشــک 

معرفی می‌کنم.

 جنسیت در این مورد تا چه 
حد نقش دارد؟

فرق چندانــی ندارد. من هــم زن و هم 
مرد وسواســی دیده‌ام. حتــی برخی از 
آن‌ها بدون آنکه مبتلا به کرونا شوند به 
شدت افکار وســواس‌گونه به سراغشان 
می‌آیند. تمامی این موارد به روحیه افراد 
بســتگی دارد. زن یا مــردی که یکی از 
اقوامش را براثر کرونا ازدست‌داده است 
نسبت به کسی که این اتفاقات بد برایش 
رخ نداده به‌تبع بیشــتر دچار اضطراب 
و افســردگی و ترس می‌شــود. در آخر 
باید بگویم نه‌تنهــا در ایران بلکه در کل 
جهان به دلیل وجود این پاندمی، سلامت 
روان افراد در معرض خطر است. البته در 
کشورهایی که واکســینه شدن سرعت 
گرفته شاهد کم شدن این مورد هستیم 
و امیدوارم در ایران هم شاهد این باشیم 
که واکسیناسیون عمومی خیلی سریع 
پیش رود و میزان ایمنی آن قدر بالا برود 
که زنجیره انتقال بیماری شکسته شود و 

هراس از بیماری کم شود.

رسانه تا زمانی خوب است که به 
ما اطلاع‌رسانی کند اما این‌که 
دائماً اخبار هولناک و یا حتی 

غیررسمی منتشر کند و کاری 
کند این اخبار دیده و شنیده 

شود، باید گفت مضرترین عامل 
برای اضطراب است. برای حفظ 

سلامت روان خود در دوران 
قرنطینه سعی کنید از اخبار 

ناگوار دوری کنید و یا اگر اخبار 
بدی در این مورد خواندید به 

بقیه اعضای خانواده اطلاع 
ندهید. طبیعی است که 

آن‌ها هم دسترسی داشته 
باشند و آن‌ها هم این اخبار را 

می‌خوانند. 
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   فرزانه متین

کرونا ترس دارد. ترسی زیادی هم دارد. در 
میان این همه ترس ابتلای خانوادگی به 
کرونا، این یکی از کابوس‌های این روزها 
و البته یکــی از واقعیت‌هــای روزگار ما 
است. این اتفاقی اســت که برای خانواده 
یکی از روزنامه نگاران افتاده اســت و او 
در این مطلب از زیر و بم ابتلای خود و دو 
خواهرش و پدرش به این بیماری می‌گوید 

و توصیه‌های جالبی هم دارد.

همه چیز از عدم رعایت شروع شد
اواخر تعطیلات نوروزی بــود که یکی از 
نزدیک‌ترین اقواممان فوت کرد. به دلیل 
نزدیکی که با خانواده مرحوم داشتیم در 
مراسم تشییع متأسفانه فاصله اجتماعی 
را رعایت نکردیم و کنارشان بودیم. یکی 
دو روز بعد خواهرم دچار علائمی چون بی 
حالی، ضعف و ترشحات بینی شد و اول 

گفت: »ســینوزیتم عود کرده است.« اما 
از آنجا که علائمش خیلی مشابه بیماری 
کرونا بود، او را به آزمایشگاه بردیم و شب 
جواب تستش مثبت شد. پس اولین فردی 
که در خانواده درگیر شد، خواهر بزرگم 
بود و خدا را شــکر چون مستقل زندگی 
می‌کرد بلافاصله در خانه قرنطینه شــد 
و تحت‌نظر یکی از پزشــکان متبحر قرار 
گرفت و به‌صورت تلفنی یا مجازی با او در 
ارتباط بود. از آنجا که ما با وی در ارتباط 

روایت دست اول از کرونا 

چهار عضو خانواده که 
بیماری را از سر گذراندند
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بودیم روز سیزدهم فروردین‌ماه که مطلع 
بیماری وی شدیم تست پی سی آر دادیم 
ولی نتیجه‌اش منفی شد. اما این خوشی 

چندان دوام نیاورد.

سرفه مشکل اصلی بود
یادداشــت‌های خواهر بزرگ: بعد 
از اطلاع از نتیجه بیماری‌ام، فوراً پســر 
دوازده‌ساله‌ام را روانه خانة مادرم کردم. روز 
سیزده فروردین‌ماه بود و همه با شوخی 
می‌گفتند نحسی روز ســیزدهم، من را 
گرفته است. اگر بخواهم درباره بیماری‌ام 
توضیح بدم شــاید بهتر است بگویم هر 
روزش متفاوت از روزهــای قبل و یا بعد 
بود. یک روز دائم عرق می‌ریختم. فردایش 
کــف پاها و دســت‌هایم به شــدت داغ 
می‌شد گویی تب داشتم اما هر چه درجه 
می‌گذاشــتم، به‌جای تب، ضعف نشان 
می‌داد. آب یــخ روی پاهایم می‌ریختم 
تا بتوانم کمی اســتراحت کنم. روز دیگر 
سردرد شدید داشتم به طوری که زمانی 
که از تخت بلند می‌شدم سرم را می‌گرفتم 
و هر لحظه حس می‌کردم سرم در حال 
جدا شــدن از بدنم است. زیرنظر پزشک 
بودم و داروهای مشخص شده را مصرف 
می‌کردم و طبق دستور پزشک معالجم 
روز هفتم بیماری اسکن ریه دادم و خدا را 
شکر، درگیری ریه دیده نمی‌شد. یکی از 
بهترین روش‌ها برای افرادی که اگر درگیر 
این ویروس شــدند این اســت که حتماً 
سه چهار روز اول حســابی به خودشان 
برسند. از طرف خانواده‌ام هر روز سوپ و 
یا غذاهای گوشتی برایم فرستاده می‌شد، 
هر روز آب‌نمک غرغره می‌کردم. هر چه 
دمنوش بلــد بودم را درســت می‌کردم. 
هر روز، دومرتبه بخــور صورت می‌دادم. 
به هنگام خواب بخور روشــن می‌کردم. 
چون هم دکترم و هم از ســایرین که به 
این بیماری مبتلا شده بودند، اجماع نظر 
داشتند که اگر در هفته اول حسابی این 
نکات را رعایت کنی، درگیری ریه نخواهی 
داشت. اما به‌هرحال ســرفه‌های شدید 
امانم را بریده بود بــه طوری که دولادولا 

راه می‌رفتم. روز هفتم بیماری‌ام بود که 
خواهرم تماس گرفت و گفت دائم سرفه 
می‌کنم و تب کرده‌ام. فوراً تســت داد و 
فردایش نتیجه‌اش مثبت شــد. خواهرم 
روانة خانة من شد تا پدر و مادر و خواهر 
دیگرم و پسرم از این بیماری دور شوند. 
بعــد از اتمام دوهفته همچنان ســرفه و 
خلط داشتم که به مرور زمان از بین رفت. 
حس بویایی‌ام هم شش روز از دست دادم 
و به‌تدریج برگشت الان طوری هستم که 
بوی هر چیزی را چهار برابر حس می‌کنم. 
در طی این دوران فقط یک روز سرم تراپی 
شدم و چند بار هم آمپول تقویتی زدم ولی 
همه داروهای تجویز شده را در زمان مقرر 

مصرف کردم.

تبم قطع نمی‌شد
روایت خواهر وسطی: دقیقاً یک هفته 
بعد از این‌که خواهرم مبتلا به کرونا شده 
بود یــک روز در محل کارم ســرفه‌های 
خشک می‌کردم انگار در گلو و سینه‌ام تیغ 
وجود داشت، حس می‌کردم گلویم زخم 
شده است و آن را به‌حساب این گذاشتم 
که در غذایم فلفل بوده اســت شب که به 
خانه آمدم به هنگام تماشــای سریال در 
کنــار خواهرزاده‌ام، حس کــردم که تب 
دارم. درجه، تب 38 را نشان داد و فوراً در 
اتاق خودم را قرنطینه کردم. صبح فردای 
آن روز تست دادم شــب، با نتیجه مثبت 
وحشت‌زده شدم. به کسی چیزی نگفتم 
غیر از خواهر بزرگم. ســاکم را برداشتم 

و وســایل موردنیاز را داخلــش ریختم و 
فوراً رهسپار خانة خواهر شدم که دوران 
قرنطینه را در کنار او که مبتلا بود، بگذرانم. 
از آنجا که پزشک معالجمان یکی بود به 
ایشان که این مورد را گفتیم از ما خواست، 
خیلی نزدیک هم نباشیم و سرویس‌های 
بهداشتی و اتاق‌خواب‌هایمان جدا باشد. 
به مدت چهار روز تب شــدید داشــتم. 
استامینوفن جواب نمی‌داد و ناپروکسن 
معده‌ام را به‌هم‌ریخته بود. روز چهارم بود 
که پدرم تماس گرفت و از گلودرد شکایت 
‌کرد و دلیــل آن را هم خوردن بســتنی 
می‌دانست. اما من و خواهر می‌دانستیم که 
او هم کرونا گرفته است. فردایش پدر تب 
کرد و با نتیجه مثبت تست مواجه شد. در 
این برهه بود که روحیه‌ام را از دست دادم. 
پدرم فردی میان‌سال با بیماری زمینه‌ای 
ریه بود. وی از ســال‌ها پیش با فلج پرده 
دیافراگم روبه‌رو شده و یکی از ریه‌هایش 
کوچک شده بود. اصلًا نمی‌دانستم چه‌کار 
بایــد بکنم خاطرم هســت فقــط گریه 
می‌کردم و حال خودم هم بدتر شده بود. 
تبم قطع شده بود اما صدایم گرفته بود و 
خلط داشتم. به قول خواهرم هر روز این 
بیماری به یک جــای آدم می‌زد. نگرانی 
از حال پدر، بیماری‌ام را تشدید کرده بود. 
یکی دیگر از عواملی که باعث تخلیه انرژی 
و تشدید بیماری‌ام شــده بود این بود که 
اقوام دور و نزدیک مدام تماس می‌گرفتند 
و به جای آن که به من انرژی مثبت بدهند، 
دائم انرژی‌ام را تخلیه می‌کردند. به عنوان 
مثال یکی تماس گرفتــه بود و می‌گفت 
همسایه‌مان را دیروز دیدم حالش خیلی 
خوب بود اما امروز متوجه شدم فوت شده 
و دلیلش بیماری کرونا بوده است. پدر به 
خانه خواهرم نیامد و خــودش را در اتاق 
قرنطینه کرد و خداوند به ما لطف ویژه‌ای 
داشــت چون پدرم این بیماری را سبک 
گرفته بود. تقریباً از هفتة دوم، حالم بدتر 
شد با این‌که درگیری ریه نداشتم و سرفه 
چندانی نمی‌کردم بسیار بی‌حال بودم و 
یک شب هذیان می‌گفتم. یکی از داروها 
باعث شده بود که بیرون‌روی داشته باشم. 

در همان روز که مبتلا شدم، 
وزیر بهداشت در تلویزیون 

اعلام کرد، موج چهارم کرونا، 
به‌صورت خانوادگی است و در 

هر خانواده شاهد مرگ یک نفر 
هستیم. از آن به بعد تا جایی که 
می‌شد از اخبار بد خودم را دور 

نگه داشتم
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موهایم دسته‌دســته در حال ریزش بود. 
یک شب به حدی ســردرد شدید گرفتم 
که می‌خواستم وصیت‌نامه بنویسم، حس 
می‌کردم رگ‌هایی که از گردن به ســرم 
وصل شده در حال پاره شدن هستند. روز 
چهاردهم باید به خانه‌ خودمان برمی‌گشتم 
حال خواهــرم کاملًا خوب شــده بود اما 
ضعف داشت در روز چهاردهم بیماری‌ام، 
خواهر کوچکم تماس گرفت و گفت دائماً 
احساس لرز می‌کنم و گهگاهی هم سرفه، 
البته عادی است چون من همیشه در ماه 
یکــی دو روز لرز دارم... امــا من و خواهر 
متوجه شدیم او هم کرونا گرفته و نتیجة 

تستش هم مثبت شد.

خفیف‌تر از سرماخوردگی 
روایت پدر خانواده: زمانی که متوجه 
شدم تست پی سی آرم مثبت شده است 
به‌عنوان پدر خانواده این حس و وظیفه را 
در خود دیدم که نباید روحیه‌ام را از دست 
بدهم. ورا در اتاق خودم را قرنطینه کردم 
و با دکتر ریه‌ام به‌صــورت تلفنی دائم در 
تماس بودم. خاطرم هست که در همان روز 
که مبتلا شدم، وزیر بهداشت در تلویزیون 
اعلام کرد، موج چهــارم کرونا، به‌صورت 
خانوادگی اســت و در هر خانواده شاهد 
مرگ یک نفر هستیم. از آن به بعد تا جایی 
که می‌شــد از اخبار بد خودم را دور نگه 
داشــتم. یک روز تب کــردم و از روز بعد 
صدایم گرفت. نه حس ســرماخوردگی 
داشتم و نه ســرفه می‌کردم. اما به دلیل 
مشکل ریه‌ام در روز پنجم فوراً اسکن ریه 
دادم که خدا را شکر هیچ درگیری وجود 
نداشــت. دمنوش، ســوپ، قرقره کردن 
آب‌نمک بسیار مفید بود. بیماری‌ام بسیار 
ســبک‌تر از دو دخترم بود. خواب راحتی 
داشتم. سعی می‌کردم سر خودم را با فیلم 
و فوتبال گرم کنم. من حتی وقتی سرما 
می‌خوردم، دو سه روز روی تخت می‌افتادم 
اما باورم نمی‌شد که بیماری کرونا گرفته 
باشم و آن‌قدر خفیف باشد. دائم فشارخون 
و اکســیژن خونــم را چــک می‌کردم و 
داروهای تجویز شده را به صورت دقیق و 

منظم مصرف می‌کردم. خدا را شکر بعد از 
پایان ده روز، گرفتگی صدایم برطرف شد 
اما در همان روز بود که متوجه شدم دختر 

کوچک‌ترم هم مبتلا شده است.

بی خوابی با من بود
روایــت خواهــر کوچکتــر: من 
کوچک‌ترین عضو خانــواده بودم که به 
همراه مادرم دائم در حال خریدکردن و 
غذا پختن برای دو خواهرم و پدرم بودیم 
و از سوی دیگر خواهرزاده‌ام پیش ما بود 
و من باید بر درس‌هایش نظارت می‌کردم 
تقریباً از روزی که خواهــر بزرگم کرونا 
گرفته بود، نظم و ترتیــب خانة ما به هم 
‌ریخت و چون شــغلمان هم خانوادگی 
بود، من عصرها به‌تنهایی کارگاه می‌رفتم 
و کارهای بقیه را هم انجام می‌دادم. تا این 
که در روز 21 از وجود کرونا در خانواده، 
شــروع به لرز کردم و ســرفه داشتم. به 
دلیل اینکه اکثر اعضــای خانواده گرفته 
بودند برای بار چهارم تست دادم و مثبت 
شــد. زمانی که فهمیدم تســتم مثبت 
شد بلافاصله فشــاری را در قفسة سینه 
حس کردم و شب از فشــار قفسه سینه 
نمی‌توانســتم بخوابم. فردا بلافاصله به 
دکتر مراجعه کــردم و دارو گرفتم. حال 
و اوضاع خواهرانم خوب شده بود و آن‌ها 
به من می‌رســیدند. کرونای من در حد 
یک سرماخوردگی کمی شــدیدتر بود 
و آبریزش بینی داشــتم و شب‌ها، دچار 
بی‌خوابی می‌شــدم. در بین ما دو خواهر 
بزرگ‌تــرم شــدیدتر از من دچــار این 
بیماری شــده بودند. الان روزهای آخر 
را طی می‌کنم و خدا را سپاس می‌گویم 
که خانواده‌ام از این بیماری عبور کردند 
در صورتــی که از گوشــه و کنار متوجه 
می‌شــدیم که متاســفانه اقواممان در 
بیمارســتان بستری شــده‌اند یا یکی از 

اعضای خانواده را ازدست‌داده‌اند.

نتیجه گیری: حتما زیرنظر پزشک باشید
با توجه بــه این‌که چهار نفــر از اعضای 
خانواده کاملًا درگیر ویروس کرونا شدند، 

یک نکته مهم این است که همه اعضای 
خانواده در ابتدا با انــکار در ناخودآگاه به 
خود می‌قبولاندند که کرونا ندارند که این 

شیوه درستی نیست. 
. اگر به این بیماری مبتلا شدید، فورا به 
پزشــک مراجعه کنید و کلیه داروها را 
تهیه و مصرف کنیــد.  در ضمن مراقب 
حال روحی خودتان باشید و مایعات زیاد 
مصرف کنید و استراحت داشته باشید 
و ســعی کنید در روزهای اول بیماری 
حسابی به خودتان برســید، مایعات و 
دمنوش را فراموش نکنیــد. فکرکردن 
به این‌که چرا من این بیماری را گرفتم 
و از این قبیل، شــما را زمین‌گیر خواهد 
کرد. از اوقات خود بــا خواندن کتاب و 
تماشــای فیلم لذت ببرید و با پزشــک 
خود در ارتباط مســمتر باشــید و فکر 
نکنید بدون نظر پزشــک هــم بیماری 

ساده خواهد گذشت
درس دیگری که در این روزها هرکدام از 
ما که به نحوی با این بیماری دست‌وپنجه 
نرم می‌کردیــم، گرفتیــم، آن بود که 
تاحدامکان از اخبار منفــی خودمان را 
دور نگه داریم و اگر کســی از نزدیکان 
تماس می‌گرفت و جویای حالمان می‌شد 
و به جــای آن که انــرژی مثبت بدهد، 
اندک انرژی را از ما می‌گرفت، فوراً سعی 

می‌کردیم تماس را قطع کنیم. ب
ه نظر من داشتن انرژی مثبت و دوری از 
اخبار ناگوار در حال بیمار بسیار کمک 

می‌کند.

نگرانی از حال پدر، بیماری‌ام را 
تشدید کرده بود. یکی دیگر از 
عواملی که باعث تخلیه انرژی 

و تشدید بیماری‌ام شده بود 
این بود که اقوام دور و نزدیک 

مدام تماس می‌گرفتند و به 
جای آن که به من انرژی مثبت 
بدهند، دائم انرژی‌ام را تخلیه 

می‌کردند
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   ترجمه: رمینا روحی

ممکن اســت برخی از مبتلایان به ام اس 
دچار ضعف ناگهانی عضله شوند. در طی 
این روند ابتدا عضلات دست‌وپا دچار ضعف 
می‌شــوند و بعد این ضعف در تمام بدن 
منتشر می‌شود و می‌تواند مشکلات تنفسی 
را به وجود آورد و حتی ممکن اســت این 
ضعف بر روی سیستم ایمنی فرد اثر بگذارد. 
می‌توان با درمان موقت از جمله فیزیوتراپی 
و ورزش اثرات این عارضه را کم‌رنگ کرد اما 
درمان‌های اصلی که کارشناسان تغذیه و 
نورولوژیست‌ها پیشنهاد می‌دهند می‌تواند 
در این راه کمک کننده باشد. بهتر است این 

فهرست را در ذهن‌تان داشته باشید
آب: ۷۰ درصد بدن ما، از آب تشکیل شده 
اســت ازاین‌رو برای تقویت عضله بسیار 
مناسب است. عضلات، رباط‌ها و بافت‌های 

بدن ما دارای آب هستند. همچنین یکی از 
مهم‌ترین اجزای بدن ما یعنی خون، دارای 
آب است پس هنگامی‌که می‌خواهید قدرت 
بدنی خود را بالا ببرید، باید آب مصرف کنید 
تا از کم‌آبی بدن و بدشکل شدن عضلات 
جلوگیری کنید. به قول معــروف روزی 
هشت لیوان آب بنوشــید تا بدن‌تان در 

شرایط بهتری قرار داشته باشد.
پروتئین: در ســفیده تخم‌مرغ، نســبت 
پروتئین به چربی ۶۰ به ۱ اســت. سفیده 
تخم‌مــرغ یکــی از خالص‌تریــن منابع 
پروتئینی در دنیا است. مرغ، ماهی و گوشت 
قرمز به‌غیراز ســایر ویتامین‌ها سرشار از 
پروتئین است. همچنین حبوبات دارای 
پروتئین است و باید در فهرست تغذیة خود، 
حبوبات را اضافه کنید. در ضمن از خوردن 

گوشت بوقلمون غافل نشوید.
منیزیم: منیزیم یکی از عناصر مغذی لازم 

برای عملکرد صحیح عضلات است. بادام، 
صندوق، سویا و سبزی‌ها سرشار از منیزیم 
است. البته منیزیوم برای بقیه ارگان‌های 

بدن هم مفید است.
کربوهیدرات: عضله فقط با کمک پروتئین، 
منیزیم و آب ساخته نمی‌شود، بلکه احتیاج 
به کربوهیدراتی نیز دارد که به‌آرامی بسوزد 
و عضلات را حفظ کند. این کربوهیدرات‌ها 
در غذاهایــی از قبیــل نــان و غــات و 
سیب‌زمینی یافت می‌شــوند. به همین 
دلیل ورزشکاران حتماً از کربوهیدرات در 
وعده‌های غذایی خود استفاده می‌کنند. اما 

در استفاده از آن‌ها اعتدال را رعایت کنید.
ورزش: ضمن رعایت کــردن مواد غذایی 
فهرســت فوق، حتماً روزانه ورزش کنید. 
لازم نیست از ورزش‌های سنگین شروع 
کنید. پیاده‌روی در این زمینه به شما بسیار 

کمک می‌کند. 

ضعف عضلات در 
بیماران مبتلا به ام اس
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   فرانک کلانتری
کرونا خیلی چیزها را در زندگی مردم جهان تغییر داد و شاید برای ایرانی‌ها این تغییرات بیشتر از بسیاری 
از جاهای دیگر جهان بود. کرونا بخصوص نحوه زندگی اجتماعی انسان‌ها را تغییر داد و شاخص زندگی 
جمعی انسان‌ها را که در زیستن در کنار هم و با هم تعریف می‌شد تغییر داد. دیگر انسان‌ها از جمع بودن 

در کنار هم منع می‌شدند و فاصله‌گذاری و عدم تجمع تبلیغ می‌شد.
یکی از عاداتی که انسان‌ها تا حدود زیادی از آن منع شدند جمع‌شدن در سالن‌های سینما بود. اما کنار 

گذاشته شدن این عادت به معنای فیلم ندیدن نبود.
در واقع این روزها که فرصت سینما رفتن را از دست داده‌ایم، زمان خوبی است برای تماشای فیلم‌هایی 

که با وجود اهمیتشان ممکن است تاکنون ندیده باشیم. وقتی تاریخ سینمای ایران را مرور می‌کنیم 
فیلم‌های زیادی از کارگردانان بزرگ به ذهنمان خطور می‌کند اما بسیاری از ما ممکن است بعضی 
از مهم‌ترین این فیلم‌ها را ندیده باشیم؛ بنابراین بد نیست هرکدام از ما فهرستی داشته باشیم از 

بهترین‌های سینمای ایران اما تهیه این لیست چندان ساده نیست و استاندارهای مختلفی برای چنین 
انتخاب‌هایی وجود دارد در این شماره بدون سخت‌گیری 10  فیلم از فیلم‌های به‌یادماندنی تاریخ سینما 

ایران از ده کارگردان بزرگ سینمای ایران را مرور می‌کنیم بدون هیچ اولویت یا متر و معیاری:  

فیلم‌هایی که اگر ندیده‌اید حتما پیدا کنید و ببینید

معرفی ده فیلم مطرح ایرانی 
از ده کارگردان بزرگ 



دوماهنامه آموزشی
35 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

باشو غریب کوچک
بهرام بیضائی

وقتی از بهــرام بیضائی درباره 
چگونگی پیدایش اولیه فیلم‌نامه 
سؤال شد او پاسخ داد همیشه 
برایم جالب بود اگر یک جنوبی 
که تاکنون شمال کشور ایران 
را ندیده اســت یک‌باره با این 
اقلیم متفاوت روبرو شــود چه 
عکس‌العملی خواهد داشت. او 
در این فیلم داستان پسربچه‌ای 
روایت می‌کند که از میان آتش 
جنگ وقتی تمام کس و کارش 
جلوی چشمانش کشته شدند و 
خانه و شهرش ویران شد پا به 
فرار می‌گــذارد و باغمی که در 
دلش است برای بقایش ناچار 
به دور شدن از مهلکه می‌شود او 
پنهانی سوار بر کامیونی می‌شود 
که عازم شــمال کشــور است 
وقتی از ماشین پیاده می‌شود 
به‌جای آفتاب ســوزان جنوب 
جنگل سرسبز می‌بیند. تقدیر 
او را کنار مادری می‌رساند که 
دور از شــوهر دو فرزندش را تر 
و خشــک می‌کند و به‌تنهایی 
مزرعــه را اداره می‌کند مانند 
تمام داســتان‌های این‌چنینی 
مادر باز با.زی درخشان سوسن 
تسلیمی او را نمی‌پذیرد اما باشو 
از رو نمی‌رود و ماندگار می‌شود 
مــادر و بچه‌ها باشــو را میان 
خودشان می‌پذیرند و محبت 
زبان مشترکشــان می‌شود اما 
اهالی ده برایشان سخت است 

که یک بیگانه را بین خودشان 
بپذیرند.

ناخدا خورشید
ناصر تقوایی

ناصر تقوایــی این فیلــم را از 
داستان »داشــتن و نداشتن« 
همینگوی اقتباس کرد. هاوارد 
هاکــس کارگــردان معروف 
آمریکایی هم اقتباسی از داستان 
همینگوی داشته که بسیاری 
فیلــم تقوایی را تماشــایی‌تر 
یافته‌اند. تقوایی یکی از استادان 
اقتباس است و به جهت عجین 
بودنش با ادبیات سمت‌وسوی 
آثار او میل به ادبیات دارد. این 
فیلم جنایی با بــازی داریوش 
ارجمند، علی نصیریان، سعید 
پورصمیمی و پروانه معصومی 
داســتان ناخدایــی را روایت 
می‌کند که بار قاچاقش توسط 
خواجــه ماجــد لو مــی‌رود و 
مأموران لنج ناخــدا را به آتش 
می‌کشند. در این میان اما دلالی 
به نام فرحان که می‌خواهد چند 
فراری سیاســی را از مرز آبی 
عبور دهد وارد بندر می‌شود. او با 
ناخدا خورشید تماس می‌گیرد. 
ناخدا کــه احتمــال می‌دهد 
لنجش را مصادره کنند با فرحان 
همکاری می‌کنــد و چند مرد 
را که ظاهراً در ترور حســنعلی 
منصور دســت داشــته‌اند به 
آن‌سوی آب می‌رساند. پس از 
آن چند تبعیدی نیز از فرحان 

می‌خواهنــد که اســباب فرار 
آنان را فراهم کنــد. ناخدا این 
بار نیز بــا اکراه به ایــن ماجرا 
کشیده می‌شــود. تبعیدی‌ها 
پیش از فــرار خواجــه ماجد 
و مباشــرش را می‌کشــند و 
مرواریدهــای او را می‌ربایند. 
فرحان و ملول دســتیار ناخدا 
نیز کشته می‌شــوند و در نزاع 
خونینی که میان تبعیدی‌ها و 
ناخدا درمی‌گیرد، همگی از پای 

درمی‌آیند. 

کلوزآپ 
عباس کیارستمی

فیلم کلــوز آپ کیارســتمی 
چیزی بین فیلم مستند و فیلم 
داستانی است. حسین سبزیان 
و محســن مخملبــاف در این 
فیلم زندگی واقعی خودشــان 
را بازی می‌کنند. کیارســتمی 
ایده اولیه فیلم را از یک خبر که 
در ستون روزنامه سروش چاپ 
شــده بود برداشت. خبر درباره 
مردی بود که از شــباهتش به 
مخملباف سو استفاده می‌کند 
و دست به کلاهبرداری می‌زند 
او شیفته شهرت است و آرزوی 
وارد شدن به ســینما را در سر 
می‌پروراند. یکی از سکانس‌های 
معروف فیلم کــه دوربین دور 
از دو ســوژه اصلی فیلم یعنی 
ســبزیان و مخملباف است و 
مخاطب تنها صدای میکروفونی 
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که قطــع و وصل می‌شــود را 
می‌شــنوند. در این ســکانس 
مخملباف به سبزیان می‌گوید: 
»مرد حســابی! من خــودم از 
مخملباف بودن دل‌خوشــی 
ندارد آن‌وقت تو خودت را جای 
من جا می‌زنی؟!« این فیلم نقش 
مهمی در شناساندن کیارستمی 
به دنیا داشت و بزرگان سینما 
این فیلم را یکی از بهترین‌های 
ســینمای رئــال و داســتانی 
دانســته‌اند. ورنر هرتسوک که 
از یکی از شناخته‌شده‌ترین‌های 
فیلمسازان عرصه مستند است 
این فیلم کیارستمی را یکی از 
بهترین فیلم‌هــای واقع‌گرای 

سینما دانست.

نرگس
 رخشان بنی‌اعتماد

نرگس به کارگردانی بنی‌اعتماد 
در دوره‌ای ســاخته شــد که 
فریماه فرجامی در اوج شهرت و 
موفقیت بود. او به‌خاطر این فیلم 
برنده دیپلــم افتخار از دهمین 
جشــنواره فیلم فجر شد. فیلم 
داســتان آفاق عادل و نرگس 
است. عادل که با دزدی روزگار 
می‌گذراند با زنی میان‌سال به 
نام آفاق زندگی می‌کند. آفاق 
که درواقع عــادل را از بچگی 
بزرگ کــرده و از تمام زندگی 
او اطــاع دارد به‌ناچار به عقد 

او درآمده است. عادل به دنبال 
راهی اســت که از این زندگی 
تاریک و گذشته مخوف دوری 
کند که با نرگــس دختر یک 
خانواده فقیر آشــنا می‌شود و 
به او دل می‌بــازد. آفاق که در 
درون از این آشنایی دلگیر است 
می‌پذیرد که نقش مادر عادل را 
برای خانــواده نرگس و نرگس 
بازی کند. نرگس و عادل باهم 
ازدواج می‌کنند امــا نرگس از 
زندگی واقعی عادل و گذشــته 
او بی‌خبر است. تا اینکه عادل 
دستگیر می‌شــود و نرگس با 

واقعیت‌ها روبرو می‌شود.

دل‌شدگان 
علی حاتمی

ایــن فیلــم یکــی از اولین و 
برجســته‌ترین آثاری است که 
در ستایش موســیقی ایرانی 
ساخته‌شده است و چهره‌های 
برجسته موسیقی ایران ازجمله 
حســین علیزاده، محمد‌رضا 
شجریان و فریدون مشیری در 
آن نقش داشــته‌اند. موسیقی 
این فیلم بعد از ساخت این فیلم 
به شکل آلبومی مجزا با همین 
نام عرضه شد. داستانش فیلم 
دل‌شدگان ریشــه در واقعیت 
دارد و قصــه‌ای در دل تاریخ را 
روایت می‌کند. داســتان این 
فیلم درباره گروهی از نوازندگان 
ایران است که برای ثبت و ضبط 

موسیقی‌شــان به تفلیس سفر 
می‌کنند. این ســفر در دوران 
قاجار و زمان احمدشــاه اتفاق 
افتاده است و یک کمپانی هند 
شرقی هزینه و اجرای این طرح 
را برعهده داشته است. در این 
ســفر ظلی خواننده مشــهور 
آن دوران بــه بیمــاری ســل 
مبتلا می‌شــود و درعین‌حال 
به شــاهزاده ترک نابینایی دل 

می‌بازد.

آدم‌برفی
داوود میرباقری

میرباقری در گفتگویی اشــاره 
کرده اســت که فیلم آدم‌برفی 
را مبتنی بر نمایش روحوضی 
ســاخته اســت. او در این باره 
می‌گوید: »مــن فکر می‌کردم 
ظرفیت‌های نمایش سنتی ما 
آن‌قدر هست که بتوانیم با اتکا 
بــه آن‌ها فیلم کمــدی خوبی 
بسازیم. نیت من این بود. شما 
همة عناصر اصلی نمایش‌های 
روحوضــی را می‌توانیــد در 
آدم‌برفی پیدا کنید: جوان‌پوش، 
زن‌پوش، حاجی، سیاه و... فقط 
لحن کمی تغییر شــکل پیدا 

کرده.«
گریم متفــاوت اکبر عبدی در 
این فیلــم و بــازی در کاراکتر 
زن عــاوه بــر نشــان‌دادن 
توانایی‌های عبدالله اسکندری 
به‌عنــوان گریمور چالش‌هایی 
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را برانگیخت و باعث شــد این 
فیلم در زمان پخشش توقیف 
شــود اما بعد از ســه سال فضا 
نســبت به آثار هنری بازتر شد 
و شــانس اکران دوباره به فیلم 
آدم‌برفی داده شد. این فیلم یکی 
از خاطره‌انگیزترین فیلم‌های 
تاریخ سینما است و نقطه عطفی 
در کارنامه بازیگری اکبر عبدی 
محسوب می‌شود. داستان این 
فیلم درباره مردی به نام عباس 
خاکپور است که برای گرفتن 
ویزای آمریکا به ترکیه ســفر 
می‌کند اما موفق به گرفتن ویزا 
نمی‌شــود. او تصمیم می‌گیرد 
با پوشیدن لباس زنانه و تغییر 
چهره بــا یک مــرد آمریکایی 
ازدواج کند و ویــزای آمریکا را 
بگیرد که در ایــن میان به زنی 
ایرانی که کارمند هتل است و در 
ترکیه زندگی می‌کند نزدیک 

می‌شود و دل به او می‌بازد ...

شب یلدا
کیومرث پوراحمد 

فیل شــب یلدا درواقع حدیث 
نفس کارگردان است و تجربه 
شــخصی زندگی کارگردان را 
روایت می‌کنــد. درصد بالایی 
از پلان‌های فیلم از تنها از یک 
بازیگر بهره برده و تک لوکیشن 
است. محمدرضا فروتن به‌خاطر 
بازی در شب یلدا مورد تحسین 
مخاطــب و جشــنواره‌ها قرار 

گرفت. فیلم داســتان زندگی 
مــردی را روایــت می‌کند که 
به‌خاطر نوع نــگاه و تفکرش از 
کارهای دولتی محروم می‌ماند 
و زندگی‌اش با مشــکل روبرو 
می‌شود. همسرش که در فکر 
مهاجرت است مشــکل تازه را 
دلیل محکمی بــرای رفتنش 
می‌داند او همســرش را راضی 
می‌کند تا به همراه دخترش از 
ایران برود و وقتی شرایط اقامت 
مهیا شد حامد به آن‌ها بپیوندد. 
اما بعــد از رفتن مهنــاز ماجرا 
آن‌طور که باید پیش نمی‌رود. 
مهم‌ترین و معروف‌ترین صحنه 
فیلم شــب تولــد دختر حامد 
اســت حامد خودش را بسیار 
تنها می‌بیند و به‌تنهایی برای 
دختــرش تولد می‌گیــرد این 
جشن تک‌نفره و غم‌بار به‌نوعی 
اوج روبرو شــدن شــخصیت 
اصلی داستان با آنچه پیش‌آمده 
است. شب یلدا باوجود لوکیشن 
محــدود و تاریــک توانســت 
مخاطب را با خــودش همراه 
کند. هرچند نویســنده سطور 
فیلمنامــه داســتان را تنها از 
زاویه دید حامد تماشا می‌کند 
و اطلاعات کم و محدودی درباره 

مهناز به مخاطب می‌دهد

کافه ترانزیت
کامبوزیا پرتوی

فیلم کافــه ترانزیــت یکی از 

معــدود فیلم‌هایی اســت که 
با همــکاری کشــور دیگری 
ساخته شده اســت سینمای 
ما به دلیــل محدودیت‌هایی 
که دارد در جذب تهیه‌کننده 
خارجی خیلی موفق نیســت 
اما به هر ترتیب کشور فرانسه 
باری ساخت این فیلم با ایران 

همکاری کرد. 
این همکاری عــاوه بر امتیاز 
جــذب ســرمایه و کمک به 
اقتصاد ســینمای ایران امتیاز 
اکــران هم‌زمــان فیلــم در 
کشــورهای امــارات، کانادا، 
انگلستان و ... به همراه داشت 
این فیلم در جشــنواره فیلم 
فجر جوایز بهتریــن فیلم‌نامه 
برای کامبوزیا پرتوی و بهترین 
بازیگر نقــش اول زن را برای 
فرشته صدرعاملی از آن خود 
کرد و علاوه بــر موفقیت‌های 
داخلــی تاکنــون ایــن فیلم 
بــه جشــنواره‌های تورنتــو، 
نیویورک، شیکاگو، تسالونیکی 
یونــان و ریودوژانیــرو برزیل 

راه‌یافته است.
محور اصلــی داســتان فیلم 
باورهای غلطی است که اغلب 
در مناطق حاشیه‌ای به چشم 
می‌خورد. فیلم داســتان زنی 
به نام ریحان را روایت می‌کند 
کــه به‌تازگــی همســرش را 

ازدست‌داده است. 
شــوهر ریحان یک قهوه‌خانه 
در نزدیــک مــرز برایــش 
به‌جا گذاشته اســت. ریحان 
نمی‌خواهــد اجــازه دهد که 
فقدان شــوهر اســتقلال او را 
از بین ببــرد بنابراین ســعی 
می‌کند در منطقه‌ای که نگاه 
فوق ســنتی به حضور زنان در 
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جامعه دارد خودش قهوه‌خانه 
را اداره کند. این مســئله برای 
ناصر برادرشوهر ریحان چندان 
خوشــایند نیســت او سعی 
می‌کنم مانــع عملکرد ریحان 

شود و با او ازدواج کند. 
داســتان فیلم کافه ترانزیت 
هرچند داســتان کلاســیکی 
زنی اســت که شــوهرش را 
ازدســت‌داده و نفر ســوم در 
پی به‌دســت‌آوردن اوست اما 
پرداختی متفاوت و دل‌نشین 
دارد. کامبوزیا پرتوی که بیش 
از کارگردانی در نویســندگی 
تبحــر دارد کافــه ترانزیت را 
به‌خوبــی ســاخته‌وپرداخته 

است.

بی‌پولی
حمید نعمت‌الله 

»درســته که پول خوشبختی 
نمیــاره ... امــا بی‌پولی حتما 
بدبختی میــاره« این دیالوگ 
یکی از دیالوگ‌هــای معروف 
تاریخ ســینما اســت که اتی 
شخصیت اول فیلم بوتیک به 

زبان می‌آورد . 
کلمه کلیدی دیالــوگ فیلم 
بوتیک  نقطه آغاز فیلم بی‌پولی 
یعنی عنوان آن شــد. بوتیک 
فیلــم اول حمیــد نعمت‌الله  
به‌قــدری جذاب بــود که این 
فیلم‌ســاز با همین یک فیلم 
توانست طرفداران پروپاقرصی 

برای خــودش پیدا کنــد. اما 
نعمت‌الله طرفدارانش را 5 سال 
منتظر گذاشــت. بی‌پولی پنج 
سال بعد از بوتیک اکران شد. 
فیلم بی‌پولی داستان زندگی 
یــک زوج و مواجــه آن‌ها با 
بیکاری و بی‌پولی است. آن‌ها 
در ابتدای فیلم سعی می‌کنند 
دســت بــه هــرکاری بزنند 
که آبرویشــان حفظ شود.اما 
به‌مرور ماجرا از دستشــان در 
می‌رود و اوضاع خراب‌تر از آن 
چیزی می‌شود که تصورش را 

می‌کردند. 
نعمت‌الله در بی‌پولی با نشــان 
دادن بدبختــی  ایــن زوج که 
هرکســی می‌تواند جای آن‌ها 
را بگیرد مخاطــب را خندانده 

است. 
خنداندنــی از جنــس آثــار 
نعمت‌الله. لیلا حاتمی در فیلم 
بی‌پولی نقش متفاوتی با آنچه 
سینما از او ارائه می‌دهد دارد. او 
با چهره باهوش و شیکش نقش 
دختر متوسط و خرافاتی‌ای را 
بازی می‌کند که نمونه‌اش در 
اطرافمان بسیار است. حبیب 
رضایی یکی از دل‌نشین‌ترین 
نقش‌هایــش را این فیلم بازی 

کرد. 

ارتفاع پست
ابراهیم حاتمی‌کیا

ارتفاع پســت به نویسندگی 

اصغر فرهادی ریشــه در یک 
داســتان واقعی که در ســال 

۱۳۷۹ اتفاق افتاد، دارد.
 ارتفاع پســت اولیــن تجربة 
ســینمایی اصغــر فرهــادی 
محســوب می‌شــود او کــه 
پیش‌ازایــن تنهــا ســریال 
می‌ساخت با ارتفاع پست وارد 
دنیای ســینما شــد. هرچند 
بعــد از اختــاف نظراتی که 
بیــن حاتمی‌کیــا و فرهادی 
بــه وجود آمــد فرهــادی در 
مجله ۲۴ درباره همکاری‌اش 
با ارتفاع پســت گفت: ارتفاع 
پســت درواقع فیلم‌نامه آقای 
حاتمی‌کیا است. من نویسندة 
آن فیلمنامــه‌ام. امــا مؤلفش 
نیســتم.  در زمان نوشــتن، 
سعی کردم با مؤلفه‌های ذهنی 

حاتمی‌کیا بنویسم. 
قاسم مقدس شــخصیت اول 
فیلــم کــه در خــال جنگ 
به‌واســطه زندگــی در آبادان 
آسیب‌های فراوانی دیده است 
مدت‌ها با فــروش آب گذران 
زندگی می‌کند. اما مشــکلات 
بعــد از جنــگ اعم از فشــار 
اقتصــادی، بیــکاری و عدم 
امینت و آرامش او را تحت‌فشار 
قرار می‌دهد تا جایی که قاسم 
تصمیم می‌گیــرد هواپیمایی 
بوشهر بندر‌عباس را بدزدد. او 
بدون اینکه اقوامش را از قصد 
و نیتش خبردار کند برایشان 
بلیت می‌خــرد. او تنها نرگس 
همســرش را از قصــد و نیت 
خودش آگاه می‌کند. اما نرگس 
با تصمیم قاسم چندان موافق 
نیست و تنها به‌خاطر علاقه به 
همســرش تن به این کار داده 

است ...
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   ارسطو شهابی

قریب یک ســال پیــش بود کــه خانم 
مریم پیمــان پیشــنهاد داد تجربه‌های 
مکتوب کسانی را که با بیماری »ام اس« 
درگیرند بررسی کرده و اگر گمان می‌رود 
آن آموزه‌هــا گــره‌ای از کار هــم‌دردان 
هم‌وطنمان می‌گشاید آن‌ها را به فارسی 

ترجمه کنیم. 
با نگاهــی اجمالی می‌تــوان کتاب‌های 
منتشر شــده درباره بیماری »ام اس« را 
به دو گروه کلی تقســیم کرد: دسته‌ای 
که به رژیم‌هــای غذایــی و نرمش‌های 
مفید اشــاره دارند و بعضی هم به تجربه 
زیسته نویسنده می‌پردازند. البته همواره 
دانســتن بایدها و نبایدهای پزشکی در 
مورد خوراک و اشاره به ورزش مهم است 
ولی آنچه به همان اندازه نیاز است خواندن 
و شنیدن از زبان کسی است که خود اهل 
این قبیله مبتلایان به »ام اس« و در حال 
عبور از این راه ناهموار باشــد و دانستن 
دشــواری‌های اینکه هر روز چگونه با آن 
ســر می‌کند. با این نگاه به ترجمه کتاب 

»بیماری عشق« روی آوردیم. 
در روند ترجمه این کتــاب باید پیش از 
هر چیز به بخت خوب خود اشــاره کنم 
که شــرایطی فراهم آمد تا با اراده و نیت 
و نگاه دو بانوی دخیل در این پروژه آشنا 
شوم: اولی خانم مارتین در مقام نویسنده 
که بدون چشم‌داشتی مادی راه ترجمه را 
برای ما تسهیل کرد و دوم خانم پیمان که 
با سعه‌صدر خود همکاری با من را تحمل 
کرد. از هر دوی اینــان چیزها آموختم. 
ترجمه این اثر به زبان فارســی که امید 
اســت بتواند نظر مخاطب را جلب کند 
بیش از هر چیز از این نظر اهمیت دارد که 
نشانی بود از اینکه هرکدام از ما با جدیت 
و خواســت خود و با هم‌فکری با دیگران 

می‌توانیم راهی به دنیایی نو بگشــاییم. 
این مهم‌ترین چیزی بود که همکاری من 
با این دو نفر در پی داشــت. آن دویی که 
زندگی ایشان هم همچون من از »ام اس« 

تأثیر پذیرفته است. 
در ایــن مختصر قصــد آن نیســت به 
فهرســتی از ناکامی‌ها و شــیرینی‌هایی 
اشاره کنم که خانم مارتین از سر گذرانده، 
فقط به یکی دو نکتــه می‌پردازم که چرا 
خواندن چنین کتاب‌هایی می‌تواند کمکی 
باشد به گشــودن پنجره‌ای برای کسانی 
که در تحمــل این بیماری تــازه کارند. 
کسانی که فقط یکی دو سال است سایه 
»ام اس« بر سرشــان ســنگینی کرده و 
طبیعی هست که فراتر از واقعیت ماجرا 
از نام »ام اس« هراســیده‌اند. مهم‌ترین 
نکته همین‌که بهترین راهبرد این است 
که هر چه زودتر شرایط جدید زندگی‌مان 
را به خود بقبولانیم و اطرافیان هم متوجه 
این تغییرات بشوند. اینکه با این مهمان 
ناخوانده هر چه زودتر صلح کنیم به نفع 
خودمان اســت. پنهانش نکنیم. اگر در 
جستجوی شغل یا در آســتانه ازدواج یا 
بچه‌دارشدن هستیم با خود و طرف مقابل 
روراست باشیم. این صداقت رفتار بهترین 
استراتژی مواجه با این مشکل است. ما را 
از اتلاف وقت بر سر خرافات پیرامون »ام 
اس« و تبدیل‌شدن به موش آزمایشگاهی 
اطرافیان باز می‌دارد. اطرافیانی که حتی با 
نیت خیر می‌خواهند از درد ما بکاهند ولی 
واقعاً کمتر از خود ما می‌توانند لمس کنند 
که »ام اس« چه ابعــادی دارد. این نگاه 
حتی یاری می‌دهد توانایی‌های جدیدمان 
را کشف کنیم. دیگر اینکه دانستن تجربه 
دیگران یادمان می‌اندازد خستگی، عدم 
تمرکز، ضعف عضلانی، مشکل در بینایی 
و چیزهایی ازاین‌قبیل مشکل شخصی ما 
نیستند. آن کس که دچار »ام اس« باشد 
در هرجای دنیا که باشد با چنین داستانی 

روبه‌رو است. حتی افراد به‌ظاهر سالم هم 
کم حواس‌پرت نیســتند! چشم ضعیف 
فقط مشکل ما نیســت و فقط ما نیستیم 
که باید به ضعف‌هــای فیزیکی‌مان آگاه 
باشیم! در این کتاب خانم مارتین روندی 
چندساله را که طی می‌کند تا با واقعیت 
جدید زندگی‌اش خو گیرد بدون تعارف 
به تصویر می‌کشــد. با خواندنش به یاد 
می‌آوریم خودمان هم از همین راهروهای 
بیمارستان عبور کرده‌ایم. همان ام‌آرآی 
را از سر گذرانده‌ایم. همان امیدها و همان 

آرزوها را داشته‌ایم. 
آری. با به اشتراک گذاشــتن تجربیات 
خود آرامش بیشــتری یافته و خواهیم 
توانســت نه با خمودگی و منفعلانه بلکه 
با تکیه بر جنبه‌هــای عمل‌گرایانه امید 
زندگی ملایم‌تری داشــته باشیم. امید 
دارم به این لکنت زبان غلبه کنیم و برای 
همدیگر بنویسیم در این نبرد نابرابر هر 
یک توانســته‌ایم کدامین قلعه »ام اس« 

را فتح کنیم!

درباره کتاب »بیماری عشق« 
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   فرانک کلانتری
باوجوداینکه ادبیات ایران در بخش رمان و داستان کوتاه قدمت چندانی ندارد و هنوز نتوانسته آن‌طور که 

بایدوشاید مرزهای جغرافیایی را بگذراند و بتواند توجه دیگران از کشورهای دیگر را به خود جلب کند و دل‌های 
خارجیان و آن سوی مرزنشین‌ها را تصرف کند، اما به‌هرحال این تألیفات متعدد حرف‌های زیادی برای گفتن 

دارند. اگر هنوز به تألیف‌های ایرانی چندان اعتمادی ندارید  می‌توانید یکی از این چند کتاب را برای شروع 
انتخاب کنید که هرکدامشان با بهترین رمان‌های ترجمه‌شده برابری می‌کنند. این کتاب‌های معرفی شده 

در میان برترین رمان‌های تاریخ ادبیات ایران جای دارند و بسیاری از کارشناسان و منتقدان ادبیات جهان با 
خواندن آن‌ها مبهوت و شگفت‌زده شده‌اند. مطمئن باشید خواندن این کتاب‌ها هم لذت‌بخش است و هم شما 

را به تفکر وامی‌دارد و هم باعث می‌شود که چیزهای زیادی در مورد نوشتن فرا بگیرید. البته هر چهار کتاب 
به نوعی رگه‌هایی از نگاه سیاسی و انتقادی را در خود دارند که در ادبیات ایرانی و بخصوص آثار نویسندگان 

شاخص طیف روشنفکر اصلاً چیز عجیبی نیست.

پیشنهادهایی برای خواندن و لذت بردن

 رمان ایرانی 

بخوانیم

همنوایی شــبانه ارکستر 
چوب‌ها

 رضا قاسمی

همنوایــی شــبانه ارکســتر 
چوب‌هــا اولیــن رمــان رضا 
قاسمی است که ابتدا در سال 
1996 در آمریکا به چاپ رسید 
و ســپس در ســال 1380 در 
ایران به چاپ رســید و همان 
ســال جوایز متعددی را از آن 
نویســنده خود کرد. این رمان 
خوش‌خوان و درخشان، برنده 
جایزه بهترین رمان اول ســال 
1380 بنیاد گلشــیری، رمان 
تحسین‌شــده ســال 1380 
جایــزه مهــرگان ادب، برنده 
بهتریــن رمان ســال 1380 

منتقدین مطبوعات و همچنین 
بهترین رمان یــک دهه اخیر 
ایران بــه انتخــاب منتقدین 

مطبوعات را از آن خود کرد.
رمان »همنوایی شبانه ارکستر 
چوب‌ها« داســتان مردی به 
نام یدالله اســت که در طبقه 
ششم ســاختمانی در فرانسه 
زندگــی می‌کنــد. او که یک 
تبعیدی خودخواســته است 
بــا چنــد تــن از هم‌وطنان 
مهاجر و چند تن از فرانســه و 
کشــورهای دیگر، یک سالی 
است در این ساختمان ساکن 
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شده و شــب‌ها »تنها ناخدای 
این ســیاره کوچک« بود اما با 
آمدن فردی بــه نام پروفت که 
خود را مأموری از طرف خداوند 
می‌پندارد، آرامش نسبی طبقه 
ششــم و راوی از بین می‌رود و 
آن طبقه دســتخوش اتفاقاتی 
می‌شــود که درنهایت به قتل 
راوی توسط پروفت می‌انجامد. 
زمان رمان کامــاً غیرخطی 
است و نحوه روایت چون پازلی 
است که هرچقدر جلو می‌رویم 
قسمت‌هایی از پازل حل شده 
و چیــزی از روایــت گنگ و 
رؤیاگونه آن روشــن می‌شود 
و درنهایــت راوی کــه ظاهراً 
مرده است و در طول رمان نیز 
با فرشتگان شــب اول قبر که 
راوی آن‌ها را به شکل فاوست 
مورنائو و سرخپوســتِ بر فراز 
آشیانه فاخته می‌بیند صحبت 
می‌کند، به قالب سگ‌صاحب 
خانــه گابیک حلــول کرده و 
قســمتی از رمان نیز از زبان و 

ذهن آن سگ روایت می‌شود.
رمان در عین بررســی روابط 
ایرانیــان مهاجر در فرانســه 
به‌ویــژه ایرانیان ســاکن این 
طبقه، عوالم روحــی و روانی 
آن‌هــا و همین‌طور مســائل 
شــخصی و غیرشــخصی را 

بررسی می‌کند
این رمــان در زمــره ادبیات 
مهاجرت طبقه‌بندی می‌شود. 
یکی از ویژگی‌های مهاجرت آن 
است که عادات روزمره، اصول 
اخلاقی، روابط خانوادگی، آداب 
اجتماعی، تقســیم‌بندی‌های 
جنســیتی، تفکــر سیاســی 
و بســیاری از ارزش‌ها که در 
فضای بومی افراد بدیهی است، 

طی آن دچار چالش می‌شوند.

بخشی از کتاب:
حالا، وقتی به لیستِ دورودراز 
کشــورهایی فکر می‌کردم که 
سال‌هاســت و در برخی موارد 
قرن‌ها اســت برای اســتقلال 
می‌جنگنــد، می‌فهمیدم چرا 
ازدست‌دادن استقلال این‌قدر 
آسان است و به دست آوردنش 
آن‌همه دشوار؛ و من که کشورم 
را ترک کرده بودم، برای آنکه 
به همه چیز من کار داشــتند، 
حــالا احســاس می‌کــردم 
نفرین‌شده‌ای هستم که وقتی 
هم توی قبر بگذارندم به‌جایی 
خواهم رفت که بــه همه چیز 
من کار خواهند داشت! )رمان 
همنوایی شبانه ارکستر چوب‌ها 

– صفحه ۸۶(

رمان چاه‌به‌چاه
 اثر رضا براهنی

چاه‌به‌چاه، یکــی از رمان‌های 
نه‌چندان معروف رضا براهنی 
اســت که پیش‌ازاین در سال 
54 خورشــیدی در مجــات 
فارسی‌زبان به چاپ رسیده بود.
در داســتان چاه‌به‌چاه با نوعی 
رئالیســم اجتماعی و ترسیم 
و روایــت روبه‌رو هســتیم و 
نویسنده سعی کرده به تاریخ، 

وقایع و رخدادها نزدیک شود. 
این قصه با دو شخصیت حمید 
و دکتر، شــکل و بسط می‌یابد 
داستان در اواسط دهه ۵۰ در 
زمان محمدرضا شــاه پهلوی 
اتفاق می‌افتد، حمید پســری 
است که در ســپاه دانش کار 
می‌کرده و حالا به زندان افتاده 
اســت. او برای کمک‌خرجی 
خانواده‌اش یک تپانچه قدیمی 
مربوط به دوران میرزا کوچک 

خان را به یک نفر می‌فروشد.
در طــول داســتان متوجــه 
می‌شــویم دلیل زندان افتادن 
حمید این است که با آن تفنگ 
تــروری صورت‌گرفته و حمید 
از آن بی‌خبر اســت و حالا در 
زندان ساواک به سر می‌برد و از 

او بازجویی می‌شود.
شروع داستان، آشنایی حمید 
با فــرد زندانی به اســم دکتر 
است. دکتر یکی از زندانی‌های 
سیاســی و سرشناس است که 
عقاید مخالف رژیم شاهنشهی 
و  جمــات  بیشــتر  دارد. 
حرف‌های بــزرگ و پرمفهوم 
کتاب از زبــان دکتر اســت. 
صحبت‌هایی که هر لحظه خود 
حمید هم به آن‌ها فکر می‌کند و 
خواننده را پیش از پیش به تفکر 

و تأیید دعوت می‌کند.
خوانــدن ایــن کتاب شــبیه 
قطعه پازلی است که می‌تواند 
شــما را به آثار دیگر نویسنده 
مرتبــط کنــد. بخش‌هایی از 
داســتان در اتاق تمشیت و به 
شــکنجه می‌گذرد. کتاب به 
جهتی توصیف و شــرح اوضاع 
زندان‌ها و شکنجه‌های ساواک 
و پیشنهاد همکاری‌های آن‌ها 

را نشان می‌دهد.
داســتان کتاب چاه‌به‌چاه یک 
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انســجام واحد به شــکلی که 
انتظار داشته باشــید را ندارد؛ 
مثلًا یک غافلگیری یا شاخص 
ادبی که در کتاب آواز کشتگان 
می‌بینیم را در این داستان پیدا 
نمی‌کنیم. یک داســتان کاملًا 
ســاده بدون هیچ پیچیدگی و 
شــاید صرفاً با یک مجموعه از 
حرف‌های زیبا از زبان قهرمان 
داستان؛ مثلًا جایی از کتاب با 
جزئیات صحنه ناخن کشیدن 
ســاواک مواجهید کــه آقای 
براهنی در توصیف چیزی کم 
نگذاشته که این تبحر او را در 
توصیفات دقیق نشان می‌دهد. 
از شروع چنان غرق تصویرهای 
رســم شــده و جمــات ناب 
می‌شــوید که لــذت خواندن 
آن بــه وجود شــخصیت‌های 
مبهم و ناشــناخته کتاب که تا 
آخر چیــزی از جزئیات آن‌ها 
دستگیرتان نمی‌شود، می‌ارزد. 
بی‌شــک خوانــدن داســتان 
چاه‌به‌چاه تجربــه‌ای کوتاه و 

لذت‌بخش خواهد بود.

جای خالی سلوچ
 محمود دولت‌آبادی

جای خالی ســلوچ رمانی واقع 

گرایانه یا رئالیســتی نوشــتة 
محمود دولت‌‌آبادی اســت که 
بلافاصله پس از آزادی از زندان 
ســاواک، طــی ۷۰ روز آن را 
خلق کرده است. به گفتة خود 
دولت‌‌آبادی، او داستان کتاب 
را هنگامی‌که دوره سه‌ســالة 
حبس را می‌گذراند در ذهنش 

پرورانده بود.
در کتــاب جای خالی ســلوچ 
با زندگــی یک خانــواده و در 
مقیاس گسترده‌تری با زندگی 
مردم یک روستا آشنا می‌شویم 
که جدا از بار سیاسی و انتقادی 
اشــکار و پنهانی که دارد و در 
کنار توصیفــات قوی و پررنگ 
نویســنده، بــا ریزودرشــت 
روزمرگــی شــخصیت‌های 
داستان آشنا می‌شــویم. این 
کتاب در حقیقت سعی می‌کند 
تقدیرِ زندگــیِ زنانی همچون 
»مرگان« را نشان دهد که در 
جای‌جای ایران حضور دارند و 
پابه‌پای مردان کارهای دشوار 
و ســختی انجام می‌دهند و در 
سخت‌کوشی هیچ کم از مردان 
ندارند؛ زنانی که در تمامِ عمر 
حتی برای یک روز هم شــده 
رنگ خوشــی را نمی‌بینند امّا 
خم به ابرو نمی‌آورند و باوجود 
همه اتفاقاتی که ممکن است 
ده‌هــا مــرد را از پــا بیندازد، 

می‌جنگند و پیش می‌روند.
روایت داســتان کتــاب جای 
خالی سلوچ از همین‌جا شروع 
می‌شود. »ســلوچ« یک صبح 
زمســتانی از خواب بیدار شده 
و خانــواده‌اش را رها می‌کند 
و می‌رود. همســر و دو پسر و 
دخترش را بدون هیچ خبری 
ترک می‌کند. »ســلوچ« هیچ 

کسب‌وکار حســابی ندارد و به 
دنبال کار روانه شهر می‌شود. 
شــروع کتــاب نیــز لحظــه 
بیدارشــدن »مِرگان« همسر 
»سلوچ« و ناپدید شدن او را به 

تصویر می‌کشد:
»مِــرگان کــه ســر از بالین 
برداشت، ســلوچ نبود. بچه‌ها 
هنوز در خــواب بودند: عباس، 
ابَراو، هاجر. مــرگان زلف‌های 
مقراضی کنــار صورتش را زیر 
چارقد بند کرد، از جا برخاست 
و پــا از گــودی دهنــۀ در به 
حیاط کوچک خانه گذاشــت 
و یک‌راست به ســر تنور رفت. 

سلوچ سر تنور هم نبود...«
در ادامه کتاب، تمرکز نویسنده 
بر احساسات و مشکلات زندگی 
مِرگان، زن ســلوچ است که به 
شــکل بی‌نظیری بــه تصویر 
کشــیده شده اســت. اعضای 
خانواده در نبود ســلوچ سعی 
می‌کنند با شرایط کنار بیایند. 
مرگان، شخصیت اصلی رمان 
است که بعد از رفتن همسرش، 
در زمســتانی سرد که دستش 
از هرجایی کوتاه اســت سعی 
می‌کند با شــرایط سختی که 
برایش پیش‌آمــده کنار بیاید. 
سه فرزند ســلوچ نیز هر یک 
گوشه‌ای از داســتان را پیش 

می‌برند.
بخشی از کتاب:

»گاه آدم، خــود آدم، عشــق 
اســت. بودنش عشــق است. 
رفتــن و نگاه‌کردنش عشــق 
اســت. دســت و قلبش عشق 
اســت. در تو عشق می‌جوشد، 

بی‌آنکه ردش را بشناسی. 
بی‌آنکه بدانی از کجا در تو پیدا 
شده، روییده. شــاید نخواهی 
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هم. شاید هم بخواهی و ندانی. 
نتوانی که بدانی. عشق، گاهی 
همان یاد کم‌رنگ سلوچ است 
و دســت‌های بــه گل‌آلودة تو 
که دیواری را سفید می‌کنند. 
عشق، خود مرگان است؛ پیدا 
و ناپیداست، عشق. گاه تو را به 
شوق می‌جنباند؛ و گاه به درد 

در چاهی‌ات فرو می‌کشد ...«

رمان ملکوت
اثر بهرام صادقی

کتاب رمان ملکــوت از بهرام 
صادقی نخســتین بار در سال 
1340 شــماره 12 کتــاب 
هفته زیر نظر دکتر محســن 

هشترودی منتشر شد.
بعد از آن بار دیگر رمان ملکوت 
در مجموعه داستان‌های کوتاه 
بهرام صادقی به نام ســنگر و 
قمقمه‌هــای خالی در ســال 

1349 چاپ شد.
پیش از خواندن کتاب ملکوت 
باید بدانیم که با یک اثر ساده 
مواجه نیستیم. بلکه وارد دنیای 
سورئال می‌شویم. دنیایی که بار 
فلسفی عمیقی بر دوش دارد. 
بایــد بدانیم این کتــاب صرفاً 
یک داستان نیست. پشت این 

روایت، بار فلسفی عمیقی قرار 
گرفته اســت به همین دلیل 
اغلب منتقدان ملکوت را تنها 
اثــر ایرانی می‌داننــد که قابل 
قیاس با شاهکارِ صادق هدایت، 

یعنی بوف کور است.
ملکوت شخصیت‌های آن‌چنان 
زیادی ندارد، ولی هر شخصیت 
در این داستان، می‌تواند نماد 
یک واقعیــت یا اشــاره‌ای به 
بخشی از فلســفه‌ای باشد که 
نویســنده ســعی دارد آن را 
منتقل کند. درواقع می‌شــود 
گفــت شــخصیت‌های کتاب 
ملکوت وسیله‌ای برای انتقال 
مخاطب به مفهــومِ موردنظر 

نویسنده هستند.
کتاب با حلول جــن در پیکر 
آقای مودت آغاز می‌شود. حالا 
دوســتان او که برای تفریح در 
باغی خارج از شــهر بــا آقای 
مودت دور هم جمع شده بودند 
می‌خواهند او را به شهر پیش 

دکتر حاتم ببرند.
اطلاعاتی کــه از دکتر حاتم، 
شــخصیت محوری داســتان 
به دســت می‌آوریــم از همان 
ابتــدای کار برایمــان عجیب 

جلوه می‌کند. 
او مردی اســت چهارشانه که 
نیمــی از بدنش جــوان و نیم 
دیگرش ســالخورده اســت تا 
ساعت یک بامداد بیشتر بیمار 
نمی‌پذیرد، ولی شب‌ها همیشه 
بیدار اســت، در جواب اینکه 
چند سال دارد می‌گوید سنش 
خیلی زیاد است ولی نمی‌داند 
چند سال دارد! همیشه عقیم 
بوده و هیچ فرزندی ندارد. ولی 
هرسال همســران و شاگردان 
جدیدش را می‌کشد و با آن‌ها 

صابون درســت می‌کند! البته 
کسی از قتل‌های او خبر ندارد 
و ما ایــن را از طریق گفتگوی 
محرمانه‌ای که با مرد ناشناس 
انجام می‌دهد متوجه می‌شویم.
درواقع بعد از دیدار دوســتان 
آقای مــودت با دکتــر حاتم 
و بعد از درمان آقــای مودت، 
دکتر حاتم آقای ناشناس را به 
کناری می‌کشد و تمام اعمال 
پنهانــی‌اش را صادقانه برای او 
بازگو می‌کند. او بعد از اعتراف 
قتل‌هایــش، از آمپول‌هایــی 
می‌گوید که به مــردم تزریق 
می‌کند.  دکتر حاتم مردم را با 
این آمپول‌ها فریب می‌دهد، به 
آن‌ها می‌گوید ماده تزریقی‌اش 
قــدرت افزایش طــول عمر را 
دارد و مردم هرروزه به مطبش 
هجــوم می‌آورنــد تا بــا این 
تزریقات طول عمرشان زیاد و 
قدرت باروری‌شان افزایش یابد. 
درصورتی‌که این ماده تزریقی 
ســمی اســت که تا هفت روز 
آینده قرار است همه مردم شهر 
را بکشد و شهر را به قبرستانی 

تبدیل کند.
دکتر حاتم مردم را احمق‌هایی 
می‌داند که هیچ لــذت و امید 
دیگــری نمی‌تواننــد از این 
زندگی سراســر پــوچ بیرون 
بکشــند و آگاه از ایــن پوچی 
نیستند. او می‌گوید انسان‌هایی 
که احمق و نادان نیستند برای 
ایــن آمپول‌ها به ســراغ من 
نمی‌آینــد و من نیــز کاری به 
آن‌ها ندارم؛ اما سزای مردمی 
که پیش مــن می‌آیند، همین 
مــرگ اســت. از دیــد دکتر 
حاتم، هفت روز دیگر که همه 
می‌میرند، روز فرخنده‌ای است.
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  مریم محبی

به‌خاطر داشته باشیم که زندگی نوســانی است بین روز و شب، تابستان و زمستان، و این نوســان دائمی است. باید بدانی که 
هرگز هیچ کجا از حرکت نایستی و در جنبش باشی و هرقدر این نوسان بزرگ‌تر باشد تجربیات ژرف‌تر خواهد بود. هر انسانی با 
روشی مشخص به دنیا می‌آید و وظیفه‌ای دارد که باید ادا شود. پیامی که باید داده شود و کاری که باید انجام شود. من تصادفی 
اینجا نیستم بلکه به طور هدفمندی آفریده شدم و اینجا هستم تا کاری که به من محول شده به نحو احسن از طریق من انجام 
شود. رخدادهای واقعی برای آدم‌های واقعی اتفاق می‌افتد. ژرف زندگی‌کردن یک‌پارچه و ازته‌دل زندگی‌کردن با تمام وجود 
به‌طوری‌که وقتی مرگ به سراغم آمد آماده باشم همچون میوه‌ای رســیده برای افتادن از درخت باید آن‌قدر رسیده باشم که 
با وزش نسیمی ملایم از درخت فرو افتم و این آمادگی باید با زندگی‌کردن درست محیا شود. همه لحظه‌های زندگی شیرین 

هستند و مبارک. چه سالم، چه بیمار. مثل من که »ام‌اس« مهمان وجودم هست و من با آن خو گرفته و عجین شدم. 
شادمانی هنگامی اتفاق می‌افتد که تو با زندگی‌ات هماهنگ باشی، چنان همسان با زندگی‌ات باشی که هر اتفاقی باعث مسرت 
و شادی تو شود. وقتی چیزی یا اتفاقی حواست را پرت کند مشخص است تو به آن چیز هیچ علاقه‌ای نداری. چرا گل‌های زیبای 
سرخ وقتی می‌شکفند سعی ندارند مانند گل مریم باشند؟ چون هیچ کسی نمی‌تواند دیگری باشد و سعی هم نمی‌کند که باشد. 
زندگی همین است وقتی با خودت با شرایطت کنار می‌آیی یعنی پذیرفتی که این‌گونه زندگی کنی و نمی‌توانی چیز دیگری باشی 
پس زندگی‌ات را به نحو احسن بساز. هرگز زندگی‌ات را قربانی چیزی که باب میلت نیست نکن. برعکس همه چیزهایی که باب 

میلت نیست را قربانی زندگی‌ات بکن چون تو، من، ما، یک‌بار زندگی می‌کنیم چه با »ام‌اس«، چه بدون »ام‌اس«.  
کل بازی جهان چنان زیباست که تنها خنده شادی و زندگی زیبا می‌تواند پاسخ آن باشد. اگر فقط کمی بیشتر شاد باشیم و 
شاد زندگی کنیم انرژی بیش از بیش به جریان می‌افتد و مشکلات به‌تدریج پایان می‌‌یابد و کلًا ناپدید می‌شود. وقتی این‌گونه 
باشی دیگر جسمت سفت‌وسخت نیست و انعطاف‌پذیر می‌شوی، جاری می‌شوی، رشد می‌کنی، جوانه می‌زنی، پربار می‌شوی. 
اگر زندگی کنی یعنی درست زندگی کنی نفس دود می‌شود و به هوا می‌رود. نفس که می‌کشی زندگی به درونت وارد می‌شود و 
نفس که به بیرون می‌دهی تو به زندگی وارد می‌شوی. دلسوزی هنگامی سر بر می‌آورد که همه با تو خویشاوندی دارند نه ترحم. 
این‌گونه هیچ کسی از هیچ‌کس جدا نیست و زندگی این‌گونه سرزندگی و نشاط است. می‌دانید »ام‌اس« مرا این‌گونه پرورش 
داد که باید زندگی کنم و از لحظه لحظه زندگی لذت ببرم. پس من استوارتر، با نشاط‌تر، پرانگیزه‌تر زندگی را زندگی می‌کنم. 

نمی‌دانم تا کی نفس می‌کشم پس قدر لحظاتم را به‌خوبی باید بدانم. 

 امید و زندگی با دید مثبت 
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  رضا کلبادی

تا پزشک از ابتلای بنده بر ام اس بگفت
صد هزاران مسئله در ذهن من انبار شد
روزها مشغول کاوش بین داروخانه‌ها

شب تب و لرز و عوارض این تمام کار شد
ترس هر آن در ذهن یک تصویر اچ دی ساخت که

یک خشاب از آنتی‌بادی‌ها به من رگبار شد
از غم رفتار این و آن و حرف مفت‌ها

بغض سختی در گلو هر ثانیه تکرار شد
روزی از خود پرسشی کردم که »تا کی این‌چنین؟«

این مرض بر کل رؤیاهای من دیوار شد! 
همتی کردم و مشکل‌های خود را تک به تک
حل نمودم تا خوشی در زندگی سرشار شد
دوستان پا جای پای بنده مخلص کنید
تا ببینید ام اس از دست شما بیمار شد!

ام اس را بیمار کنیم!

روزگارِ خوبِ من بیا
  بارانا میرعزتی

حسِ خوبِ دیدنِ روزهای خوب
می‌شود امید

می‌دَود به جان
می‌‌شود توان و می‌زند به راه

شوق می‌شود به چشم
خنده می‌شود به لب
می‌رسد به روی من
می‌رسد به روی تو

می‌رسد به روی هر که رو به امید ایستاده است.
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  فریبا فقیهی

دوهفته پیش، خواهرم که گفت پزشــک مغز و اعصاب پدرمان آب پاکی را ریخته روی دســتمان، دگرگون شدم. 
بابا صحیح‌وسالم بود ولی ناگهان ســکته مغزی بدی کرد. یک نیمکره از مغزش پر است از لختة خون. خودم خوب 
می‌دانستم ولی باز دگرگون شدم. دنیا و زندگی و زنده‌بودن از معنا رنگ باختند. در یک‌کلام، دیگر نمی‌خواستم زنده 

بمانم. خبر مثل پر کاهی بود که قاطر بینوا را چپه می‌کند، من چپه شده بودم.
ساعت‌ها تشنه بودم ولی دلم نمی‌خواست بلند شوم و گلویی تازه کنم. راستی راستی و کاملًا جدی می‌خواستم اسپری 
تمیزکننده را توی دهانم خالی کنم تا فقط حس تشنگی دست از سرم بردارد. برایم مهم نبود که مایعش سمی است 
و چنین‌وچنان. دلم نمی‌خواست حمام بروم. دلم نمی‌خواست بخوابم یا بیدار باشم. دلم هیچ چیزی جز نیست شدن 
نمی‌خواست. نه فضا را می‌فهمیدم و نه زمان را. نه گیاه به چشمم زنده می‌آمد و نه پسر ۱۲ ساله‌ام. نه چیزی می‌شنیدم 

و نه می‌گفتم. افتاده بودم توی چاه وِیل و به ته چاه نمی‌رسیدم.
این احوال برای همه‌تان آشناست. نامش افسردگی اســت. احوالی که نه می‌خواهی و نه تلاش می‌کنی و نه اهمیت 
می‌دهی که خوب شوی. حتی تلاش نمی‌کنی که بمیری فقط چشم‌به‌راه مردنی. حالم دو سه روزی طول کشید و به 
مدد قرص‌های سروتونین بهتر شدم. بهتر که شدم یادم آمد از دو سه روز قبلش از هر دو وعدة صبح و عصر این قرص 
غافل شده بودم. حالم که بهتر شد، باز یادم آمد افسردگی یعنی حال مغز خوب نیست. یعنی مهیا شده برای خاموشی 

زمستانی و در کمای بیداری است.
فکر نمی‌کردم، واقعاً فکر نمی‌کردم دوباره به چنین احوالی بیفتم. ولی قضیه خیلی ساده است. مغز من در حالت عادی 
سروتونین دریافت نمی‌کند و باید با قرص زنده نگهداشتش. خیلی ساده غم بیماری پدر تلنگر آخر بود و نه سبب آن 
حال. افسردگی غم نیست، افسردگی برای من یکی ازدست‌رفتن توان مغزم برای پردازش‌های معمولش بود که حالا 

رفته بود روی اتوپایلتِ و داشت برای خودش شات‌داون می‌کرد.
آن چند روزی که در دژ افسردگی به بند کشیده شده بودم، دوباره یاد همة عزیزانی افتادم که با چند تا قرص حالشان 
بهتر نمی‌شود و حساب روزهای دربند از دستشان دررفته است. یاد کســانی که هر ساعت هر روز به فکر خودکشی 
هستند. یاد آن‌ها که در هر لحظه‌شان ســقوط آزاد به چاهی بی‌انتها و در تاریکی محض است و بس. هرچه پایین‌تر، 

تاریک‌تر.
احوالم که بهتر شد، جواب سی‌تی‌اسکن جدید بابا که آمد، قلعه دود شد و بندها از هم گسستند.

دژ هوش‌ربا داستانی از مثنوی مولوی اســت. دژی در دوردســت‌ها در چین و ماچین که در آن »سرها بریده بینی 
بی‌جرم و بی جنایت«. نجات افسون زدگان بسته بود به اینکه دختر خاقان چین را بیابند وگرنه گردن زده می‌شدند. 
ولی افسونی که ما دچارش می‌شویم و یا هستیم، هیچ نگاری ندارد. هیچ درکی از دیدن نگار، یا آن غل‌وزنجیر گران 
یا راه‌وبیراه نیست. هیچ نمی‌بینی جز هزارتویی که می‌زاید و افسونش نه در چین و ماچین که از آنچه خیال می‌کنیم 

به ما نزدیک‌تر است. از رگ گردن نزدیک‌تر.

دژ هوش‌ربا
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  مریم پیمان

وقتی »ام اس« می‌گیری، دنیا خراب می‌شود روی سرت. آینده‌ات که تا لحظه‌ای پیش شبیه هم‌کلاسی‌ات بود، رنگ 
رویا به خود می‌گیرد. 

کم‌کم یاد می‌گیری می‌شود به رویاها جامه عمل بپوشانی اما سخت‌تر از دیگرانی که »ام اس« ندارند. جلوتر می‌روی و 
به دست می‌آوری و وقتی به پشت سر نگاه می‌کنی می‌بینی رویاهایت عملی شده‌اند و حتی بیشتر از آنچه خواستی به 
دست آوردی. باورکردنی نیست. لحظه‌ای شادمانی و بیش از آنکه شاد بمانی خسته‌ای از این همه تلاش برای رسیدن. 

دیگر جان نداری شاد باشی و ذوق کنی از محقق شدن رویاهایت. 
وقتی »ام اس« می‌گیری، دنیا هوار می‌شود روی سرت. هر کس پزشــکی معرفی می‌کند، دیگری راه درمانی. یکی 
نسخه‌ای از همسایه می‌گیرد و می‌گوید شفا داده است و دیگری از تجربه خودش می‌گوید و به یاری‌ات می‌آید. همه 
می‌خواهند کمک کنند تا تو را نجات دهند. اما کمی که می‌گذرد، هفته که به ماه می‌رسد خبری از کسی نیست و تو 
می‌مانی و دردها و رنج‌های ناشناخته‌ای که نمی‌دانی باید با آنها چه کنی. پزشکت دیگر داروها را ثابت تجویز می‌کند 

و گویی نمی‌شنود خبرهای تو از مصیبت‌های جدید را.
وقتی »ام اس« می‌گیری، هیچ اتفاقی نمی‌افتد برای خود خودت، فقط باید جنگجوی پنهانت را عیان کنی و شمشیر 
را برای زندگی از رو ببندی. باید به همه نشان بدهی و بیش از همه به خودت ثابت کنی که بخواهی می‌شود. اما وای از 
روزی که تو هم مثل دیگران مثل سالم‌ها بخواهی زندگی کنی. بخواهی تنبلی کنی. بخواهی شیطنت کنی. بخواهی 
نجنگی لخَتی از زمان را. آن وقت است که همه شمشیرها را برای تو از رو می‌بندند که حتماً به خاطر بیماری است و 
تو ناچار می‌شوی نه به خاطر خودت بلکه به خاطر آبروی نداشته »ام اس« رختخواب را رها کنی و بیایی وسط میدان 

مبارزه حتی اگر خسته باشی و بی‌حال. 

به خاطر آبروی »ام اس«



  رضا کلبادی
  

مصرف دارو تنها نیمی از فرمول کنترل »ام اس« است.
این حرف بنده نیست، حرف و اعتقاد اکثر متخصصان مغز و اعصاب و فلوشیپ‌های »ام اس« در سراسر جهان است. 

بسیاری از بیماران مبتلا به »ام اس« گمان می‌کنند تنها با مصرف دارو می‌توان این بیماری را مدیریت کرد، اما این باوری اشتباه 
و گاهاً خطرناک است.

برای کنترل »ام اس« علاوه بر مصرف مداوم و منظم دارو و چکاپ دوره‌ای توسط متخصص، بیمار نیاز به داشتن یک سبک زندگی 
سالم دارد. این سبک زندگی شامل سه مورد می‌شود: تغذیه سالم، مدیریت استرس و ورزش مناسب و مداوم.

در امر تغذیه، در مقالات و مطالب علمی و معتبر اشاره به نوع رژیم خاصی نشده است. البته اعتقاد اکثر متخصصان بر این است 
که بیمار »ام اس« باید تا حد امکان از مصرف زیاد چربی و نمک خودداری کند. لازم به ذکر است که تئوری طبع سردوگرم که 

سال‌ها است توسط عده‌ای سودجو در محافل »ام اس« مطرح می‌شود از نظر علمی فاقد اعتبار و رد شده است.
در امر مدیریت استرس، بهترین راه برای بیمارانی که دچار اســترس‌های سطحی و گذرا هستند، ورزش منظم است. ورزش 
مناسب و مداوم به بهبود کیفیت سلامت شناختی فرد خصوصاً توانایی تمرکز بر روی موارد استرس‌زا و یافتن راه‌حل کمک 

زیادی می‌کند. 
برای دوستانی که دچار استرس شدید هستند بهترین راه‌حل مشاوره با یک روان‌درمانگر است. یک روان‌درمانگر متخصص 
روش‌های مدیریت استرس را به بیمار آموخته و در جلسات مشــاوره با تکنیک‌هایی خاص از حجم استرس وی می‌کاهد. در 
مواردی که حجم استرس بیمار آن‌قدر زیاد اســت که در کیفیت زندگی و عملکرد او تأثیر گذاشــته، بهترین راه مراجعه به 

روانپزشک و شروع درمان دارویی است. مورد آخر در بین بیماران »ام اس« به‌ندرت یافت می‌شود.
و اما ورزش. به اعتقاد و بر اساس تجربه 11 ساله بنده در ابتلا به »ام اس«، ورزش مهم‌ترین فاکتور در فرمول کنترل »ام اس« 
است. بسیاری از بیماران ترس از بالارفتن دمای بدن حین ورزش را دلیل اصلی خود برای امتناع از ورزش‌کردن می‌نامند. تمامی 
بیماران »ام اس« باید این نکته مهم را بدانند که اثر گرما بر روی این بیماری )تشدید جزئی علائم، خصوصاً مشکلات بینایی( 

کاملاً موقتی و گذرا بوده و بعد از استراحت و خنک شدن بدن همه چیز به شرایط طبیعی برمی‌گردد.
اما ورزش اگر اصولی انجام نشود علاوه بر ایجاد مشکلات اسکلتی - عضلانی می‌تواند بر فعالیت بیماری »ام اس« نیز تأثیرات 
منفی بگذارد. شما برای طراحی برنامه ورزشی مناسب، مؤثر و ایمن نیاز به مربی متخصص دارید. یک مربی متخصص بعد از 
آنالیز مشکلات جسمی شما، با توجه به ضعف‌ها و توانایی‌هایتان یک برنامه تمرینی تخصصی طراحی می‌کند تا ورزش تنها به 

بهبود شرایط شما منجر شود نه ایجاد وخامت.
»ام اس« در حال حاضر قابل‌درمان نیست، ولی قابل‌کنترل است. تنها نیاز است تا آن را کامل بشناسیم و با برنامه‌ای صحیح و 

صبر و حوصله، و البته مشورت با افراد متخصص در مواقع موردنیاز، برنده این مبارزه بی‌توقف شویم.

چطور »ام اس« را قرنطینه کنیم؟
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  بارانا میرعزتی

دور و برم همه‌اش شده بود »آه«. چند ســالی بود که خانه‌تکانی نکرده بودم. آه‌ها رو دور نریخته بودم و دلم را پرکرده بودم از آه‌های 
کوچک و بزرگ و رنگارنگ. دلم که پُر شد و دیگر جا نداشت شروع کردم چیدنشان کناردستم، روی میز، توی کتابخانه، کنج دیوار، 
کنار عروسک‌های بچگی‌هایم روی طاقچه، وسط هال، توی کابینت‌های آشپزخانه، پای اجاق‌گاز، بالای کمدها، حتی توی باغچه و 

حوض و پشت در حیاط.
آهی به رنگ دریا، آهی به رنگ جنگل، آهی ... 

پر از آه بودم، اتاقم پر بود، خانه پر بود و داشت می‌رفت تا آهِ من دنیا را بگیرد و پر کند و بسوزاند. دنیای من و هرکسی که آهم را می‌شنید 
و دنباله آهم را می‌کشید تا بلندتر شود تا این‌قدر گلوی من نسوزد، می‌‌کشید تا بار مرا سبک‌تر کند. 

دیدم کم‌کم نفسم دارد بند می‌آید و به‌جای نفس، آه می‌کشیدم. آه می‌ماند و می‌سوزاند، نه به گذشته می‌رفت تا جلوی اتفاقی را بگیرد 
نه آینده را روشن می‌کرد و نه حالم را خوب می‌کرد.
خودم را گرفتم و دلم را و خانه را و دنیا را و تکاندم .

قلم داشتم اما ذوق نه . ذوقم رفته بود گوشه دلم زیر سنگینی آن‌همه آه له شده بود. دق کرده بود ولی نمرده بود. آوردمش بیرون گذاشتم 
جلوی چشمم، دستی به رویش کشیدم، خندید.

از خنده‌ش، خنده‌ام گرفت.
ذوق جان گرفت و قلم به راه افتاد.

دریا کشیدم و جنگل کشیدم و لبخند کشیدم و باران.
دلم خندید، اتاق خندید، خانه خندید، مادرم خندید، دنیا خندید، دنیای من و هر کسی که صدای خنده‌ام را می‌شنید. هر کس می‌شنید 

می‌‌خندید و خنده زود جان می‌گرفت.

جای خالی آه 
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  فریبا فقیهی

در انتخابات شورای شهر با ریاست‌جمهوری، از یکی از کاندیداهای شهرمان پرسیدم: »شما دکترای شهرسازی دارید. آیا در 
راستای ایجاد امکانات برای کم‌توانان و ناتوانان در فضای شهری هم برنامه دارید؟« فرمودند: »خیر. کلًا در این حوزه زیاد کار 

نشده ...«
در مرحوم تلگرام کلیپی از کشور خارج! دیدم در وصف »تنبلی بدن‌سازها!« کنار ورودی سه پله‌ای باشگاه، پله‌برقی هم نصب 
شده بود و همین تفسیر شده بود به تنبلی. از درد و آسیب زانو و کمر که ندانی، از ناتوانی که ندانی، جز خنده چه ماندَ که بدانی؟ 
آنجا یک سِنت اضافه خرج نمی‌شود. پزشک که ورزش متناسب با عضو آسیب‌دیده را تجویز می‌کند، باشگاه مناسب حال آدم 

هم هست.
یک دانشجوی معماری در امریکا در وبلاگش نوشته بود که یکی از تکالیفشان گذراندن یک روز روی صندلی چرخ‌دار در دانشکده 
بود: باید با آن وارد دانشکده می‌شدیم، سوار آسانسور می‌شدیم، به کلاس و دستشویی و بوفه می‌رفتیم و گزارش می‌دادیم آیا 

معماری‌اش برای این منظور مناسب است یا نه.
از دیده‌هایم گفتم، از کشیدنی‌هایم هم بگویم:

نوبت پزشک مغز و اعصاب داشتم. جلوی ساختمان پزشکان شش - هفت تا پله بود تا برسی به طبقه همکف و آسانسور.
یک مرکز فیزیوتراپی در شهر ما هست که آسانسور ندارد و از پیاده‌رو سه - چهارتا پله می‌خورد و بعدش هم بیست تا پلة دیگر 

تا مطب فیزیوتراپی.
پایم شکسته بود - خیلی خوشگل بودم، آبله هم درآوردم! به‌زحمت ارتوپدی پیدا کردم که توی ساختمانش رادیولوژی هم باشد. 
هشت تا پله ناقابل ورودی ساختمان بود. هرچه از نگهبان خواهش کردم اجازه بدهد از راه پارکینگ و با آسانسور بروم، نشد که 

نشد. درد پای‌شکسته و کم‌توانی هر دو طرف بدنت، آن‌وقت مجبور باشی از هشت تا پله بالا بروی ...
چشمتان روز بد نبیند. بعد ساعتی راه‌رفتن توی استخر آمدم بیایم بیرون، با دیدن تلنبار خرت‌وپرِت جلوی پلکان قسمت کم‌عمق 

عریضة سرگشاده به بهانة روزی جهانی
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میخکوب شدم. خواستم شنا کنم بلکه از پلکان قسمت عمیق بالا بروم، آنجا هم پله‌هایش آن‌قدر از هم فاصله داشتند که پاهای 
رنجور محال بود یاری کنند. با چه مصیبت و زحمتی نیم ساعت کشید تا از آن سد سکندر بالا بیایم.

و حالا روز جهانی »ام اس« در راه است. از همة دنیا و همة سروران کشور خودمان سپاسگزاریم که به یاد ما هستند. ولی واقعاً 
چرا یک روز در همة دنیا به نام این بیماری است؟ حال ما در این روز چه فرقی با دیروز و فردایش دارد؟ در سال ۹۹ آقای دکتر 

صحرائیان این روز را چنین توصیف می‌کنند:
»روز جهانی »ام اس« روز فریاد این شعار است که: من می‌آیم، ما می‌آییم، تا دست در دست هم تلاش کنیم چالش‌های فردی 
و اجتماعی را به حداقل برســانیم و عهد ببندیم هرآنچه در توان داریم برای مبارزه با بیماری »ام اس« به کار بگیریم. همه ما 
از توانایی‌های علمی، کلامی، اقتصادی و اجتماعی خود در جهت کاهش آلام بیماران بهــره گیریم تا دنیای بدون »ام اس« 

دست‌یافتنی شود.«
حالا که چالش‌های اجتماعی من یکی مثل پارسال و سال پیش و سال پیش‌تر است، از نگاه خیره گرفته تا پرسش‌های نابجا تا 

پله‌ها ... پس دست‌به‌دامن عریضه‌نویس می‌شوم:
سروران دست‌اندرکار

تصدق‌تان گردم، جان دکترمان خوش باد که با دانشش در تسکین رنج و آلام ما از هیچ دریغ ندارد. دیگران هم به صلاحدیدتان 
گوشة چشمی عنایت بفرمایند به راهکاری و آئین‌نامه‌ای برای مدیران ساختمان‌های پزشکان، بلکه فکری بشود به حال ناتوانان 
و کم‌توانان حرکتی برای توصیه به نگهبان ساختمان در رفتار با بیمار پاشکسته یا شیوه‌نامه‌ای برای مهندس و معمار در ساختن 
مطب ارتوپدیست، نورولوژیســت، و فیزیوتراپیست... پیاده‌رو بی‌چاله و پله‌برقی ورودی ســاختمان پزشکان را به خواب هم 

نمی‌بینم.
امضاء کَمینه‌ای از دل دنیای با »ام اس«
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  احسان مطهري

جدیداً دچار خودآگاهی در خواب شده‌ام، یعنی پس از آنکه به‌زور خوابم می‌برد، خواب می‌بینم و در خواب می‌دانم که خوابم، آن 
لحظه انگار در یک قفس تنگ انداخته باشند من را. خودم را به درودیوار می‌زنم تا بیدار شوم، دادوفریاد می‌کنم، ضجه می‌زنم، ولی 

کسی متوجه من نمی‌شود. کلی تقلا می‌کنم و بعد از مدتی رنج از خواب می‌پرم.
بعد از بیدار و آرام شدن، با خودم می‌گویم که چه بد، از فرصتی که داشتم استفاده نکردم، تو خواب بودی و روحت آزاد! خب پسر، آنجا 
تعلق خاطری نداری به جهان مادی، برو هرجا می‌خواهی، بچرخ و خوشی کن و کلی کار دیگر که نمی‌دانم در خواب انجام می‌دهند! 

اما حیف که موقعی که خوابم یادم می‌رود که باید چه‌کارهایی بکنم و دوباره همان آش و همان کاسه قفس تنگ!
چند باری هم در بیداری تمرکز کردم که وقتی خوابیدم حتماً چه کاری بکنم، ولی آن موقع‌ها که یادم هست، اصلاً خواب نمی‌بینم، 

بعد هم که خواب دیدم انگار سیم حافظه »دنیای خواب«، به سیم حافظه »دنیای بیداری« وصل نیست و یادم نمی‌ماند.
دنیای بیماری و سلامتی هم همین است. لابد می‌گویی الان حرف »سلامتی« و »قدر سلامتی را بدان« را پیش می‌کشم، نه! کاملًا 
برعکس. تا بیمار که هستی، با خودت می‌گویی اگر سالم باشم »ال« می‌کنم و »بل«، بعد که چند روزی حالت اندکی خوب شد، انگار 
به خواب »خوش حالی« رفتی و البته می‌دانی فقط یک رؤیا است، خودت را به درودیوار می‌زنی تا از این »دنیای خوب« بیرون بیایی 
و برگردی به همان »دنیای بیماری«. بعد که با کلی تقلا برگشتی، با خودت می‌گویی: پسر، چند روز هم که تعلق خاطر نداشتی به 
بیماری، خب خوش باش، برو هرجا که می‌خواهی، بچرخ و خوشی کن! اما حیف که موقعی که خوبم، یادم می‌رود که باید چه‌کارهایی 

بکنم و دوباره همان آش و همان کاسه قفس تنگ!
همیشه همین‌طور است، قول و قرارهای »بیداری« و »بیماری«، دقیقاً مثل هم هستند و اثری توی دنیای »خواب« و »خوب« ندارند، 

سیم این دوتا هیچ‌وقت به سیم آن دوتا وصل نمی‌شود!
دنیای »ام اس« دنیای عجیبی است، با همه بیماری‌ها فرق دارد، حتی خواب‌هایش. 

من به‌راحتی شب‌ها خوابم نمی‌برََد، اما هروقت آرام شدم و چشمم به‌راحتی به خواب رفت می‌دانستم همین امشب کابوس »ام اس« 
سراغم می‌آید، ولی شاید اینجا هم همه چی برعکس است و من کابوس خواب تو باشم خانم یا آقای »ام اس«! آمدی جا خوش کردی 
چند وقتی در وجود من، ولی من راحتت نمی‌گذارم، نمی‌گذارم راحت بیایی و زمین‌گیرم کنی، نمی‌گذارم راحت بیایی و آرزوهایم 

را بگیری از من، نمی‌گذارم فکر کنی آمدی و زندگی این »مرد« را به همین راحتی‌ها خراب کردی؛ نه!
نمی‌دانم روز اول چه کسی آمد و گفت »ام اس« مال آدم‌های باکلاس و خوشگل و خوش‌تیپ است. 

نمی‌دانم چه کسی متوجه شد که فقط جوان‌ها گرفتار این بیماری می‌شوند.
نمی‌دانم چه کسی به این نتیجه رسید که »ام اس« با همه بیماری‌های دیگر فرق دارد، اصلاً چه کسی اولین‌بار به »ام اس« مبتلا 

شد و هیچ‌کس هم نفهمید که »این«، »همان« است!
ولی این را می‌دانم که »ام اس« برای آدم‌های خوشبخت است، برای آنهایی که آرزوهای بزرگی دارند، برای آنهایی که هزار سودا در 
تخیلشان پرورانده‌اند برای بیست و سی و چهل‌سالگی‌شان، بعد یک چیز عجیب که دکترها اسمش را گذاشته‌اند بیماری زیبارویان 

آمده همه اینهایی که من دارم می‌خواهد خراب کند، زهی خیال باطل! 
به قول داداشِ پروین اعتصامی: ما را به رخت و چوب با کلاسی فریفته‌اند/ این بیماری سال‌هاست که با ما آشناست!

من که گول این باکلاسی و پرستیژ »ام اس« را نمی‌خورم و دل‌خوش باشم به او و یکجا بنشینم. من مردِ لحظه‌های دشوارم، »ام‌اس« 
خر کیه؟!

»ام اس« خر است
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  فرناز زارع

من فرناز زارع هستم، کسی که داره سعی می‌کنه با جسم نارفیقش، رفاقت کنه و ثابت کنه که هیچ صفر درصد و صددرصدی در این 
جهان هستی وجود نداره و می‌شه از هر شرایطی، فرصتی ساخت تا مسئولانه رسالت خودش رو در این دنیا بجا بیاره. قطعاً از این پس 

با من و اهدافم بیشتر آشنا می‌شید.
خب از جلسه معارفه بگذریم که کوتاه‌تر از اون چیزی که فکرشو می‌کردم، برگزار شد و جزئیات رو موکول می‌کنم به ادامه ارتباطاتمون.
چقدر این روزا دلم کشیده تا حرفام رو بی‌مقدمه بگم و سریع برم سر اصل مطلب. می‌دونی چرا؟ چون دیگه این روزا هیچ‌کس حوصله 

زیادی گوش دادن و زیادی وقت صرف کردن رو نداره، از وقتی هم که کرونا به یک‌باره تمام کسب و کارها غافلگیر کرد، 
آدما عجول‌تر از هر زمان دیگه‌ای دارن به زندگی‌شون ادامه می‌دن؛ این راه صد ساله رو یک شبه رفتن، با استدلال اینکه کرونا راه صدساله 

رو یک شبه نابود کرد توجیه می‌کنن. البته که منم حق می‌دم. 
کرونا ترومایی بود که به همه ما وارد شد. اما ...

اما اصلًا قرار نیست من در مورد کرونا و تأثیراتش حرف بزنم. من می‌خوام در رابطه با تاب‌آوری حرف بزنم. در مورد اینکه یک روز به 
یک‌باره بیماری خودایمنی مثل کرونا، زندگی من و دوستانم رو تحت تأثیر قرار داد. می‌دونی تفاوتش با کرونا چی بود؟ اینکه تو وقتی 
مبتلا به کرونا می‌شی که میکروارگانیسمی از بیرون وارد بدنت بشه و به تو صدمه بزنه اما بیماری من و امثال من، دردیه که از خودی 

بهت وارد شده. هیچی دردناک‌تر از این نیست که بدن خودت هم بهت نارو بزنه و نارفیقت بشه. 
حالا ربطش به تاب‌آوری چی بود که اول صحبت‌هام گفتم؟ 

ربطش این که اگه من تاب‌آوری رو یاد نگرفته بودم و همچنان در تلاش برای یادگیری‌اش نبودم، الان توان نوشــتن این مطلب رو 
نداشتم. یا اگر مدیران شرکت‌هایی که الان تونستن از بحران کرونا سربلند بیرون بیان، با معنای تاب‌آوری آشنایی نداشتن، امروز هیچ 

نامی از هیچ کسب‌وکاری در ایران وجود نداشت.
جدا از گله‌ای که نسبت به سلول‌های ایمنی بدنم دارم و یه وقتایی با تمام وجودم سرشون فریاد می‌کشم که تو دیگه چرا؟ اما اینو خوب 
فهمیدم که در بدترین شرایط هم می‌شه از دل بحران‌ها فرصت‌هایی خلق کرد که روزی نام تو هم‌تراز با استیون هاوکینگ‌ها قرار بگیره. 
البته می‌دونم که شرایط جسمانی ما بیماران »ام اس« حتی قابل مقایسه با کسی مثل استیون هاوکینگ هم نیست ولی می‌خوام بهت 
بگم که اگه اون تونسته پس نتونستن ما یکم باعث خجالته. مایی که اگر با اراده خودمون لایف استایلی نو به زندگیمون وارد کنیم و زیبا 

و شاد زندگی کردن رو یاد بگیریم، حتی خنده داره که اسم بیمار رو با خودمون حمل کنیم.
البته ببخشید، حرفم رو پس می‌گیرم تا سوءتفاهمی پیش نیاد. 

بذار یک‌بار دیگه جمله‌ام رو تکرار کنم: در بدترین شرایط هم می‌شه از دل بحران‌ها ســربرآورد و کاری کرد که نامت در کنار مریم 
میرزاخانی و استیوجابزها قرار بگیره. 

البته بذار اینم بگم که این حرف‌ها گفتنش آسونه اما اینو بدون که برای تبدیل هر بحرانی به فرصت باید هزینه‌هاش رو پرداخت کنی، 
هزینه‌اش هم همیشه مادی نیست، همین که شبانه روز براش تلاش کنی و زحمت بکشی یا طعم شکست رو بچشی با تاب‌آوری که در 
درونت پرورش دادی از نو بلند شی، این یعنی هزینه‌هایی که تو باید برای پرداختشون از قبل قدرت مواجهه باهاشون رو پرورش داده 

باشی.  طرف حساب حرف‌هایی که زدم هم توی همدرد با منی هم تویی که حداقل بدنت باهات رفیقه و همراهته.

از دل بحران‌ها رشد کن، حتی با جسم نارفیقت
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  سمانه حیدری

با شور و هیجانی که در چهره‌هایمان موج می‌زد طبق روال هر هفته آماده رفتن به جایی می‌شدیم که برایمان آرامش زیادی داشت 
و آن مسیر طولانی را به‌اتفاق دوستان و آشنایان با پای پیاده بدون هیچ‌گونه خستگی طی می‌کردیم. 

رفتن به امامزاده هم برایم آرامش و شادی داشت و هم ناراحتی زیاد چون تقریباً هر هفته دختری را می‌دیدم که از یک بیماری نادر 
رنج می‌برد. بیماری که باعث شده بود او قدرت تکلم نداشته باشد.

با سختی فراوان قدم از قدم برمی‌داشت و بعضی مواقع مادرش به او در حرکت کردن کمک می‌کرد. حتی از فاصله دور هم اندوه 
بزرگی در چهره مادرش نمایان بود.

او را که می‌دیدم از شدت بغض و ناراحتی به فکر فرو می‌رفتم و از خود می‌پرسیدم که چرا هیچ درمانی برای بیماری او وجود ندارد؟ 
بیماری او را وحشتناک‌ترین و بدترین بیماری دنیا می‌دانستم. مگر بدتر از این هم می‌شد که دختر جوان و زیبایی مانند او توان 

راه‌رفتن نداشته باشد؟
فقط من نبودم که به او ترحم می‌کردم متأسفانه نداشتن توان راه‌رفتن و عدم تعادل باعث شده بود نظر همه به او جلب شود. اندوهی 
که در نگاهش بود و حسرت اینکه چرا نباید مانند ما راه برود و شاد باشد. او که تا چند سال پیش در سلامتی کامل زندگی می‌کرد 
این‌چنین ضعیف و بی‌رمق شده بود. دختری که قبل از بیماری‌اش همه از زیبایی او سخن می‌گفتند حالا باید نگاه دلسوزانه مردم 

را تحمل می‌کرد.
آن موقع از آینده خبر نداشتم و نمی‌دانستم دست سرنوشت مرا نیز به همان بیماری که از آن وحشت زیادی داشتم دچار خواهد 
کرد. برایم باورپذیر نبود که من به بیماری »ام اس« مبتلا شوم. حالا دیگر آن دختر شاد و پرانرژی تبدیل به یک دختر منزوی و 
شکست‌خورده شده بود که همه آرزوهایش را از دست رفته می‌دید و حس پوچی سراپای وجودش را فراگرفته بود. به هر چیزی که 

فکر می‌کردم به ناامیدی ختم می‌شد ولی گذر زمان مرهمی بود که می‌توانست این ناامیدی را به امید مبدل کند. 
درست است که به هیچ‌کدام از اهدافم نرسیدم ولی طرز تفکرم در مورد بیماری »ام اس« تغییر کرد. چون حالا دیگر می‌دانم زندگی 

با وجود »ام اس« می‌تواند حتی لذت‌بخش‌تر از قبل باشد.

زندگی با »ام اس«
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  رضا کلبادی

آیا می‌دانید که چرا برخی از روزها در سال را به نام بیماری‌هایی خاص نام‌گذاری می‌کنند؟ برای اطلاع‌رسانی در مورد آن بیماری یا 
اختلال خاص و آگاهی‌سازی در جمعیت عمومی نسبت به آن.

متأسفانه تصویری که اکثر افراد جامعه از بیماری ما دارند برگرفته از چندین فیلم و سریال است که در اکثر آنها کاراکتر مبتلا به »ام 
اس« دچار شدیدترین ناتوانی‌هاست. اما چطور می‌توان این تصویر را به واقعیت خودش نزدیک کرد؟

هنگامی‌که می‌خواهید باور کسی را عوض کنید دو راه پیش رو دارید: حرف و عمل. اما تفاوت نتیجه در این دو راه چیست؟
تغییر باور فرد یا افراد از طریق حرف راهی وقت‌گیر و کم‌بازده به شمار می‌آید. شما ساعت‌ها در مورد اینکه فقط درصد کمی از بیماران 
»ام اس« به ناتوانی می‌رسند حرف می‌زنید و در نهایت و در بهترین حالت افراد حرف شما را قبول می‌کنند. اما اثبات علمی این موضوع 
هم‌زمان کمتری از شما می‌گیرد و هم به این نتیجه مهم ختم می‌شود که افراد حرف شما را باور می‌کنند. توجه داشته باشید که بین 

قبول کردن و باور کردن تفاوت زیادی وجود دارد.
اما چطور می‌شود با عمل حقیقت بیماری را نشان داد؟ یکی از مهم‌ترین فاکتورهای توانا بودن موفقیت است. ما در کشورمان بیماران 
»ام اس« زیادی داریم که چه در عرصه علم و تحصیل و چه در عرصه کسب و کار و چه در عرصه ورزش به موفقیت‌های زیادی رسیده‌اند. 

یکی از دلایل ذهنیت غلط جامعه نسبت به بیماری »ام اس« کم‌رنگ بودن حضور این افراد در رسانه‌هاست.
بیایید کمی در مورد نتیجه ذهنیت بد جامعه نسبت به »ام اس« صحبت کنیم. شاید بسیاری از افراد که درگیر بیماری »ام اس« نیستند 
بگویند که مگر طرز فکر اشتباه مردم نسبت به این بیماری و مبتلایانش تأثیری بر روی کیفیت زندگی این افراد می‌گذارد؟ در جواب 

این سؤال باید بگوییم که متأسفانه بله، هم تأثیر روانی و هم تأثیر فیزیکی.
بسیاری از افراد مبتلا به »ام اس« در کشور ما به دلیل همین ذهنیت اشتباه جامعه نسبت به بیماری، بیماری خود را از سایرین و حتی 
در مواردی از نزدیک‌ترین اعضای خانواده خود پنهان می‌کنند. چه به دلیل مسائل قانونی و چه به دلیل مسائل خانوادگی. ترس از اخراج 
از محل کار، ترس از رها شدن توسط همسر، ترس از محدود شدن گزینه‌های ازدواج و هزاران ترس دیگر که بیماران آنها را دلیلی بر 
پنهان کردن بیماری خود می‌دانند، و نکته بسیار مهم در رابطه با این پنهان‌کاری استرسی است که وارد زندگی فرد مبتلا می‌کند. ترس 
از افشا شدن بیماری را نیز به ترس‌های قبلی اضافه کنید، و تصور کنید که این حجم از استرس )که یکی از عوامل اصلی تحریک »ام 

اس« برای عود یا پیشرفت بیماری است( چه بلایی به سر بیمار می‌آ‌ورد.
امیدواریم روزی برسد که تمامی افراد جامعه تصویری حقیقی و علمی از بیماری »ام اس« داشته باشند.

ذهنیتت را عوض کن تا ما هم برقرار باشیم عزیز!
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   مریم پیمان

 خواننده‌های ما شما را 
نمی‌شناسند. از خودتان بگویید. 

من فارغ‌التحصیل دانشــگاه کالیفرنیای 
جنوبی هستم و کارشناســی خود را در 
رشته نویسندگی خلاقانه گرفته‌ام و زمانی 
را هم در مطالعه ادبیات در دانشگاه کمبریج 
صرف کردم. در بیست و پنج سالگی موفق 
شدم تا در برنامه‌های تلویزیونی بنویسم 
و انتشارات مدرســه )Scholastic( از 
من خواست تا ســه رمان بر اساس همان 
برنامه‌های تلویزیونی تدوین کنم. نویسنده 

شــش کتاب از جمله کتــاب »بیماری 
عشــق« هســتم که خاطرات من درباره 
دوست‌یابی و زندگی در هالیوود است که 
با ابتلای من به بیماری »ام‌اس« هم‌زمان 
شد. من مسئول بخش بیماری‌های مزمن 
 Verywell( در ســایت وری ول هلث
Health( هســتم و یادداشت‌های من 
به‌صورت آنلاین در سی‌ان‌ان، هاف‌پست، 
روان‌شناسی امروز، بهداشــت هرروزه و 
دیگر سایت‌ها منتشر می‌شود. همچنین 
15 کتاب بــرای ورزشــکاران حرفه‌ای و 
سخنوران برجســته و کارآفرینان موفق 

نوشته‌ام.  

 چگونه و چه زمانی به »ام‌اس« 
مبتلا شدید؟

در ســال 2008 به »ام‌اس« مبتلا شــدم. 
بیست و هشت ســاله بودم و در اوج رشد 
حرفه‌ای خودم به‌عنوان نویسنده در هالیوود 
کار می‌کــردم. در آن زمان که خبر ابتلا به 
بیماری را به من دادند بسیار ویران شدم و 
ترسیدم. می‌ترسیدم زندگی‌ام همان‌طور 
که می‌دانستم کاملاً تغییر کند. نگران بودم 
که آیا می‌توانم به‌عنوان نویسنده ادامه کار 
دهم. نگران بودم که آیا علائمی که تجربه 
می‌کنم بدتر می‌شوند و آیا می‌توانم مثل 
گذشته تحرک داشته باشم. نگران بودم که 

گپ و گفت پیام ام اس با نویسنده آمریکایی »بیماری عشق«

نوشتم تا احساس تنهایی نکنم
کوری مارتین یک نویسنده آمریکایی است که 13 سال است می‌داند به »ام‌اس« مبتلا شده است. او کتابی درباره 

بیماری »ام‌اس« به نام »بیماری عشق« نوشته است که مریم پیمان و ارسطو شهابی آن را ترجمه کرده‌اند و به‌زودی 
منتشر خواهد شد. این نویسنده آمریکایی منبع مناسبی برای مقایسه بین وضعیت مبتلایان به ام اس ایران و 

کشورهای دیگر است. متن زیر گفت‌وگوی مکتوب دوماهنامه »ام‌اس« با این نویسنده مبتلا به »ام‌اس« درباره کتاب 
او و زندگی‌اش به‌عنوان یک بیماری است. 
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نتوانم اسکی کنم، بدوم، شنا کنم و یوگا کار 
کنم، یعنی مثل آنچه به آن عادت کرده بودم، 
باشم. آن زمان همه این نگرانی‌ها را داشتم، 
اما آنچه کشــف کردم این است که نیازی 
به این‌همه نگرانی نبود و علی‌رغم داشتن 
بیماری »ام ‌اس« ، من هنوز یک زندگی شاد 

و سرشار از رضایت دارم. 

 آیا درباره بیــان بیماری در 
جامعه مثلًا به همــکاران خودتان و 
کارفرمای‌تان یا پیــش از ازدواج به 
خواستگاران و خانواده آنها ترس و 

تردیدی داشته‌اید؟
بله، کاملًا. همه کتاب »بیماری عشــق« 
در این باره اســت که وقتی »ام‌اس« برای 
من تشخیص داده شد، احساس می‌کردم 
دوست‌نداشتنی هســتم. می‌ترسیدم که 
وقتی بیماری اجتناب‌ناپذیر شــد، کسی 
مرا در بیماری و ســامتی همراهی نکند. 
می‌ترســیدم اگر بیماری بدن من را از کار 
بیندازد، کسی دیگر نخواهد با من ازدواج 
کند. گرچه در بعضی موارد این امر درست 
بود، اما مردانی هم بودند که با آنها آشنا شدم 
و شــرایط من را درک میکردند. نامزد من 
بیشترین نقش را در کمک به من در مقابله با 

این بیماری مزمن داشته است. 
تمام آنچه گفته شد یک طرف و این موضوع 
هم یک طرف که، من هشــت ســال پس 
از تشــخیص بیمــاری، »ام‌اس« را مخفی 
نگه داشتم. خانواده و دوستان نزدیک من 
می‌دانستند که من با بیماری سروکار دارم 
اما من به رئیســان یا هیچ آشنایی نگفتم. 
البته، با انتشار کتابم همه چیز تغییر کرد. 
دیگر نمی‌توانستم بیماری خود را مخفی نگه 
دارم و گرچه مطلع کردن دیگران ترسناک 
بود، اما این کار یکی از بهترین کارهایی است 
که تاکنون انجام داده‌ام. احساس اینکه دیگر 
مجبور نیستم قسمت‌هایی از خودم را پنهان 
کنم احساس خوبی بود و به من این امکان 
را داد که با بســیاری دیگر از افراد مبتلا به 
»ام‌اس« ارتباط برقرار کنم. اگر دوباره بتوانم 
این مسیر را از سر بگذرانم، فکر می‌کنم خیلی 
زودتر تشخیص بیماری خود را در معرض 

دید عموم قرار میــدادم. گفتن به دیگران 
درباره بیماری »ام‌اس« بــه من این آزادی 
را داد تا به روشی زندگی کنم که نسبت به 
خودم احساس صداقت کنم و همچنین یک 
سیستم پشتیبانی بسیار بزرگ‌تر به من داد.

 بــرای درمــان بیمــاری 
چه‌کارهایی انجام میدهید؟

برای مقابله با بیمــاری »ام‌ اس«، چندین 
دارو برای کمک به علائمی مانند گرفتگی 
عضلات و خستگی مصرف می‌کنم. در حال 
حاضر هیچ درمانی برای اصلاح بیماری ندارم 
و سعی می‌کنم با ورزش و داشتن یک برنامه 
غذایی مناسب و خوردن غذاهای کامل تا 

حد ممکن سالم و فعال بمانم.

 رابطه شما با پزشک متخصص 
خودتان چگونه است؟ 

دکتر من یک متخصص مغز و اعصاب است 
که متخصص بیماری »ام‌‌اس« اســت. او 
بسیار آگاه و دلسوز اســت و من احساس 
خوشــبختی می‌کنم که تحت نظر او قرار 
گرفتم. بیش از 10 سال است که بیمار ایشان 
هستم. هر شش ماه یک بار به او سر می‌زنم. 
از آنجا که خوش‌شــانس هستم و علائمم 
در حال حاضر بسیار خفیف است، رویکرد 
محافظه‌کارانه‌تری برای مراقبت من اتخاذ 
کرده است. من هر سال ام‌آرآی می‌گرفتم تا 
ببینم ضایعات مغزیک چند برابر شده است، 
اما در دو سال گذشته توانستم آزمایشات 
را گسترش دهم تا فقط یک سال در میان 

ام‌آرآی بگیرم. پزشکم یک وقفه داده است 
و به درمان من نگاه دوباره انداخته است اما 
اگر اوضاع بدتر شود و من علائم و ضایعات 
بیشتری داشته باشم، در این صورت در مورد 
قرار گرفتن در یکــی از روش‌های درمانی 

بیماری صحبت خواهیم کرد.

 این روزها بــه خاطر وجود 
بیماری کرونا چگونه زندگی میکنید؟ 
به همان سختی که این سال دشوار بوده، در 
عین حال به یک برکت هم برایم تبدیل شد. 
وقتی مجبور به قرنطینه شدیم، فرصت یافتم 
تا سرعت زیاد زندگی را کاهش دهم. این به 
رفع خستگی و درد من بسیار کمک کرد. 
سال‌هاســت که چنین احساسی را تجربه 
نکرده بودم. البته، از یــک طرف تلنگری 
برای احتیاط بیشتر و رعایت بیشتر وجود 
دارد که به دلیل مسائل خود ایمنی از کرونا 
ترس دارم. من می‌‌دانم کــه به طور عادی 
سرماخوردگی با »ام اس« چگونه است، اما 
نمی‌خواهم بفهمم که اگر به کرونا مبتلا شوم 
چه اتفاقی می‌افتد. بیش از یک سال شده 
است که به فروشگاه مواد غذایی نرفته‌ام اما 
الان احساس راحتی می‌کنم که در فضای 
باز یک رستوران غذا بخورم. نمی‌دانم چه 
موقع به یک ســالن ورزشی یا کلاس یوگا 
برمی‌گردم، اما احساس خوشبختی می‌کنم 
که یک هفته پیش توانستم واکسن بزنم و 
نمی‌توانم صبر کنم تا دنیا عادی شدن خود 

را از سر بگیرد.

 چه شــد که تصمیم گرفتید 
کتابی درباره »ام‌اس« بنویسید؟ 

»بیماری عشق« را نوشتم زیرا وقتی بیماری 
مولتیپل اسکلروزیس من تشخیص داده 
شد هیچ جوانی به‌خصوص زن جوانی وجود 
نداشت که داستان‌های خودش را با دیگران 
به اشــتراک بگذارد. مانند امــروز جامعه 
آنلاینی وجود نداشــت و من واقعاً کسی را 
پیدا نکردم که بتوانم دربــاره آنچه تجربه 
می‌کردم با او صحبت کنم. احساس سنگین 
و عــذاب آوری تنهایی می‌کــردم و هرگز 
دوست نداشتم کسی دوباره چنین احساسی 

برای من این بیماری باعث شد 
که بدانم زندگی ارزشمند و 

همیشه در حال تغییر است و 
شما هرگز نمی‌دانید که فردا 
چه چیزی را به همراه خواهد 
آورد. این باعث شد که برای 

چیزهای جدید یا رفتن به سوی 
ماجراهای نو پاسخ مثبت بدهم
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را داشته باشد. این کتاب را نوشتم تا دیگران 
بدانند که آنها تنها نیســتند. هرچند بعداً 
چیزهای دیگری را فهمیدم. وقتی کتاب را با 
این ایده نوشتم که نمی‌خواهم فرد دیگری 
به دلیل بیماری و آنچــه تجربه می‌کند، 
تنها باشــد، فکر کردم که کار خوبی انجام 
می‌دهــم؛ کاری فداکارانه. مطمئن نبودم 
که این‌گونه اســت تا زمانی که یادداشتی 
از نوجوانی که تحت تأثیر داستان و کتاب 
من قرار گرفت دریافت کردم و فهمیدم من 
کتاب را نوشتم تا احساس تنهایی نکنم. این 
روش من برای ارتباط با جهان بود. همیشه 
فردی خجالتی بودم و زندگی شخصی‌ام را با 
مردم به اشتراک نمی‌گذاشتم. در آن زمان 
نمی‌دانستم، اما اکنون می‌دانم. این روش 
من بود تا به خــودم اطمینان خاطر بدهم 
که تنها نیســتم که افراد دیگری مثل من 
هم هستند. کسانی که ترس‌های مشابهی 
درباره زندگی، عشق و زندگی با این بیماری 
داشــتند. »بیماری عشــق« مرا به جهان 
افرادی از مردم متصل کرد که می‌فهمیدند 

من چگونه زندگی را می‌گذرانم.
من فوق‌العاده به کتاب »بیماری عشــق« 
افتخــار می‌کنم. این کتــاب مدال طلای 
انجمن ناشران مستقل و جایزه عالی ملی 
ایندی را به دست آورد و در جهان با استقبال 
خوبی روبه‌رو شد و خرسندم پیام‌هایی از 
خوانندگان کتاب دریافــت کردم، آنهایی 
که کمتر در سفرشان با »ام‌اس« احساس 
تنهایی کردند. همین‌طور ازاین‌جهت بسیار 
هیجانزده هســتم که کتاب را خانم مریم 
پیمان و ارسطو شهابی ترجمه کرده‌اند تا در 

ایران به چاپ برسد. 

 درباره کشــور ایــران چه 
می‌دانی؟ 

صادقانه بگویم خیلی نمی‌دانم. می‌دانم که 
از نظر فرهنگی و تاریخی جای قشنگی است 

اما اطلاعاتم تا همین حد است.

 آیا »ام ‌اس« زندگی شــما را 
تغییرات مشهودی داده است؟

»ام‌‌اس« نحوه برخورد من با زندگی را تغییر 

داده است. برای من این بیماری باعث شد 
که بدانم زندگی ارزشــمند و همیشه در 
حال تغییر است و شما هرگز نمی‌دانید که 
فردا چه چیزی را به همراه خواهد آورد. این 
باعث شد که برای چیزهای جدید یا رفتن به 
سوی ماجراهای نو پاسخ مثبت بدهم. من 
همچنین حالا آگاه‌‌تر هستم که بسیاری از 
مردم با بیماری‌های نامرئی زندگی می‌کنند 
و شما هرگز نمی‌توانید بفهمید که کسی 
چه چیزی و چه احساسی را تجربه می‌کند. 
احساس می‌کنم از زمان تشخیص بیماری‌ام 

حساس‌تر شده‌ام.

 آیا در کشــورتان انجمن یا 
گروه حمایتی برای مدیریت و کنترل 

بیماری و مشکلات بیماران دارید؟
در آمریکا انجمن ملــی »ام‌اس« داریم که 
اطلاعات درباره بیمــاری را فراهم می‌آورد 
و شما را به پزشــکان در منطقه خودتان 
ارجاع می‌دهد. آنها همچنین جمع‌آوری 
کمک‌های مالــی را در طول ســال انجام 
می‌دهند و در رســانه‌های اجتماعی آن‌ها 
شــما می‌توانید دیگر افراد مبتــا به این 

بیماری را ملاقات کنید.

و  ســازمان‌ها  دربــاره   
موسســه‌های بین‌المللی فعال در 

حوزه »ام ‌اس« چه می‌دانی؟ 
من با روز جهانی »ام‌ اس« آشــنا هســتم 

و این روز را دوســت دارم چــون می‌بینم 
چگونه مــردم از سراســر جهــان را که با 
بیماری »ام‌‌اس« زندگی می‌کنند گرد هم 
می‌آیند. از آنچه در دریافت پیام از ســایر 
بیماران »ام‌اس« در سراسر جهان شنیده‌ام، 
به نظر می‌رسد بیشتر کشورها دارای انجمن 
»ام اس« یا ســازمان دیگری هستند که از 

بیماران پشتیبانی می‌کند.

 آیــا بین بیمــاران ارتباط یا 
رابطه‌ای در جامعه شما وجود دارد؟ 

من گروه دیگری از افراد مبتلا به »ام‌اس« 
و سایر بیماری‌های مزمن را در اینستاگرام 
پیدا کرده‌ام که روزانه به من الهام می‌دهند. 
در سال 2008، این انجمن وجود نداشت و 
من بسیار خوشحالم که اکنون وجود دارد. 
اگر امروز به »ام‌‌س« مبتلا می‌شــدم، فکر 
می‌کنم تجربه اولیه زندگی با این بیماری 
برای من قطعاً متفاوت می‌بود. فکر می‌کنم 
خیلی راحت‌تر از 13 ســال پیش را هم را 
پیدا می‌کردم. من از اینکه بسیاری از مردم 
تمایل دارند داستان‌های خود را به اشتراک 
بگذارنــد، سپاســگزارم؛ بنابراین همه ما 
می‌توانیم از یکدیگر یاد بگیریــم و از هم 

حمایت کنیم.

  به بیماران برای داشتن زندگی 
بهتر چه توصیه‌هایی دارید؟ 

می‌گویم هر چه را دوست دارید دنبال کنید. 
اجازه ندهید »ام‌اس« شما را عقب نگه دارد. 
بله، روزها، هفته‌ها، ماه‌ها و حتی سال‌هایی 
وجود دارد که ممکن است شما نتوانید از 
نظر جسمی تمام کارهایی را که می‌خواهید 
انجام دهید، اما کاری پیدا کنید که بتوانید 
آن را انجام دهید و باعث خوشــحالی شما 
شود. چیزهای جدید را امتحان کنید. وقتی 
دیگر نمی‌توانستم بدوم، شروع به تمرین 
هولاهوپ کردم، زیرا بدنم راحت‌تر بود. با 
دیگر افرادی که با بیماری »ام اس« زندگی 
می‌کنند ارتباط برقرار کنید، آنها را پشتیبانی 
کنید و اجازه دهید آنها از شما حمایت کنند. 
شما مجبور نیستید به‌تنهایی با هیچ‌یک از 

اینها روبه‌رو شوید.

من فوق‌العاده به کتاب »بیماری 
عشق« افتخار می‌کنم. این 

کتاب مدال طلای انجمن 
ناشران مستقل و جایزه عالی 

ملی ایندی را به دست آورد و در 
جهان با استقبال خوبی روبه‌رو 

شد و خرسندم پیام‌هایی از 
خوانندگان کتاب دریافت 
کردم، آنهایی که کمتر در 

سفرشان با »ام‌اس« احساس 
تنهایی کردند



درس‌های کرونا کم نبودند

کشف لذت‌های کوچک زندگی
وقتی کرونا شروع شد جهان فرق کرد، یعنی مجبور شد فرق کند. آدم‌ها مجبور شدند زندگی‌های معمول خود را تغییر 
دهند و تغییر در شیوه زندگی انسان‌ها مساوی بود با تغییر جهان. کرونا هنوز تمام نشده است، کسی هم نمی‌داند کی 
تمام خواهد شد، اما بالاخره یک روز انسان بر این کابوس پایان خواهد داد و کرونا به تاریخ خواهد پیوست. آن‌وقت 

این‌همه گیری با خاطرات تلخ و غم‌ها و غصه‌ها به یاد خواهد آمد. اما کرونا فقط قصه غصه نبود، درس‌های زیادی 
برای ما داشت. واقعیت این است که کرونا خیلی چیزها را به انسان یاد داد و خیلی چیزهایی که ازیادرفته بودند را به 

یاد انسان آورد.  این مطلب گزیده‌ای است از نقطه‌نظرات متفاوت در خصوص درس‌هایی که کرونا به ما داد. پیشنهاد 
می‌کنیم این مطلب را بیشتر از یک‌بار بخوانید و با دقت هم بخوانید:

   تهیه و تنظیم: سیما هاشمی

اهمیت زمان: مهم‌ترین درس کرونا به 
جهانیان این بود که ارزش عنصر فراموش 
شده »زمان« را به بشر یادآوری کرد. انسان 

امروز همیشه در حال رقابت برای آینده 
و همــواره نگران پیامدهــای اقتصادی، 
سیاسی و اجتماعی تصمیمات خود است 
و به‌طورکلی خودش را فراموش کرده و از 
حال درونی‌اش بی‌خبر است. این بشر هرگز 

زمان کافی برای مدیریت تمامی امور ندارد 
و خود را بیش از حــد در دنیای پیرامون 
و بیرون از خانه خود غرق کرده است. در 
دوره‌ای که هیچ‌کس فرصت کافی برای 
گذراندن در کنار خانواده و حتی رسیدگی 
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به امور خود را ندارد، ماندن در خانه حتی 
به‌اجبار باعث می‌شود بشــر برای درک 
خویشتن و گوش سپردن به صدای درونی 
خود همچنین وقت‌گذرانــی با خانواده و 
لذت بردن از تعامــل با عزیزانش فرصتی 

به دست آورد.
کمک به همنوعان: مدرســه کرونا با 
داشتن نگاهی یکســان به تمامی اقشار و 
جوامع به انسان آموخت که مهم نیست چه 
کسی هست و با چه موقعیتی در اجتماع 
قدم می‌گذارد، نیازهای اساسی همه با هم 
مشترک است و این نیازها عبارت‌اند از غذا، 

آب، سرپناه و ایمنی.
مثبت‌اندیشی: در دوران کرونا می‌توان 
با تمرین این اصل مهــم که همه ممکن 
اســت آگاهانه یا ناآگاهانه اشتباه کنند و 
باید در برابر خطاها صبور بود، همچنین 
با تمرین دادن خود و دیگــران، دوری از 
عصبانیت‌هــای بیهــوده و لــذت بردن 
از تک‌تک لحظات با هم بــودن، آگاهی 
ذهنی را بهبود بخشید، به آرامش رسید 
و سلامت روحی و جسمی را ارتقا داد. علم 
روان‌شناســی بر این باور است که ارسال 
پیام‌های مثبت به مغــز در حالت آرامش 
و با لحنی مثبت، به‌دوراز هرگونه شرایط 
تنش‌زا و ناخوشــایند می‌تواند با ترشح 
هورمون شــادی و ارســال آن به سراسر 
بدن حال روحی و جسمی انسان را بهبود 
ببخشــد و با آماده ســاختن انسان برای 

بخشیدن خود و دیگران، او را برای بهترین 
شدن آماده کند.

افزایش دانش: دورانی که انســان را به 
سمت ماندن در خانه ســوق داده است، 
می‌تواند بهترین زمان برای افزایش آگاهی 
ذهنی و کســب آرامش به حساب آید و 
انسان‌ها می‌توانند به جای ابراز ناراحتی 
و عصبانیت بیهوده نسبت به مسائلی که از 
رفع آن ناتوان‌اند مدت‌زمان بیشتری برای 

خود و خانواده خود اختصاص دهند.
نیاز به زیرساخت‌های دیجیتال: کرونا 
درس بزرگی به تمام کشــورهای جهان 
بود که چقدر به ابزارها و زیرساخت‌های 
دیجیتال وابسته هستیم تا زندگی، جوامع 

و اقتصاد خود را ادامه دهیم.
اهمیت حمایت: در بحران کووید -19 
همه مردم جهان اهمیت حمایت اجتماعی 
و داشتن خانواده و دوستان را درک کردند 
که در صورت بروز بحران بتوانند روی آنها 
حســاب کنند. پژوهش‌های بین‌المللی 
نشان می‌دهد افرادی که می‌گویند خانواده 
و دوســتانی دارند که در مواقع مشکلات 
می‌توانند به آنها کمک کنند، همیشــه 
بیشــترین رضایت را از سلامتی شخصی 
خود دارند. این تحقیقات نشان می‌دهد 
انزوای اجتماعی و تنهایی باعث آســیب 
جدی به شــرایط جســمی و روانی فرد 

می‌گردد.
اهمیت مادر طبیعت: در طی همه‌گیری 
کرونا فهمیدیم که زمین به ما نیاز ندارد 
و این ما هســتیم که جان و سلامتی‌مان 
وابسته به ســامت زمین است، دانستیم 
باید دســت از تخریب طبیعت برداریم و 
به قوانین هستی که غالباً توسط پیامبران 
الهی برای بشــر توضیح داده شده است، 
احترام بگذاریم، چرا که شاهد آن هستیم 
که زمین بدون نیاز به انسان و بدون حضور 

او به‌سرعت در حال بازسازی خود بود.
اهمیت واقعی: در حــوزه اقتصاد، یاد 
گرفتیم که اهمیت و ارزش خیلی چیزها 
وابســته به تقاضا اســت و به‌خودی‌خود 
ارزشــی نــدارد، چنانچــه در روزهای 
همه‌گیری به واسطه عدم تقاضای بعضی 

کالاهای گران بهاء بــه کالایی کم‌ارزش 
تبدیل شده است نشــان داد نعمت‌های 
خدادادی باید در مســیر درست و برای 
خدمت به انسان و طبیعت مورداستفاده 
قرار گیرد، نــه اینکه آن را به وســیله‌ای 
برای استثمار و سلطه‌جویی تبدیل کنیم. 
قرنطینه به ما یادآور شــد زندگی بدون 
دیگران زیبایی خود را از دست می‌دهد، 
لذا داشتن امکانات شــخصی و نیازهای 
اولیه همچون خــوراک و پوشــاک، به 
تنهایی نمی‌تواند احساس خوشبختی ما 
را به وجود بیــاورد، فهمیدیم که به همه 
رهگذران خیابان‌ها در همه جای جهان به 

دیده احترام و محبت‌آمیز نگاه کنیم.
احساس مسئولیت جمعی: همکاری 
جمعی برای مهار ویــروس در وهله اول 
مستلزم این اســت که همگان باور کنند 
سرنوشتشان به هم وابسته است و سپس 
به‌وجودآمدن احساس مسئولیت و تعهد 
همگانی است. یعنی این‌که در سطح فردی 
هرکس به ســهم خود تلاش کند که هم 
سلامت خود را حفظ کند و هم کاری نکند 

که سلامت دیگران را به خطر بیندازد.
یاد ناتوانــی: کرونا به انســان امروزی 
آموخت که با همه پیشــرفت‌هایش در 
عرصه علم و تکنولــوژی، موجود ناتوانی 
اســت و به این ترتیب او را متوجه قدرت 

ماورای بشر کرد.
یادآوری مرگ: کرونا یــاد مرگ که با 
پیشــرفت‌های علم پزشــکی به حاشیه 
رفته بود را به مرکــز توجه و متن زندگی 
انسان امروزی کشاند. از سویی دیگر این 
بیماری اهمیت سلامت و تندرستی را با به 
جهانیان یادآوری کرد و آن را به مهم‌ترین 

محورگفتگو در جهان تبدیل کرد. 
اهمیت علم: کرونا درعین‌حال که عجز 
و ناتوانی انسان امروزی را به رخ او کشید با 
صدای رسا به او تفهیم کرد که این ناتوانی 
را با علم و دانایی و نوع‌دوستی جبران کند. 
جالب بود که انســان‌ در محاصره فضای 
مجازی که پر شده از اطلاعات نادرست و 
خرافات و مطالب غیرعلمی و شایعات بود 
در نهایت دریافت که علم و دانش است که 

از آغاز شیوع بیماری کووید 
۱۹- در جهان، شاهد پیشرفت 
نوآوری‌هایی نظیر ایجاد سریع 

نرم‌افزارهای مختلف برای 
ردیابی بیماران کرونایی و مهار 

ویروس بوده‌ایم. نوآوری‌ها 
عامل مهمی در حل بحران 

تغییرات آب‌وهوایی به‌حساب 
می‌آید که این روزها به 

شکل‌های مختلف خود را به 
تصویر کشیده است
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در کنار ایمان می‌تواند نجات‌بخش باشد. 
اضطراب را کنار بگذاریم: امروزه در 
دنیای دیجیتالی زندگی می‌کنیم که پر از 
اضطراب و استرس است. صبح زود از خواب 
بیدار می‌شویم و احساس می‌کنیم کلی کار 
برای انجــام دادن داریم ولی هنوز دلمان 
می‌خواهد به رختخواب برگردیم. خلاصه 
با کلی نارضایتی به سرکار، کلاس درس و 
هر چیزی که ما را از خواب بیدار کرده بود 
می‌رفتیم و این کار را می‌توانستیم سال‌ها 
انجام دهیم بدون این‌که متوجه شــویم 
عمرمان دارد می‌گــذرد و ما بدون توجه 
به هیچ‌کدام از لحظه‌هایش به دنبال یک 
روز خوب در تقویم آینده خود می‌گردیم. 
این‌همه اضطراب برای زندگی نه‌تنها برای 
لذت بردن و پیشرفت ضروری نیست؛ بلکه 
به آرامش زندگی، سلامت ذهن، سلامت 

قلب ما نیز آسیب وارد می‌کند. 
در لحظه غرق شــوید: پیش از بروز 
همه‌گیری کرونــا انگار ســبک زندگی 
همه ما روی دور تند بــود؛ همه از اولین 
ساعات صبح تا پاسی از شب گذشته عجله 
داشتند و همیشــه حس می‌کردند زمان 
کم آورده‌اند. ولی حالا شاید بیشتر به این 
موضوع دقت کنیم که چگونه می‌توانیم 

آرام باشــیم و خودمــان را تحمل کنیم. 
یادگیری »تحمل خــود« باعث بالابردن 
اعتمادبه‌نفس در ما می‌شــود و توانایی 
مدیریت بیشــتری در ادارهٔ امور زندگی 
خود به ما می‌دهد. از سوی دیگر روزهای 
فاصله‌گذاری اجتماعی و قرنطینه و در خانه 
ماندن با کش آمدن لحظات و ســاعت‌ها 
یادمان داد که چقدر خوشبختی‌های ساده 
داشته‌ایم و قدر ندانستیم و از این جا به بعد 
باید در لحظه زندگی کنیم و قدر تک تک 

لحظاتی را که داریم به‌خوبی بدانیم.
اهمیت نوآوری‌ها در زمان بحران‌ها: از 
آغاز شیوع بیماری کووید -۱۹ در جهان، 
شاهد پیشرفت نوآوری‌هایی نظیر ایجاد 
سریع نرم‌افزارهای مختلف برای ردیابی 
بیماران کرونایی و مهار ویروس بوده‌ایم. 
نوآوری‌هــا عامل مهمــی در حل بحران 
تغییرات آب‌وهوایی به‌حساب می‌آید که 
این روزها به شــکل‌های مختلف خود را 
به تصویر کشیده اســت. به‌عنوان‌مثال، 
برندهای معروف جهانی مانند آدیداس، 
راه‌حل‌های جدیــد و جالبی برای بحران 
آلودگی‌هــای پلاســتیکی از ســطح 
اقیانوس‌ها ارائه داده است، به این صورت 
که با پســماندهای پلاســتیکی دریایی 

کفش‌هایی عالی می‌سازد. 
اهمیت خانه: تا همین چند وقت پیش 
مدام دنبــال بهانه برای بیــرون رفتن از 
خانه بودیم، اگر کتاب می‌خواســتیم به 
کتاب‌فروشی می‌رفتیم، اگر قرار ملاقات 
داشتیم، حضوری همدیگر را می‌دیدیم و 
کار را تنها در محــل کار انجام می‌دادیم؛ 
ولی کرونا باعث شد که یاد بگیریم از طریق 
پست و آنلاین هم می‌توانیم خرید کنیم. یا 
از تماس‌های تصویری و صوتی هم می‌شود 
برای هماهنگ کردن کارهایمان استفاده 
کنیم. بسیاری از شغل‌ها قابلیت دور کاری 
دارند و نیازی نیست که برای انجام آن در 
محل کار حاضر شویم. همین موضوع را 
اگر رعایت کنیم دیگر در کلان شــهرها 
شاهد ترافیک‌های چند ساعته نخواهیم 
بود. ما همه‌ی این امکانات را در گذشــته 
نیز در اختیار داشتیم؛ ولی بستری برای 
آزمایش آن فراهم نشده بود. حالا می‌توانیم 
به راحتی کارهای خــود را راه بیندازیم و 
دیگر برای رسیدن به محل کار یک ساعت 
زودتر از خواب بیدار نشویم. علاوه بر اینها، 
بسیاری از هزینه‌های اضافی را کاهش داده‌ 
است ، هزینه‌هایی مانند کرایه‌ی تاکسی، 

مترو، اتوبوس، تغذیه و زمان.
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   عکس و گزارش: خاطره کبیری

برنامه دوچرخه سواری به مناسبت روز جهانی ام اس توسط انجمن ام اس ایران در تاریخ ۷ خرداد ماه 
برگزارگردید که با استقبال خوبی هم روبرو شــد. انجمن ام اس ایران چهل و یکمین عضو فدراسیون 
جهانی ام اس است و هرساله برنامه‌هایی را در قالب اطلاع‌رسانی و افزاش سطح آگاهی جامعه نسبت به 
این بیماری برگزار می‌نماید.  امسال نیز انجمن ام اس ایران از تیم‌های دوچرخه سواری تهران دعوت به 
عمل آورد تا در مراسم رکاب‌زنی در تاریخ ۷ خردادماه با هدف حمایت از این بیماران و اعلام همبستگی 
با این عزیزان و خانواده‌شان شرکت کنند. در این برنامه نمادین رکاب زدن از محل انجمن ام اس ایران در 
خیابان وصال شیرازی آغاز شد و دوچرخه سواران از مسیر خیابان کریم خان، میدان هفت تیر، میدان 
ولی‌عصر)عج( تا میدان اصلی پارک لاله رکاب زدند.  پیام این برنامه آگاه سازی عمومی جامعه از بیماری 
ام اس و شرایط مبتلایان و آموزش همگانی درخصوص بیماری بود. این برنامه با حضور عبدالحسین 
هوشمند مدیرعامل انجمن ام اس ایران و اعضاي گروه‌های دوچرخه سواری شرق تهران، دماوند، پایتخت، 
کرج، پرند، هیات دوچرخه سواری شمال شرق تهران و چند تن از بیماران ام اس که عضو تیم دوچرخه 

سواری انجمن هستند و تعدادی از پرسنل انجمن برگزار گردید.

به مناسبت روز جهانی ام اس و با هدف اطلاع‌رسانی عمومی

دوچرخه‌ها تهران 
را نارنجی کردند
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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(تلفن:33152233با معرفی نامه انجمن 30% تخفیفدرمانگاه جوادالائمه

خ فلسطین شمالی ،زرتشت ،ک فیروزنیابا معرفی نامه انجمن 30% تخفیفدندانپزشکی امام خمینی2
تلفن: 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 

با فرانشیز رایگان فیزیوتراپی بنیاد بیماری های خاص شرق2
سه راه افسریه شهرک مسعودیه انتهای خ ش کلهر 

)واحد فیزیوتراپی( تلفن: 33573072-4

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

با ارائه کارت تخفیف در پرداخت بیمارستان امام حسین)ع(4
فرانشیز

میدان امام حسین خ نظام آبادی 
تلفن: 77550851-5

دانشکده توانبخشی ش بهشتی5
با ارائه کارت تخفیف در پرداخت 

فرانشیز
فیزیوتراپی

خ دماوند رو به روی بیمارستان بوعلی 
تلفن: 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( تلفن: 82141600

جهت بیماران تامین اجتماعی رایگان فیزیوتراپی خانه کارگر7
از ساعت 14-19:30

خ انقلاب خ دانشگاه نبش روانمهر پ 132
تلفن:66468669

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 
    23540120-23570120
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مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

با معرفی نامه با تخفیف در فرانشیزتوانبخشی آرمان شایان 10
آیت ا..کاشانی خ بهنام روبروی بوستان تربیت 
)آقای دکتر دواتگران(6-4402232 مددکاری

44022568

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

فرانشیز
با هماهنگی واحد مددکاری 

بیمارستان )فیزیوتراپی،کاردرمانی(

خ ستارخان خ نیایش شهرآرا 
تلفن: 64325273 - 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
تخفیف

کارگر شمالی ک چهارم پ 10 ط 2 
تلفن : 86094423

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 
تلفن: 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 
تلفن: 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 
50% تعرفه

ورامین خ ش چمران ک رحیمی پ 7 
تلفن: 36241439



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 تلفن: 88671521با دفترچه 20% فرانشیزو آزاد 30%آزمایشگاه پاتوبیولوژی ونک9

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

درمانگاه شهدای شهرری11
ویزیت پزشک عمومی و متخصص 

 آزمایشگاه، شنوایی سنجی 
بینایی سنجی با 20 % تخفیف

 فیزیوتراپی رایگان

شهرری، میدان صفائیه، خیابان ابن بابویه شمالی، پلاک 150 
تلفن:33632030

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 تلفن: 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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   ماهور نبوی نژاد

رزها کلاســیک‌ترین گل‌هایی هستند 
که می‌شناسیم. از حضور پررنگشان در 
قصه‌ها و افسانه تا جدیدترین داستان‌ها. 
از قدیم قدیم‌ها تا امروز، خانواده رز نماد 
عشق، زیبایی، لطافت و ... بوده و هستند. 
هرچنــد از گل‌های رز بیــش از هر گل 
دیگری در محیط‌های عمومی مثل پارک 
و خیابان استفاده می‌شود اما این فراوانی 
چیزی از محبوبیت آنها کم نکرده است. 
خوشبختانه نگهداری از این گل، سخت 

نیست و با چند ترفند ســاده می‌‌توانید 
باغچه یا گلدانی رز در خانه داشته باشید 
و تا آخرین روزهای تابستان از گیاهی پر 

گل و انرژی‌بخش بهره ببرید. 

باغچه یا گلدان 
اگر خانه شما حیاط ندارد و باغچه ندارید، 
می‌توانید رزها را در گلدان به خانه ببرید. 
آنها در گلدان هم به‌خوبی رشد می‌کنند. 
اگر تراس دارید که بهتــر و در غیر این 
صورت می‌توانید رزها را با اســتفاده از 
گلدان‌های مخصوص پشت پنجره آویزان 

کنید. می‌توان گفت تنها حساسیت رزها، 
نور است. این گیاهان باید حداقل روزی 
6 ســاعت کامل نور خورشید را دریافت 
کنند. پس فقط درصورتی‌که خانه شما 
حتی یک پنجره با نور مستقیم ندارد، باید 
بی‌خیال رز شوید چون تنها دشمن این 

گل، سایه است. 

هرس را جدی بگیرید
بی شک در هنگام خرید گلدان از گلخانه 
دقت می‌کنید که گیاهی پر گل و غنچه 
با خود به خانــه ببرید که چند هفته بعد 

چگونه تمام بهار و تابستان را با گل رز سر کنید؟

کلاسیک‌های دوست‌داشتنی زیبا
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از ورود بــه خانه قطعاً کاملًا باز شــده و 
پرپر می‌شــوند ولی این به معنی پایان 
کار گیاه شما نیســت. از اینجا کار شما 
و مراقبت‌های شــما شــروع می‌شود تا 
رزهایتان را به شکوفایی مداوم و پیوسته 
برســانید. کار را از هرس شــروع کنید؛ 
گل‌های خشک شــده باید از گیاه جدا 
شوند تا فرصت شــکوفایی دوباره فراهم 
شود اما این کار را به شیوه درست انجام 
دهید. به ســاقه در زیر گل به‌خوبی نگاه 
کنید و پایین بیایید تا به اولین شــاخه 
برگ برسید. حدود یک ســانت بالاتر از 
اولین شــاخه برگ را با زاویه 45 درجه 
ببرید. این کار را به طــور مداوم تا پایان 

فصل انجام دهید. 

راز خاک
داشــتن خاک مقوی راز داشــتن رزی 
شکوفا و قبراق اســت. در برابر بسیاری 

از گل‌ها که با یک‌بــار کوددهی در بهار 
حال خوبی دارند، بهتر اســت رزها را به 
طور متنــاوب مثل هــر 2 هفته یک‌بار 
تقویت و کوددهی کنید. کود مخصوص 
رز را می‌توانید به‌صورت خشک یا مایع، 
ارگانیک یا غیر ارگانیک از گلخانه بخرید؛ 
البته روش‌هــای طبیعــی و کم‌هزینه 
خانگی هــم وجود دارند کــه می‌توانند 

خاک رز را تقویت کنند. 
پوست موز سرشــار از فسفر است که به 
کوددهی کمک می‌کند. پوست موز را در 
زیر خاک گلدان چال کنید. روش دیگر 
این است که پوست موز را در یک لیوان 
آب بیندازید، بعد از یکی 2 ســاعت در 
مخلوط‌کن بریزید و ترکیب به‌دست‌آمده 

را به خاک گلدان یا باغچه اضافه کنید.  
پوست تخم‌مرغ منبع خوب کلسیم است؛ 
هر تخم‌مرغی که شکستید، پوست‌های 
خرد شده آن را روی خاک گلدان بریزید. 

دانه قهوه با نیتروژن رســانی به شکوفا 
شــدن گل‌های رز کمک می‌کند. پس 
بعد از تهیه قهوه، تفاله باقی‌مانده را روی 

خاک گیاه بریزید. 
بعد از تقویت خاک با تخم‌مرغ یا قهوه و 
موز بهتر است خاک را کمی زیرورو کنید 
ولی این کار را با دقت انجــام دهید که 

آسیبی به ریشه وارد نشود. 

موسیقی دوست دارند
شاید باورش برایتان سخت باشد اما گل‌ها 
هم مثل انسان‌ها موسیقی دوست دارند. 
این یک ادعای الکی نیست و چیزی است 
که علم هم ثابت کرده اســت. بدانید که 
رزها موسیقی کلاسیک دوست دارند و 
این نوع از موسیقی باعث رشد و شکوفایی 
آنها می‌‌شود. به همین دلیل بد نیست که 
عصرها خودتان و گلدانتان را به موسیقی 

فاخر مهمان کنید. 
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دنیای پدر و مادری، پیش‌وپس از ورود 
بچه حســابی متفاوت می‌شود. یعنی از 
بیمارســتان که برمی‌گــردی هیچ‌چیز 
شبیه قبل نیست. یک تازه‌وارد سراپا نیاز 
با شــما پا به این خانه گذاشته که وقتی 
بچه اول هم باشد، هیچ تجربه‌ای هم برای 
حل مشــکل یا کمک‌گرفتن از دیگران 
ندارید. کارهای روتین مثل شــیردادن، 
عوض‌کــردن و... را انجــام می‌دهید و 
حتماً هــم برخی آموزش‌هــای لازم را 
انجام داده‌اید اما گاهی گریه‌هایی شروع 
می‌شوند که هیچ دلیل مشخصی ندارند 

اما به شدت والدین تازه‌کار را مضطرب 
می‌کنند. این مطلب به شما پیشنهاداتی 

کاربردی می‌دهد

فهرست دلایل گریه نوزاد
بهتر است لیستی از دلایل گریه بچه‌ها 
تهیه کنید و با چک کردن آنها خودتان را 
از آشفتگی نجات دهید. البته گریه نوزاد 
دلایل اساسی‌تری مثل کولیک هم دارد و 
اگر از بابت سلامت جسمی نوزاد مطمئن 
هستید و در واقع با فواصل تعیین شده 
توسط پزشک متخصص اطفال ویزیت 

شده، از لیست ما کمک بگیرید. 
خیس بودن پوشک تنها دلیل گریه نوزاد 
نیست؛ گاهی پوشک تنگ بسته شده و 
گاهی از پوشک خسته شده است. برای 
همین بد نیست روزانه نیم ساعت نوزاد 
خود را بــاز بگذاریــد. در اتاقی با دمای 
مناســب قرار دهید، زیر انــدازی قابل 
شست‌وشــو پهن کنید و حتماً ملحفه 
نخی روی آن بیندازید و برای نیم ساعت 

فرصت رهایی به نوزاد خود بدهید. 
نوزادان بی‌توجهی را دوســت ندارند و 
خیلی زود حوصله‌شــان ســر می‌روند. 

مهم‌ترین دلایل گریه بچه‌های نوزاد 

یک صدا و یک عالم تفسیر
در مورد صفات فرزندپروری:

این صفحات قرار است از این به بعد پای ثابت صفحات سبک زندگی نشریه پیام ام اس باشند. خوانندگان و همراهان 
نشریه مثل سایر انسان‌ها مراحل مختلف زندگی را پشت سر می‌گذراند و مثل همه انسان‌ها نیاز دارند که در خصوص 

مسائل و مشکلات مختلف پیش‌رو در هر برهه زندگی آموزش ببینند و مطلع باشند. این صفحات قرار است همراه و 
پشتیبان شما در خصوص فرزندپروری و پاسخ به سؤالات شما در این زمینه باشند. امیدواریم که بتوانیم نکات مهم 

دراین‌خصوص را بر اساس منابع علمی به شما آموزش دهیم و به سؤالات ذهنی شما در ابعاد مختلف پاسخ دهیم
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اسباب‌بازی‌ها به‌سرعت برایشان تکراری 
می‌شوند و تحول احتیاج دارند. از آنجایی 
هم کــه گریه زبان ســخن آنهاســت، 
شــروع به گریــه می‌کند. ســاده‌ترین 
راه‌حل عوض‌کردن اســباب‌بازی است 
یا از موســیقی کمــک بگیریــد. بهتر 
اســت قبل از تولد بچه، مجموعه‌ای از 
آهنگ‌های مناســب نوزاد کــه ریتمی 
ساده دارند را تهیه کنید. البته با مراجعه 
به کتاب‌فروشی‌ها و مراکز موسیقی هم 
می‌توانید ســی دی موســیقی مناسب 
نوزادان را هم بخرید. مجموعه موسیقی 
کلاســیک برای نوزادان انتخاب خوبی 
اســت. بغل کردن هم راه‌حلی اســت 
که همیشــه جواب می‌دهد، هیچ‌چیز 
به‌اندازه بغل والدین برای بچه‌ها جواب 
نیست. فقط حواستان باشد، بغل کردن 
راه‌حل همیشگی شما نباشــد. در این 
صورت روش‌های دیگر جوابگو نیستند 
و با بزرگ‌تر شــدن نوزاد، بیشتر شدن 
ســاعات بیداری و کم شــدن ساعات 
خواب، شــما مجالی برای کارهای خود 

نخواهید داشت. 
گاهی خارج شــدن باد معده از نوزاد با 
ایجاد درد در شــکم همراه است؛ اگر با 
ماساژ شــکم گریه متوقف شد، دلیلش 
همین اســت. فیلــم آموزشــی انواع 
ماســاژهای مناســب برای نوزاد را در 
اینترنــت می‌توانید جســت‌وجو کنید 
ولی برای این مشکل، ماساژ ساده شکم 
هم جواب می‌دهد. برای ماساژ ساده، به 
شکل دورانی در جهت عقربه‌های ساعت 
از بیرون به سمت داخل ماساژ دهید. در 
موارد مواجهه با یبوســت هم این ماساژ 

مؤثر است. 
کودک احساس ســرما یا گرما را هم با 
همان گریه همیشــگی نشان می‌دهد. 
دست، پا و گردن را چک کنید تا متوجه 
ناراحتی نوزاد از این موضوع شــوید و با 
کم یا زیاد کردن لباس به او کمک کنید.

همان‌طور که یک روزهایی ما احساس 
خســتگی می‌کنیم، نــوزادان هم یک 
روزهایی به خواب بیشتری احتیاج دارند. 

خستگی و نیاز به خواب بیشتر هم با گریه 
نشان داده می‌شود. 

نوزادان بــا لباس‌های تنــگ میانه‌ای 
ندارند. ترجیحــاً از لباس‌های راحت که 
آنهــا را برای حرکت محــدود نمی‌کند 

استفاده کنید. 
دندان‌درآوردن هم با نشانه‌های متفاوتی 
در کودکان همراه اســت. گریه، بی‌تابی، 
بداخلاقی، شب‌بیداری، بی‌اشتهایی و.... 
انگشت خود را روی سطح لثه حرکت دهید 
و اگر نیش دندان احساس کردید، بیرون 

زدن دندان می‌تواند دلیل گریه باشد.
از همین روش برای ماســاژ دادن لثه و 
کمک‌کردن به نوزاد اســتفاده کنید. با 
مشــورت پزشــک می‌توانید از ژل‌های 

بی‌حس‌کننده لثه هم استفاده کنید. 
‌

چگونه می‌توان نوزاد در حال گریه را آرام 
کرد؟

هر چه‌قدر که زمان بگذرد، شناخت پدر و 
مادر از نوزاد بیش‌تر شده و آن‌ها به‌خوبی 
در خواهند یافت که کــدام روش برای 
آرام‌کردن کودک مناســب‌تر است. اگر 
در آغوش کشیدن و یا غذا دادن کمکی 
به آرام‌کردن و قطع گریــه نوزاد نکند، 
راهکارهای زیر ممکن است کمک‌کننده 

باشد:
پخش کــردن یک‌صدای ثابــت: زمانی 
که نوزاد در رحم مادر قرار دارد، صدای 
ضربان قلب مادر را می‌شنود. بعد از تولد 
هم کودک از در آغوش مادر بودن لذت 

می‌برد، به دلیل اینکه ضربان قلب مادر 
برای او بسیار آشناست. 

صداهای تکرارشــونده ماننــد صدای 
جاروبرقی، صدای ماشین لباسشویی یا 
صدای سشوار، مشابه صداهایی هستند 
که نوزاد در هنگام بودن در شــکم مادر 
شنیده اســت، این صداها به آرام شدن 

کودک کمک می‌کند.
برخی از اپلیکیشن‌ها و یا اسباب‌بازی‌ها 
صداهــای آرامی مانند صــدای باران یا 
صــدای اقیانوس تولیــد می‌کنند، این 
صداها هم به خواب نوزاد کمک زیادی 

می‌کند.
چرخانــدن و تابانــدن نــوزاد: بیش‌تر 
نوزادان بــه تاب‌داده شــدن در آغوش 
والدیــن علاقــه دارند، به ایــن منظور 

می‌توان:
کودک را در میــان بازوان قــرار داد و 

به‌آرامی قدم برداشت
از صندلی‌های راحتی گهواره‌ای استفاده 

کرد
کودک را درون گهواره قرار داد.

همچنین قراردادن کودک در ماشین در 
حال حرکت و یا پیاده‌روی با نوزاد درون 
کالسکه هم تا حدود زیادی کمک‌کننده 

خواهد بود.
ماساژ و یا مالش شــکم نوزاد: با استفاده 
از روغن‌های ماساژ بدون بو و یا کرم‌های 
مخصوص کودکان به‌آرامی پشــت و یا 
کمر نوزاد را در جهت عقربه‌های ساعت 
مالش دهید. ماساژ شکم نوزاد به گوارش 
مواد غذایی کمک خواهد کرد، از طرفی 
دیگر تماس دست والدین با بدن کودک 
باعث احســاس راحتی و آسایش در او 

خواهد شد. 
اگر به‌صورت مرتب این کار انجام شود، 
نوزاد کم‌تر بی‌قراری و گریه خواهد کرد. 
بهترین زمان برای ماســاژ نوزاد زمانی 
است که او آرام است. اگر در حین ماساژ 
دادن نوزاد گریه می‌کنــد، یعنی اینکه 
دیگر دوست ندارد ماساژ ادامه پیدا کند 
و در عوض دوســت دارد که در آغوش 

گرفته شود.

مجموعه موسیقی کلاسیک 
برای نوزادان انتخاب خوبی 

است. بغل کردن هم راه‌حلی 
است که همیشه جواب می‌دهد، 

هیچ‌چیز به‌اندازه بغل والدین 
برای بچه‌ها جواب نیست. فقط 

حواستان باشد، بغل کردن 
راه‌حل همیشگی شما نباشد
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پارک ملی ســرخه حصار یکی از قدیمی 
تریــن پارک‌های تهــران اســت که از 
زمان قاجــار مورد توجــه و محل خاص 
شکار شــاهان آن زمان بوده است. پارک 
ملی ســرخه حصار به‌همراه پارک ملی 
خجیر از قدیمی‌تریــن مناطق حفاظت 
شــده در جهان هســتند. آب و هوای 
خنک  و پر از اکســیژن این قسمت که 
در منطقه‌ی جاجرود کنونی و شــرقی 
ترین جای پایتخت اســت با مناظر بکر 
طبیعی همیشــه برای گردشگران یکی 

از مناطق جذاب بوده و هست.این مکان 
که از کوهستان‌های بلند و تپه‌های کوتاه 
و بلند تشکیل شــده است غاری معروف 
دارد کــه مکانی زیبا و دنج اســت که در 
سایه سار آرامشــش می‌توان ساعاتی را 
به دور از شلوغی و هیاهوی شهر گذراند 
و از چشــم انداززیبا و آسمانی آبی لذت 
برد.امروزه این پارک پاتوق بســیاری از 
پایتخــت نشــینان و طبیعت‌گردها در 

روزهای تعطیل و آخر هفته‌ها است
حيات وحش پارک ملی سرخه‌حصار از 

جنبه‌های زيبايی شناختی، بوم‌شناختی، 
اجتماعی، اقتصادی،آموزشی و تفريحی 
از چنــان ارزش والايی برخوردار اســت 
كه اطلاق كلمه كم‌نظيــر را در مورد آن 
توجيه می‌کند. انواع درختان، درختچه‌ها، 
گرامينه‌ها، علف‌ها و گلسنگ‌های مربوط 
به اقليم منطقه در پارک ملی سرخه‌حصار 
وجــود دارد. در پــارک ســرخه‌حصار 
بعضی از گونه‌ها واجــد ارزش فراوانی از 
لحاظ اكولوژكيی، حفاظتــی، دارويی و 
صنعتی هســتند. تعدادی از اين گونه‌ها 

معرفی پارک سرخه حصار

 طبیعتی بکر در دل پایتخت
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در رديف گياهان نــادر و در حال انقراض 
ثبت شــده‌اند. منابع آب کافی، پناهگاه 
زیاد، و پوشــش گیاهی متناسب با نیاز 
گونه‌ها، مجموعا زیستگاه مناسبی در دو 
پارک ملی خجیر و سرخه حصار و منطقه 
حفاظت شده جاجرود فراهم کرده است 
و حیواناتی همچون کل، بز، قوچ، میش 
البرز مرکزی، آهو، گــراز، پلنگ، کفتار، 
روباه قرمز، شغال، گربه وحشی، گورکن، 

تشی و خرگوش در آن زیست می‌کنند.
در این پــارک امکانــات و جذابیت‌های 
تفریحی بسیار وجود دارد که در ادامه هر 

کدام را معرفی خواهیم کرد:
ورزش: پارک ســرخه حصــار تهران در 
بیشتر ایام سال، سرسبز است و در تمام 
مناطق آن، گونه‌هــای گیاهی متنوعی 
ســبز شــده‌اند. به همین دلیل می‌توان 
این جنگل را یــک کارخانه دائمی تولید 

اکسیژن دانســت که در تمام مسیرهای 
آن، این محصول برای ریه‌های شما تولید 
می‌شود و هیچ قسمتی از این جنگل بدون 
درخت و هوای پاک نخواهد بود. بنابراین 
دوندگی در مســیرهای پســت و بلند 
این پارک جنگلــی از تفریحات محبوب 
ورزشکاران  است و در تمام روزهای سال، 
به‌خصوص در روزهای آلوده که بیشــتر 
نقاط تهران وضعیتی ناســالم دارند، این 
جنگل مکانی مناســب و مملو از هوای 
پاک برای دویدن و انجام سایر ورزش‌ها 

محسوب می‌شود.
دوچرخه سواری: بسیاری از گردشگران 
طرفدار پیست‌های دوچرخه‌سواری در 
تمام پارک‌های جنگلی تهران هستند و 
سرخه حصار یکی از بهترین پیست‌ها را 
برای دوچرخه‌سواری دارد. با دوستانتان 
به این پیست بروید و از دوچرخه‌سواری 

دســته‌جمعی لذت ببرید. اگر دوچرخه 
ندارید، می‌توانیــد از دوچرخه‌های این 

پارک استفاده کنید.
دهکده تفریحی: در پارک ملی ســرخه 
حصار تهران یک دهکــده تفریحی با نام 
کاج تعبیه شده اســت که در آن امکانات 
بســیاری از بازی‌های مهیــج از جمله   
لیزرتــگ، بیلیارد، پینگ‌پنــگ، پینت 
بال،فوتبال‌دســتی، دارت و... برای خلق 

لحظه‌های شاد و مهیج تعبیه شده است.
پارک آموزشی شهر ترافیک: شهر ترافیک 
یکی دیگــر از امکانات تفریحی ســرخه 
حصار اســت که علاوه بــر تفریح، برای 
کودکان جنبه‌ی آموزشــی هم دارد. در 
این مجموعه تمــام قوانین رفت‌وآمد در 
شــهرهای بزرگ به کودکان و نوجوانان 
آموزش داده می‌شــود و آن‌ها را با علائم 

مهم راهنمایی و رانندگی آشنا می‌کند
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پیش غذا
طرز تهیه :

ابتدا در یک کاسه کلیه سبزی‌ها را با هم مخلوط کنید. 
یادتان باشد که از میان ســبزی‌های گفته شده فقط 
فلفل‌دلمه‌ای، پیاز و تربچه نیاز به خرد شدن دارد. بعد از 
آن پنیر لیقوان را هم تا جای امکان خرد کنید و همراه با 

سایر مواد به سبزیجات اضافه کنید. 
مواد سس را هم با هم مخلوط کنید و خوب هم بزنید تا 
یکدست شود. سس را به سالاد اضافه کنید و هم بزنید. 
این کار را 10 دقیقه قبل از سرو کردن سالاد انجام دهید 
تا سبزیجات مزه‌دار شوند. می‌توانید از نان سرخ شده 
یا نان مخصوص سالاد هم در کنار یا داخل این سالاد 

استفاده کنید تا سیرکنندگی آن افزایش پیدا کند. 

مواد لازم :
برگ ریحان: 20 گرم 

برگ نعنا: 20 گرم 
تربچه: 5 عدد 

فلفل‌دلمه‌ای رنگی: نصف یک 
عدد 

زیتون حلقه شــده: 2 قاشق 
غذاخوری 

برگ جعفری: 20 گرم 
برگ گشنیز: 20 گرم

شاهی: 20 گرم

پیازچه یا پیاز قرمز: 30 گرم 
پنیر لیقوان: 50 گرم 

مواد لازم برای تهیه سس: 
خردل: یک قاشق غذاخوری 
عسل: یک قاشق مرباخوری 

سرکه سیب: 5 قاشق غذاخوری 
ســس ســویا: یک قاشــق 

چایخوری 
روغــن زیتون: 6-5 قاشــق 

غذاخوری 

سالاد سبزی با سس خردل 

سفره بهاری
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غذای اصلی

مواد لازم :
گوجه سبز: نیم کیلو 

پیاز: 3 عدد 
ســینه مرغ: 2 عدد یا گوشــت 

خورشتی: 300 گرم 
نعنا خشک:  4 قاشق غذاخوری

جعفری تازه خرد شده: 250 گرم 
سبزی فصل مانند کنگر یا هر 
سبزی دلخواه مانند کرفس یا 

بروکلی: 400 گرم 
شکر: به مقدار دلخواه 

نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار 
دلخواه 

خورش گوجه سبز 
با سبزی فصل 

طرز تهیه :
یک پیاز را خردکرده، تفت دهید. وقتی 
نرم شد، گوشت یا مرغ را اضافه کنید و 
به تفت دادن ادامه بدهید. نمک، فلفل و 
زردچوبه بزنیــد و آب بریزید و بگذارید 

پخته شود. 
دو پیاز را به‌صــورت نگینی خرد کنید و 
تفت دهید تا طلایی‌رنگ شود. مقداری 
زردچوبه اضافه کنید. سپس جعفری‌ها 
را اضافه کنید و بعد از 4 تا 5 دقیقه تفت 
دادن، نعنا را اضافه کنیــد. بعد از کمی 
تفت دادن، سبزی دلخواه را اضافه کنید، 
دوباره تفت دهید و در نهایت به گوشت 
یا مرغ نیم‌پز شده، اضافه کنید. بعد از نیم 
ساعت گوجه‌سبزها را اضافه و حرارت را 
ملایم کنید تا خورش کم‌کم جا بیفتد. 
مزه این خورشت به سلیقه شما می‌تواند 
ترش یا ملس باشد، برحسب سلیقه خود 

شکر اضافه کنید. 
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طرز تهیه :
فر را روی حرارت 180 درجه ســانتیگراد 

روشن کنید. 
کره و شــکر را به کمک مخلــوط کنید، 
ترکیب کنید و هم بزنید تــا کرم‌مانند و 
نرم شود. ســپس، آرد، تخم‌مرغ، ماست و 
وانیل را اضافه کنید. هم بزنید تا به‌خوبی 
مخلوط شوند. توت‌فرنگی‌های خرد شده 
را اضافه کنید و با کمک قاشق چوبی چند 
بار هم بزنید.  مواد آماده شده را داخل قالب 
مناســب بریزید و برای 30 تا 40 دقیقه 
)بستگی به قالب دارد( داخل فر قرار دهید. 
برای تهیه مواد میانی و رویه، کره و نصف 
شــکر را با همزن بزنید تــا به‌خوبی نرم و 
کرم‌مانند شود. پنیر خامه‌ای و بقیه شکر را 
اضافه کنید. به‌قدری هم بزنید که مواد شل 
نشود. تا آماده‌شدن کیک داخل یخچال 
قرار دهید.  کیک پخته شده را بعد از سرد 
شدن، از وسط 2 یا 3 برش بزنید روی هر 
لایه از مواد آماده شده و مربای توت‌فرنگی 
بمالید. لایه‌ها را روی‌هم قرار دهید و کیک 

را به شکل دلخواه تزئین کنید. 

مواد لازم :
کره نرم: 400 گرم 

خاک قند: 400 گرم 
آرد: 400 گرم 

ماست: 100 میلی‌لیتر
توت‌فرنگی: 200 گرم 

وانیل: 2 قاشق چایخوری 

تخم‌مرغ: 5 عدد

مواد میانی و روی کیک:
کره: 100 گرم 

پنیر خامه‌ای: 250 گرم 
خاک قند: 600 گرم 

مربای توت‌فرنگی: 200 گرم 

کیک توت‌فرنگی 

دسر
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   فرزانه متین

افــراد مبتلا بــه ام اس در لندن 
در مورد احساســات جســمی و 
روانی خود فهرســتی تهیه کرده 
بودند تا پزشک معالج خود را در 
جریان بگذارند. با مرور این مطلب 
شاید بتوانید برخی از مشکلات و 

حالات ام اسی‌ها را درک کنید:
وقتی می‌گوییم کاری نمی‌توانیم 
انجــام دهیم زیرا حــس خوبی 
نداریــم خودتــان را جــای ما 

بگذارید:
پاهای ســنگین و دردنــاک: به 
پاهای ما انگار وزنه‌های سنگین 
بسته‌اند، با این پاها باید پیاده‌روی 
کنیــم و خانه را تمیــز کنیم، به 
خرید برویم. یا شاید در هر کفش 
مقدار مساوی یا نابرابر سنگ‌ریزه 
گذاشته‌اند و باید با آن قدم بزنیم. 
ازدست‌دادن احساس در دست: 
انگار دســتکش ضخیــم و کت 
سنگین پوشــیده‌ایم، و برداشتن 

یک مداد برایمان سخت است.
خــارش غیرقابل‌کنتــرل: انگار 
تکه‌هــای کوچک پشــمی را به 
قســمت داخلی پیراهن، شلوار 
و زیر لبــاس خود چســبانده یا 

دوخته‌ایم.
مشکل در بلندکردن بازوها: گویی 

با وزنه‌های 20 پوندی مچ دست 
خود را به پایین فشار می‌دهیم و 
سعی می‌کنیم به دنبال چیزی در 
بالاترین قفسه خانه خود باشیم. 

کم‌شنوایی/ وزوز گوش: انگار در 
هر گوش ما یک زنبورعسل قرار 

دارد.
مشکلات تعادلی و راه‌رفتن: انگار 
مرکز تعادل گوش ما از کار افتاده 

است.
عجیب‌وغریــب  احساســات 
نــگار  ا غیرقابل‌توضیــح:  و 
عنکبوت‌های ریــز را روی پاها یا 
بازوهایمان گذاشــته‌ایم و اجازه 
داده‌ایم به طور دوره‌ای در طول 
روز روی دســت و پاهای‌مــان 

بخزند. 
ســرگیجه: تمام روز و شب سوار 
قایقی شده‌ایم که به‌آرامی تکان 
می‌خورد و چندین بار با چشمان 
بسته در اطراف عرشه پیاده‌روی 

می‌کنیم.
خســتگی: خســتگی ما به این 
صورت اســت که انگار به مدت 
دو روز کامــل بیدارمانده‌ایــم و 
سپس شام می‌پزیم، خانه را تمیز 
می‌کنیم و.... لطفاً خستگی ام اس 
را با خســتگی بعد از چند ساعت 
خواب مقایسه نکنید - این اصلًا 

یکسان نیست.

مشــکل عملکرد شــناختی )مه 
مغزی(: انگار چند قرص خواب‌آور 
اســتفاده کرده‌ایــم همچنــان 

بیداریم. 
لرزش عمدی: انــگار بدن خود را 
به‌نوعی از دستگاه‌های ارتعاشی 

قلاب کرده‌ایم. 
احساس سروصدا هنگام خم شدن 
سر به سینه: انگار یک سیم برق را 
بر روی پشت خود قرار داده و آن 
را تا پایین پاهای خود آورده‌اید، 
ســپس آب را روی آن بریزید و 

وصل کنید.
مشکلات بینایی )نوریت اپتیک(: 
انگار وازلین را روی عینک زده‌اند 
و سپس از ما می‌خواهند روزنامه 

بخوانیم.
ترس: هر شــب خواب می‌بینیم 
که حــس کامــل پایمــان را از 
دســت داده‌ایم. وقتی از خواب 
بیدار می‌شــوم فوراً پاها را تکان 
می‌دهیــم، هــر شــب بــه این 
فکرمی‌کنیم که آیــا روز بعد که 
از خواب بیدار می‌شوم چیزی در 

بدنم کار نمی‌کند؟
عدم تحمــل گرما یا احســاس 
گرما درحالی‌که واقعــاً این‌گونه 
نیســت: انــگار در تعطیلاتی در 
آلاسکا هستم اما احساس گرمای 

شدیدی می‌کنم.

برای اینکه بفهمید
 ام اس یعنی چه
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   ماهور نبوی نژاد
کرونا جریان طراحی و تولید را در همه ابعاد زندگی ما تغییر داده است؛ لباس و پوشش ما هم از این قاعده مستثنی 

نیست. این روزها دیگر لباس‌های مجلل و مهمانی کاربردی ندارند، به‌جای آنها به لباس‌هایی احتیاج داریم که ضمن 
آراستگی، راحتی ما را تضمین کنند و برای یک پیاده‌روی ساده در عصر بهاری هم میسر باشند. نتیجه این راحت‌طلبی 

نزدیک شدن لباس‌های زنانه و مردانه از لحاظ طراحی است. دقیق‌تر بگوییم لباس‌های زنانه به نمونه‌های مردانه 
نزدیک‌تر شده‌اند، احتمالاً به این دلیل که راحت‌تر بوده‌اند. با ما نگاهی به جریان تازه مد و به‌اصطلاح طراحان، ترند 

این فصل بیندازید. 

ترندهایی که مرزهای جنسیت را جابه‌جا می‌کنند

 راحتی، حرف اول و آخر را می‌زند

در دنیای لباس‌های مردانه هم تی‌شــرت‌ها متنوع‌تر 
شــده‌اند چون کاربردی‌ترین لباس بــرای این فصل 
هســتند. تیشــرت‌های بلندتر با برش‌ها و رنگ‌های 
متفاوت در کنار یک شــلوار کتان که خنکی آن تضمین شده 
باشد. این تیپ هم راحت است و هم برای دنیای کاری لباس 

مناسبی است.

برای آقایان، در 
کنار عینک، کلاه 
را به‌طورجــدی 
توصیه می‌کنیم چون عادت به 
استفاده از ضدآفتاب در آقایان 
بسیار کمتر است و با استفاده 
از کلاه می‌تواننــد از پوســت 
صورت در مقابل عوارض ناشی 

از آفتاب محافظت کنند. 

1

3

نقطه مشترک لباس‌های زنانه و مردانه این 
فصل، کتانی‌های سفید و سبک هستند که 
ضمن راحتی برای پیــاده‌روی، پا را گرم و 

به‌اصطلاح خودمانی دم‌کرده نمی‌کنند. 
2

پیشنهادهای مردانه
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1

45

مانتوهای بهاره امســال در واقع پیراهن‌های مردانه یا همان 
بلوزهای شومیز هســتند که بلندتر و با برش آزادتر طراحی و 

دوخته شده‌اند. 
وقتی یکی از این پیراهن‌ها را به‌عنوان مانتو می‌پوشــید، دیگر دلتان 
هیچ‌کدام از آن مانتوهای قبلی به‌خصوص آن نمونه‌های بلند و گشاد 
را نمی‌خواهد. راحتی و ســبکی‌ای را تجربه می‌کنید که با جریان مد 
سال‌های اخیر فراموش شده بود. پیشــنهاد ما هم بی شک یک رنگ 
روشن اســت که با حال و هوای این فصل و فصل پیش رو هماهنگی 

بیشتری داشته باشد. 

ض  ر ا عــو
بزرگ  کیف 
باعث شــده 
تــا طراحان 
هم کمتر به ســراغ این 
نمونه برونــد و در مقابل 
کیف‌های دوشــی را در 
برنامــه کار خــود قرار 
دهند که فشار کمتری به 
گردن، شانه و دست وارد 

می‌کنند. 

مهم‌ترین اکسسوری این فصل هم یک 
عینک اســتاندارد اســت که از چشمان 
شــما محافظت کنــد و مجموعه لباس 

پوشیدن‌تان را هم تکمیل کند. 
 .

ادامــه جریان 
مد امســال، 
رهای  ا شــلو
نخی از بالا گشاد هستند 
کــه راحتــی مانتــو را 
دوچندان می‌‌کنند. فقط 
یادتان باشد چه در انتخاب 
شــلوار و چه مانتو سراغ 
نمونه‌هایی با پارچه نخی 
بروید. کتان، لینن، وال و... 
پارچه‌های خنکی هستند 
که سلامت پوست شما را 

تضمین می‌کنند. 

کتانی سفید ساده از آن چیزهایی 
است که توصیه می‌شود در کمد 
هر خانمی باشــد چــون قدرت 
ســت‌پذیری بالایی با انواع لباس‌های اسپرت و 

کژوال دارد اما امسال کتانی‌های سبک تابستانی، 

بخشی از همان جریان مد راحت‌طلب هستند؛ 

شــما می‌توانید با این کتانی‌ها به یک پیاده‌روی 
سبک بروید. 
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